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IZVLECEK

Telesna teza je v danasnji druzbi postala pomemben dejavnik zivljenja, tako v
povezavi z zdravjem, kot s telesnim videzom. Na razpolago imamo vedno ve¢ hrane,
povecuje se Stevilo predebelih ljudi, javne osebnosti pa so vedno bolj vitke. S tem se
povecCuje pritisk na ljudi, Se posebno dojemljiva je mladina, ki se v Zelji po
poistovetenju s svojimi »supervitkimi« vzorniki, lahko hitro sooCi z motnjami
prehranjevanja. Na trgu je vedno vec diet in ¢udeznih pripravkov za huj$anje. Ljudje
se zaradi zZelje po hitrem uspehu pri izgubljanju telesne teZe lotevajo diet, ki pa so
vecCinoma neprimerne, saj so enoli¢ne, njihov uspeh ni zagotovljen in izgubljena teza
se kmalu v celoti povrne. Veliko raziskav poteka na podrocju razvijanja primernih
zdravil, ki bi bila uspesna pri hujSanju. Nekatera od teh zdravil obetajo veliko, na trgu
pa je Se vedno prisotnih veliko neprimernih in zdravju mo¢&no Skodljivih pripravkov.
Na podrocju uravnavanja telesne teze in zdrave prehrane so bile opravljene Stevilne
raziskave, katerih zakljuCka sta, da zdrava telesna teza ne pomeni nujno vitkosti in
da je stalno nihanje telesne teze zdravju Skodljivo. Veliko vedji vpliv na zdravje ima
nacin zZivljenja, v katerem naj bi imela pomembno viogo redna Sportno-rekreativna
dejavnost. Za najbolj priporocljiv nacin prehrane pa velja tradicionalna mediteranska

dieta.



SUMMARY

In modern society the body weight became an important element of life, both in
relation to health and to appearance. While on one hand we have more and more
food at our disposal and the number of overweight people is growing, the public
personalities are becoming more and more thin. This means increase of the pressure
on people’s self-image. The youth is even more vulnerable, as they can quickly face
the danger of eating disorders, when trying to achieve the look of their “superthin”
idols. There is big increase in types of diets and there are more and more miraculous
substances promising quick loss of weight. People who wish for quick success in
weight loss are undertaking diets, but these diets are in majority of the cases
unsuitable, as they are monotonous, their success is not guaranteed and the body
weight can quickly grow back to what it was before. A lot of research goes into
development of drugs, which would help people lose their weight. Some of these
drugs are very promising, but there are still many unsuitable and health-damaging
substances available in the market. A lot of research was also made in the area of
body weight regulation and healthy nutrition. Two general conclusions were that
having healthy body weight doesn’t necessarily mean being thin, and that continual
body weight changes do damage the health of the individual. The health of the
individual is more decisively influenced by his lifestyle, which should include regular
sport and recreation activities. The traditional Mediterranean diet is recommended as

the most advisable nutrition style.
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1. UVOD

Telesna teza je v danasnji druzbi postala pomemben dejavnik zivljenja. Idealna
telesna teza je prednost na poti do uspeha in zdrav izgled, ki je povezan z vitkostjo,
je zelo cenjen. Lahko se vpraSamo, kaj sodobni ¢lovek razume pod pojmom idealna
telesna teza. Je to teza, ki jo predpisujejo strokovnjaki, ali teza, ki jo predstavlja

moda®?

Vemo, da debelost pove€a moznost razlicnih obolenj, ravno tako ve€inoma pomeni
tudi neprivladen videz. Ce posameznik genetsko ni nagnjen k suhosti, za dosego
Zelene teze potrebuje veliko vztrajnosti in truda, kar pomeni, da vecino Casa preZivi
na raznih shujSevalnih dietah. Seveda sledi vpraSanje, ali je hujSanje zdravo in
kakSen vpliv ima telesna teza na dolgost Zivljenja in zdravje? Kaj je tisto, kar res

vpliva na zdravo in dolgo Zivljenje?

Kamorkoli se danes Clovek ozre, povsod ga spremljajo reklame z lepimi, vitkimi
ljudmi, hkrati pa nas obkrozajo nasveti, kako postati oziroma ostati lep, vitek, mlad.
Zdi se, kot da je pomemben samo Se zunaniji izgled. Kaj imajo ljudje v notranjosti, ni
ve€ pomembno. Pritisk danasnje druzbe je neznosen. Odrasli, ki imajo Ze dokaj
kritiCen pogled na svet in znajo zdravo gledati reklame, so veliko bolj varni kot
odras8€ajoCa mladina in otroci. Paradoks tega pa je, da je vecCina reklam namenjena
ravno mladini in otrokom, ki so najbolj obcutljivi in hkrati najbolj dojemljivi za
informacije. Dejstvo je, da vsi ti otroci neko€ odrastejo, mo&an vpliv medijev in druzbe
ter tudi starSev pa bo postal v njih zakoreninjen, tako da bodo sami mislili, da je
zunanji izgled zelo pomemben. Ti ljudje bodo neko€ ali pa Ze imajo tudi svoje otroke,
ki jih bodo vzgajali, kot se njim zdi najboljSe. Vsak star§ si Zeli, da bi bili otroci
uspesni, zato jim Ze zgodaj dajo vedeti, da je zunanji izgled za uspeh zelo

pomemben in tako se zacnemo vrteti v krogu.

Na drugi strani vsega tega pa so ljudje, ki na racun naivnezev veliko sluZijo. Odrasli
ljudje in otroci kupujejo doloCene izdelke zato, da bi bili bolj zdravi, lepSi, boljsi,
uspesnejsi. Za veliko izdelkov se izkaze, da so popolnoma neuporabni, vendar ljudje

ne obupajo, saj za nasledniji izdelek mislijo, da je novejSi in zato boljSi. Povsod nas



obkrozZajo »lahki« izdelki, ki naj bi bili zdravi in nam naj bi pomagali uravnavati tezo,
da pa so ti izdelki okusni, morajo vsebovati toliko drugih umetnih snovi, da nam bolj
kot ne Skodijo. Veliko je tudi reklam o »novem revolucionarnem izdelku, ki nam bo
pomagal shujsati brez odrekanja pri hrani«. Reklamirajo tudi mogoce in nemogoce
aparate za oblikovanje telesa, vendar je za uspeh kljub temu treba nekaj narediti.
Verjetno prodajo najveC taksnih izdelkov, ki naj bi omogocali uspeh s kar najman;
truda. Velikokrat pomislim, da verjetno ljudje ne morejo biti tako neumni da bi sledili
tem stvarem in se ne zavedali, da s tem ne delajo usluge svojemu zdravju, vendar je

Zelja po lepSem izgledu enostavno premocna.

Pa se ponovno vrnimo k otrokom in njihovim vzornikom. Veliko deklic se igra s
punckami Barbie ter z novejSimi punCkami Bratz. Obema je skupno, da sta lepi,
uspesni in priljubljeni, v paketu pa dobijo Se vrsto stvari, da svojo puncko oblecejo po
najnovej§i modi, jih nali€ijo in uredijo lase. Tako deklice odras€ajo s svojimi
resniCnem svetu cenili drugacne stvari. Tako pa deklice z odras€anjem ugotavljajo,

da morajo biti vitke in lepe, da bodo v Zivljenju uspesSne in srecne.

PrevecCkrat se mi je Ze zgodilo, da mi je vitka deklica dejala, da je debela in da mora
zaceti paziti, kaj je in shujSati. Nekateri otroci Ze v rosnih letih pazijo, kaj jedo, ali
bolje reCeno njihovi starSi pazijo, da se ne bi zredili, ter da bi bili zdravi. Na drugi
strani pa je vedno ve€ debelih otrok, ki jedo mnogo preve¢ nezdravih in kalori¢no
bogatih jedi. Hkrati pa se vedno manj otrok ukvarja s Sportom ali s sproS€eno igro
(Anderson, Butcher 2006). Ze navsezgodaj se pripravljajo na uspeh. Ker so otroci
zelo dojemljivi, se zavedajo, kaj je za to potrebno, in namesto da bi ziveli brezskrbno

otrostvo, se Ze ukvarjajo z »odraslimi« problemi.

Slike tako imenovanih »popolnih« ljudi, ki nas spremljajo na vsakem koraku, so
racunalnisko obdelane, tako da je kon¢ni izdelek popoln. Ljudje imajo ob&utek, da so
modeli Ze sami po sebi Cudoviti, strokovnjaki jih le Se dodatno uredijo, da dobijo
popoln izdelek. Ljudje bi jim bili radi podobni, imajo jih za vzornike, hkrati pa je to
popolnost nemogoCe doseci. Neko€ sem zasledila izjavo manekenke Heidi Klum o
tem, kako se pocuti, ko gleda svoje slike. Odgovorila jim je: »Res si Zelim, da bi tudi

jaz tako dobro izgledala«.
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Na drugi strani pa lahko razmislimo o tem, ali nam vse to sploh prinasa sreco.
Navsezadnje v Zivljenju po€nemo stvari, da bi bili sre¢ni. HujSamo zato, da bi bili lepi,
priljubljeni in sreCni. HujSamo, da bi se bolje pocutili v svojem telesu, bili zdravi in
sreCni. Redimo se zato, ker smo nesrec¢ni in zalost utapljamo v hrani. Mislimo, da je
sreCa pogojena z uspehom v Zivljenju, do uspeha lazje pridemo, ¢e smo lepi in vitki.
In vedno si Zelimo Se veC. Potem naSo materialno in plehko druzbo primerjamo z
ljudstvi, ki po naSih merilih nimajo niCesar in Zzivijo v revscini. Njim je hrana vir
prezivetja in ne problem izbire in koli€ine, tako kot pri nas, ko imamo vsega prevec. In
kljub temu se mi zdi, da so srecnejsi. In tudi mi bi bili, ¢e se ne bi ukvarjali z

malenkostmi.

Vsake toliko Casa se v Casopisih pojavi kakSen stoletnik, ki vedno pove svoj recept za
dolgo Zivljenje. Vsak ima svoj recept, kar pomeni, da se ljudje med sabo razlikujemo
in da ni enotnega recepta za zdravo, dolgo Zzivljenje. Lahko samo razmisljamo in
raziskujemo, kaj na splosno vpliva na to, vendar je faktorjev prevec, da bi lahko nasli
univerzalen recept, ki bi se dotikal podrobnosti. To pomeni, da je nekaj splosnih
znacilnosti, ki vplivajo na zdravje, vseh Se ne poznamo, opisala pa bom tiste, za

katere se trenutno meni, da so najpomembnejSe.

Na podrocju zdravja in uravnavanja telesne teze poteka veliko raziskav, vecina v Zelji
po odkritju recepta za podaljSevanje mladostnega videza in Zzivljenja. Medijske
osebnosti, ki imajo tudi veliko denarja, v Zelji po mladostnem izgledu preizkuSajo
najnovejSa odkritia in zapravljajo za to veliko denarja. Vendar vse kaze (tudi
starajoCe zvezde) da zaenkrat nismo niti blizu ¢udezni tabletki, ki bi podaljSala
Zivljenje v vecnost, Ce si kaj tak8nega sploh zares Zelimo, smo pa na dobri poti za
odkritje ucinkovitih nadinov hujSanja in uravnavanja telesne teze. Vendar je kljub
vsemu Se vedno pomembna volja, da v svojem Zivljenju nekaj spremenimo. Verjetno

bi ravno odkritje takSne »tabletke« reSilo veliko nasih tezav.
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

V danasnji druzbi se sreCujemo s problemom telesne teze. Na eni strani mocno
naras¢a Stevilo predebelih ljudi, hkrati pa ima vedno vec€ ljudi, $e posebno deklet,
prenizko telesno tezo. Imamo veliko izbiro hrane, zato ni presenetljivo, da pri
danasnjem sedeCem nacinu Zivljenja kilogrami lahko hitro narastejo, hkrati pa je na
razpolago veliko kvalitetne prehrane, kar omogoc€a optimalno prehranjenost brez
pomanjkanja mikrohranil. Sicer pa je danes modno biti vitek, veliko zvezdnic je
pretirano vitkih, kar mo¢no vpliva tudi na ostalo druzbo. Naj navedem samo nekaj
primerov. Ugotovljeno je bilo, da ima manj kot 1 odstotek ameriSke Zenske populacije
v starosti od 18 do 34 let, telesne mere, ki jih ima 11 najbolj placanih ameriSkih
vrhunskih manekenk enake starosti. Tudi tekmovalke na izboru za Miss Amerike so
vse bolj suhe, z vse manjSim povprecnim obsegom bokov. Njihova telesna teza je za

petnajst odstotkov nizja od priporo€ene za njihovo visino in starost (Linderman 1999).

Britanska zbornica je Ze leta 2000 objavila poroCilo Prehrambene motnje, videz
telesa in mediji, v katerem je med drugim reCeno, da je »skrajna vitkost znanih
osebnosti tako nedosegljiva kot bioloSko neprimerna«. Pri tem opozarjajo, da »se
lahko prehrambene motnje zaradi prepada med medijskim idealom ter realnostjo Se
poslabSajo«. Zato so priporocili, da bi se moralo »na televiziji pojavljati ve€ Zensk z
bolj zdravo telesno tezo ter postati zgled dekletom in mladim Zenskam« (Zupancic,
2006).

Strokovna javnost se je na problem pretirane suhosti ze zacela odzivati, vendar ima
modni lobi trenutno e premodan vpliv; ravnho na zadnjem tednu mode v Londonu so
dejali, da ne bodo preganjali suhih manekenk (Delo, 2007). Posamezniki pa bodo za
priznanje druzbe naredili vse, kar je v njihovi moCi. S tem lahko mocno Skodijo
svojemu zdravju, Cesar se nekateri verjetno celo zavedajo, vendar je pritisk druzbe
premocan, uveljavitev v druzbi pa zelja vecine. Ugotovitve celo kazZejo, da so vitke
Zenske bolj nagnjene k rizicnemu obnaSanju glede izgube telesne teze kot zenske z

normalno telesno tezo.
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S prizadevanji za dosego Zelene teZze so povezane motnje prehranjevanja, kot so
bulimija, anoreksija in motnja preobjedanja. Priporocljivo je hujSanje pod strokovnim
nadzorom, saj se s tem zmanjSa moznost razliCnih bolezni, kon¢ni rezultat pa je
dolgotrajnejSi. Obstaja veliko razlicnih bolj ali manj popularnih diet, kot so
ogljikohidratna, beljakovinska, conska in loCevalna. Nekatere od njih so zdravju zelo
Skodljive. V diplomski nalogi opisujem tako znacilnosti, kot tudi slabosti in nevarnosti
posameznih diet. Veliko ljudi se vrti tudi v zaCaranem krogu hujSanja in pridobivanja
telesne teze (»jo-jo efekt«), pri katerem se izgubljena teZza po prenehanju diete
postopoma vrne. Vecina ljudi si Zeli hitrih in vidnih uspehov pri hujSanju, zato
pozabijo na zdravje, hkrati pa zaradi prestrogih diet hitro izgubijo voljo, telo pa zaradi
prenizkega kaloricnega vnosa preklopi v varCevalno stanje. Posledica tega je, da se
zmanjSa bazalni metabolizem, kar pomeni, da telo pridobiva na telesni tezi pri
enakem kaloricnem vnosi kot pred dieto ali celo pri manjSem. Pomembno je, da se
upostevajo nacela zdravega prehranjevanja, ki v zadnjih letih dozZivljajo velike
spremembe predvsem glede uzivanja mas€ob. Po zadnjih ugotovitvah je najbolj

priporocljiv mediteranski nacin prehranjevanja (Pokorn, 2006).

K lazji izgubi kilogramov pomaga tudi Sportno-rekreativna dejavnost, ki pripomore
tudi k izboljSanju in ohranjanju zdravja, kar posledi¢no vpliva na daljSe in predvsem
kvalitetnejSe Zivljenje. Sportno-rekreativna dejavnost ima velik pomen pri doseganiju
lepSega videza, saj spreminja strukturo telesa in manjSa delez mascobnega tkiva,
pripomore tudi k lepSi drzi. Hkrati pa pove€ana pusta telesna masa (misi¢no tkivo) v
telesu povecuje bazalni metabolizem, kar pomeni, da telo tudi v mirovanju porabi vec
kalorij. Sportno-rekreativna dejavnost mora biti primerna za posameznika, pomembni

so tudi njena pogostost, trajanje in intenzivnost.

Na trgu je tudi veliko preparatov, ki naj bi pomagali pri »kurjenju« mascob in/ali
preprecCevali njihovo absorpcijo. Pri nekaterih gre za popolno zavajanje uporabnikov,
nekateri pa so tudi Skodljivi. Za veliko teh snovi se je kasneje izkazalo da ogrozajo
zdravje, veliko jih je prepovedanih. Na trgu se pojavljajo nove snovi, nekatere Se niso
dovolj, oziroma sploh Se niso bile prezkuSene glede vpliva na Clovesko telo.Tukaj je

ravno tako potreben strokovni pristop.

13



Mediji imajo moc€an vpliv na ljudi in lahko hitro zavedejo nepouceno javnost, Se
posebno velik vpliv pa imajo na odra&ajoco mladino. Ze zelo zgodaj se otrok zagne
zavedati pomembnosti telesnega videza. Na trgu je Zze nekaj Casa prisotna tako
negovalna kot tudi dekorativha kozmetika namenjena najstnikom, zadnje ¢ase pa se
vedno bolj uveljavlja tudi kozmetika namenjena deklicam (Delo, 2007). Ze samo s
hitrim pregledom naslovnic pa ugotovimo, da €asopisi ponujajo veliko nasvetov za
lepSi videz ter nasvete za izgubljanje telesne teze. Tridesetletna raziskava popularnih
Zenskih ¢asopisov je pokazala, da narasca Stevilo ¢lankov o dietah, telesni aktivnosti
in dietah, povezanih s telesno aktivnostjo (Zupancic, 2006). Tako lahko posamezniki,
ki se Zelijo priblizati idealom iz modnih revij, svojemu zdravju nevede naredijo veliko

Skode. Tudi moda zahteva vitkost, saj moderna oblacila pristojijo le najbol;j vitkim.

Na svetovnem spletu obstajajo forumi, kjer uporabniki drug drugega spodbujajo k
hujSanju. Nekateri forumi so namenjeni zdravem hujSanju, ukvarjanju s Sportno-
rekreativno dejavnostjo za dosego zelenega videza, medtem ko obstajajo tudi forumi
namenjeni uporabnikom z motnjami prehranjevanja. Zaradi anonimnosti uporabniki
opisujejo grozljive nacine za dosego, po njihovem mnenju idealne, pretirane vitkosti.
Zivijo od minimalne koligine hrane, se prenajedajo, bruhajo, delajo po&epe do
onemoglosti,... . Svetujejo kako prikriti anoreksijo, kako se izogniti druzinskim kosilom
in kje ter kako skrivati hrano za obdobja prenajedanja. Vse to le, da bi bile ¢imbolj
podobne vitkim vzornicam, katerih fotografije uporabljajo kot motivacijo, da bi pojedle
¢im manj hrane. Fotografirajo tudi same sebe, nekatere fotografije prikazujejo dekleta
z normalnim, ne pretirano vitkim izgledom, nekatera dekleta pa so pretirano vitka. Za
vecino deklet na fotografijah bi lahko dejali da imajo zdrav izgled, saj imajo dokaj
normalno telesno tezo, tako da je kar tezko verjeti, da se za tem izgledom skrivajo
motnje prehranjevanja. Sele njihove pripombe ob fotografijah, kjer trdijo, da bi morale
shujsati ali pa izdajajo pretiran strah pred pridobivanjem telesne teze. Poleg tega pa
SO ponosne, da imajo motnje prehranjevanja, kar poskusSajo skrivati pred bliznjimi,
samo zato da sem jim ne bo potrebno zrediti. Grozljivo je, da je tega vedno vec, Zrtve

pa so vedno mlajSe.

Pravilna in postopna izguba telesne teze ima lahko pozitiven vpliv na zdravje.
Problem nastane, ker se vecina posameznikov loti hujSanja na napacen nacin z

neprimernimi dietami in shujSevalnimi pripravki, ki obljubljajo hitre rezultate. Ljudje
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so nestrpni, priakujejo hitro izgubo telesne teze, ne zavedajo pa se posledic. Zaradi
stroge diete pri njej ne vztrajajo dolgo Casa, zato se izgubljena teza hitro vrne. Za
uspesSno izgubo telesne teze je potrebna strpnost, moCna volja, najvecji del pa
predstavlja sprememba nacina Zivljenja. Kajti, ¢e po koncani dieti preidemo na
prejSnje Zivljenjske vzorce, ponovno pridobimo na telesni tezi ter se tako vrtimo v

zaCaranem Kkrogu.

V diplomskem delu sem opisovala pomen telesne teZe in Sportno-rekreativne
dejavnosti za zdravo Zivljenje, prizadevanje danasSnje druzbe za doseganje vitke

postave in tezave, ki se na tej poti lahko pojavijo.

Danasnja druzba ceni tudi mladosten videz in vitalnost v tretjiem Zivljenskem obdobju,
pomembna tema pa je tudi podaljSevanje Zivljenske dobe. V nalogi navajam zadnje
ugotovitve strokovnjakov o vplivu telesne teZze na dolzino Zivljenja in ustaljenemu

mnenju nasproti postavljam trditev, da vitko ni vselej tudi zdravo (Gaesser, 1999).
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3. CILJI

Namen diplomskega dela je:

predstaviti najnovejSa dognanja na podroCju uravnavanja telesne teze,

opisati vpliv prehrane in Sportno-rekreativne dejavnosti na zdravje in telesno

tezo,

predstaviti probleme, ki se pri doseganju zZelene teze lahko pojavijo,

opisati nekaj najpopularnejSih diet z njihovimi prednostmi, slabosti in

potencialno Skodljivostjo zdravju,

opisati zdravila, ki prispevajo k izgubi telesne teze, njihovo ucinkovitost ter

opozoriti na tista zdravila, ki so zdravju Skodljiva,

predstaviti nekatere od poti, za dosego Zelene teZe, ki lahko preidejo v motnje

prehranjevanja.
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4. METODE DELA

V okviru metod dela sem uporabila:

razli¢ne znanstvene raziskave, objavljene v strokovni literaturi,
strokovne analize,

neformalne pogovore s strokovnjaki,

Clanke iz razliénih ¢asopisov in revij,

podatke zbrane s prebiranjem razlicnih forumov in novic na svetovnem spletu.
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5. TELESNA TEZA IN DEBELOST

Telesna teZza v danas$nji druzbi postaja vedno bolj pogosta tema pogovorov, tako

laikov kot strokovnjakov.

PovecCana telesna teza je opredeljena kot pojav, pri katerem je telesna teza vecja od
normalne teze za doloceno telesno visino in spol. Skrajno stanje povecane telesne

teZe imenujemo debelost.

V Sloveniji ima, po zadnji raziskavi iz leta 2004, povecano telesno tezo 39,6 odstotka
odraslih prebivalcev Slovenije, od katerih je 15 odstotkov debelih (Vec avtorjev 2004:
Tvegana vedenja povezana z zdravjem in nekatera zdravstvena stanja pri odraslih

prebivalcih Slovenije).

Nezdravo prehranjevanje je v Sloveniji ravno tako resen problem, saj se po nacelih
predstavljenih v raziskavi, kar 46,6 odstotka prebivalcev Slovenije prehranjuje
nezdravo (VecC avtorjev, 2004: Tvegana vedenja povezana z zdravjem in nekatera

zdravstvena stanja pri odraslih prebivalcih Slovenije).

5.1 INDEKS TELESNE MASE

Stanje prehranjenosti ugotavljamo tudi z indeksom telesne mase (v nadaljevanju
ITM), pomeni pa razmerje med telesno tezo (v kilogramih) in kvadratom telesne

viSine (v metrih).

Indeks telesne mase je kazalec prehranjenosti za moske in Zenske v starosti od 20

do 65 let, ne pa za otroke, mladostnike, starejSe ter aktivhe Sportnike, ker je delez

fwvoewve

ITM izraCunamo tako, da telesno teZzo delimo z kvadratom viSine izrazene v metrih
(kg/m?). Na primer, ¢e smo visoki 170 cm in tehtamo 63 kg, ITM izradunamo tako, da:
63 kg delimo z 1,70? m?. Tako dobimo rezultat 21,8.
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Za pojasnilo, kaj pomeni doloCen ITM, si oglejte nasledno razpredelnico.

Tabela 1: indeks telesne mase

IT™

Pod 18,5
18,5-24,9
250-299

30.0 in vec

Kategorija
Prenizka telesna teza
Normalna telesna teza

Povecdana telesna teza

Mocno povecCana telesna teza — debelost

ITM ni popolnoma zanesljiv podatek za primerjavo, saj imajo nekateri ljudje gostejSo

telesno sestavo (npr. aktivni Sportniki), kljub temu pa je dobra priblizna orientacijska

ocena.

5.2 POVECEVANJE DEBELOSTI V SVETOVNEM MERILU

Debelost v svetovnem merilu mo€no narasc€a. Tabela prikazuje poveCanje debelosti v

nekaterih drzavah po letih. Iz tabele je razvidno, da debelost narad€a, upostevan je
ITM 30 in veg.

Tabela 2: povec€evanje debelosti v svetovnem merilu (Anderson, Butcher, 2006)

Drzava Leto Odstotek debelih ljudi
Mogki Zenske

Avstralija 1980 9,3 8,0

1989 11,5 13,2

Brazilija 1975 3,1 8,2
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1989 5,9 13,3

Kanada 1978 6,8 9,6
1986-90 15,0 15,0

Anglija 1980 6,0 8,0
1995 15,0 16,5
Finska 1978-79 10,0 10,0
1991-93 14,0 11,0

Japonska 1976 0,7 2,8
1993 1,8 2,6

Nizozemska 1987 6,0 8,5
1995 8,4 8,3

Svedska 1980-81 4,9 8,7
1988-89 53 9,1

Debelost se moc¢no povecuje tudi med otroki, kar se nadaljuje z poveCevanjem

debelosti med odraslimi. Debeli otroci imajo veliko ve€je moznosti, da bodo debeli

tudi kot odrasli. Studija iz konca devetdesetih let nakazuje, da je 52 odstotkov otrok,

ki so bili debeli v starosti 3 do 6 let, debelih pri 25 letih, v primerjavi z samo 12

odstotki normalno ali premalo tezkih otrok (Anderson, Butcher, 2006).

Kljub pri€akovanju, da debelost z leti naras¢a, danes naras€a mnogo hitreje kot pred

30 leti. Znanstveniki so leta 1971 poskuSali napovedati, koliko desetletnikov bo
debelih, ko bodo dopolnili 40 let. Predvidevali so da bo delez 10-15 odstotkov, bil je

pa skoraj 30 odstotkov.
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Graf 1: povecevanje debelosti med Ameri¢ani po letih (Anderson, Butcher, 2006)

Odstotki
30
25 [ vsiotroci
- B z-50et
15 [C]e-110et
10 [] 12-19et
5 I odrasii
o 1

1971-74 1976 - 90 1988 - 94 1999 - 2000
Leta

Naslednja grafa prikazujeta, da se delez predebelih ljudi (ITM ve€ kot 30) moc¢no

povecCuje, medtem ko se delez ljudi s povecano telesne tezo (ITM 25-30) skoraj ne

povecuje.
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Graf 2: odstotek odraslih s poveCano telesno tezo in debelih odraslih v ZDA
(Anderson, Butcher, 2006)

Odstotek odraslih s povecano telesno tezo in debelih odraslih
Odstotki

[]imma2s-30

[ 1™ 30 in ve&

1971 - 1674 1976 - 1980 1988 - 1994 1999 - 2000
Leta

Odstotek otrok s poveéano telesno teZo in debelih otrok

Odstotki

[C]imm2s-30

[ 1™ 30 in ved

1971 - 1974 1976 - 1980 1988 - 1994 1999 - 2000
Leta

Graf 3: odstotek otrok s povecano telesno tezo in debelih otrok v ZDA (Anderson,
Butcher, 2006)

5.3 RAZLOGI ZA POVECEVANJE DEBELOSTI

Znanstveniki ugotavljajo razloge za povecCevanje debelosti. Veliko ljudi zmotno misli,
da je najvedji krivec hitra prehrana, vendar so Studije pokazale, da nima tako velikega
vpliva. Res je, da pri obroku hitre prehrane zauZzijemo vec kalorij kot navadno, vendar
se ne redimo samo zaradi tega. VeC kalorij dnevno pridobimo tudi z uZivanjem
sladkih pijac¢ in sokov, vendar se to kaze samo z majhnim poveCanjem ITM z leti.

Velik krivec so tudi povecCane porcije prehrambenih izdelkov, saj s tem zauzijemo vec€

22



kalorij. Za razliko od preteklosti se manj obrokov zauZije doma, veliko prigrizkov se

zauzije spotoma, vecinoma so kalori¢no zelo bogati (Anderson, Butcher, 2006).

Na drugi strani enacbe odvecnih kalorij je treba pogledati $e porabo energije.
Raziskave so pokazale, da debeli najstniki nimajo nizjega bazalnega metabolizma
kot normalno tezki najstniki, torej to ni razlog za debelost. Najvecjo povezavo so nasli
v sedalnem nacinu Zivljenja, kjer veliko prostega €asa presedimo pred televizijo, in se
ne ukvarjamo s fiziCho aktivnostjo. Zanimivo pa je, da so znanstveniki ugotovili
povezavo med branjem, pisanjem domacih nalog, sedenjem pred ra¢unalnikom ter
povecano fiziCno aktivnostjo. Slednje za televizijo ne velja, saj so Studije pokazale, da
vsaka dodatna ura gledanja televizije poveCa moznost nastanka debelosti za dva
odstotka (Anderson, Butcher, 2006).

Velika razlika se kaze tudi v nacinu Zivljenja, saj danes vecino stvari opravimo z
avtom ali javnimi prevoznimi sredstvi, za razliko od peSacCenja in kolesarjenja v

preteklosti.

5.4 VPLIV TELESNE TEZE NA ZDRAVJE
5.4.1 Telesna teza in smrtnost

Na razvoj zamisli glede optimalne telesne teze so moc¢no vplivale zavarovalnice, ki so
nas seznanile s terminom »idealna telesna teza« na zaCetku leta 1940, kasneje sledi

tudi »Zelena telesna teza«.

Telesna teza v povezavi s smrtnostjo Se vedno ostaja sporna. Nekatere Studije
kaZejo na direktno povezanost indeksa telesne mase (ITM, kg/m?) s smrtnostjo in
nakazujejo, da na manjSo smrtnost vpliva telesna teza, ki je mo¢no pod povprecjem
normalnega Ameri¢ana. Druge raziskave pa kazZejo na poveCano tveganost tako za
vitke, kot tudi debele. Neka raziskava je pokazala, da telesna teza ne vpliva
pomembno na pove€ano smrtnost, razen pri mo¢no povecani telesni tezi — ITM nad
35. Neka druga raziskava pa je pokazalo celo nasprotno, in sicer da manjsi je ITM,

vecja je smrtnost (Gaesser, 1999).
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Rezultati raziskav se moc€no razlikujejo, nekatere se celo medsebojno izkljuCujejo,
kar lahko kaze na nenatan¢no doloCene epidimoloske raziskave. Poleg tega je tezko,
¢e ne kar nemogoce prikazati vpliv ITM na telesno tezo, saj je poleg ITM Se veliko

dejavnikov, ki vplivajo na prezgodnjo smrtnost.

Tako navadno visok ITM povezujemo s sedalnim nacinom Zzivljenja. Neka 8,5 let
trajajoCa raziskava je pokazala, da imajo moski, ki niso telesno aktivni in imajo ITM
pod 27, za 2,9-krat vecjo smrtnost, kot moski, ki so telesno aktivni in imajo ITM nad
30. To nakazuje, da je dobra telesna pripravljenost glede smrtnosti bolj pomembna
kot ITM (Gaesser, 1999).

5.4.2 Verjetne prednosti povecane telesne teze
Dejstvo, da nekatere Studije ne kazejo na pove€ano smrtnost pri povecani telesni teZi
oz. kazejo, da je smrtnost lahko celo manjSa, so lahko povezana s tem, da debelost

8Citi pred doloCenimi bolezenskimi stanii.

Predvsem kadilci, ki so v veliki meri predstavniki z nizkim ITM, veliko obolevajo za

pljuénim rakom.

Osteoporoza je ravno tako bolj pogosta pri Zenskah z nizkim ITM. Zenske z ITM

vecjim od 26—29 imajo za 4—26 odstotkov vecjo gostoto kosti.

Ugotovili so tudi, da mas€oba na stegnih pozitivno prispeva k lipoproteinskemu

profilu, kar pomeni nizjo tveganost sréno-zilnih bolezni (Gaesser, 1999).
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5.4.3 Povec¢ana smrtnost med suhimi posamezniki

Veliko raziskav je pokazalo na pove€ano smrtnost med suhimi moskimi in Zenskami.
Visoko smrtnost ljudi z nizkim ITM povezujejo s kajenjem in moznostjo, da je
posameznik izgubil telesno teZzo zaradi bolezni. Ravno tako jo povezujejo z zlomi
zaradi osteoporoze in komplikacij le-teh. Pri suhih moskih predvidevajo tudi na
manjSo koncentracijo vitamina A in karotena, kar nakazuje na vec¢jo moznost
obolevanja za rakom. Suhi ljudje imajo manjSe prehranske rezerve, zato imajo tudi
manjSo moznost prezivetja akutne bolezni. Ravno tako imajo navadno bolj sedalni
nacin zivljenja kot ljudje z normalnim ITM, ter na sploSno Zivijo manj zdravo, kar
prispeva k zgodnejsi smrtnosti (Gaesser, 1999).
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6. SESTAVA HRANE

6.1 OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikove hidrate delimo na:
e monosaharide: glukoza, fruktoza, galaktoza;
e disaharide: sladkor, laktoza, maltoza in so skupno znani kot sladkorji;

e polisaharide: Skrob, glikogen in vlaknine.

Vsi ogljikovi hidrati razen vlaknin imajo 4 kcal/gram.

6.1.1 Ogljikovi hidrati kot vir energije

Disaharidi in polisaharidi naj bi predstavljali ve€ino nasSe prehrane. Monosaharid
glukoza je prehransko najpomembnejsi, saj je sestavni del vseh disaharidov in
polisaharidov. Glukoza je oblika, v kateri ogljikovi hidrati krozijo po nasem krvozilju in

jo vsaka celica potrebuje kot vir energije.

Po zauZitju prehrane bogate z ogljikovimi hidrati, stopnja sladkorja v krvi pocasi
naraste. Takrat se iz B celic trebusSne slinavke zacne izlo¢ati inzulin, receptor;ji
inzulina na to odgovorijo s prehajanjem glukoze iz krvi v celice. Brez inzulina ali z
nezadostnimi receptorji inzulina glukoza ne bi mogla preiti v celice, te ne bi dobile

energije za svoje delovanje.

Jetra in miSi¢ne celice shranjujejo glukozo, ki je ne potrebujemo za takojSnjo porabo
v obliki glikogena. V jetrih je lahko shranjenih priblizno 100 gramov glikogena, miSice
ga lahko shranijo med 300 in 400 grami. Vsak gram glikogena je shranjen s priblizno
3 grami vode. Telo pri shranjevanju glukoze v obliki glikogena izgubi priblizno 5
odstotkov njegove energije. Ker ima gram ogljikovih hidratov 4 kcal, je 500 glukoze
vredno priblizno 1900 kcal v obliki glikogena. Med zmerno do visoko intenzivno
vadbo mascoba ne more dovolj hitro oksidirati, da bi zadostila energijskim potrebam,

takrat pridejo prav zaloge glikogena.
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Nekaj ur po zauzitju obroka, ko stopnja sladkorja v krvi upade, se iz a celic v trebusni
slinavki sprosti hormon glukagon. Glukagon stimulira sprostitev shranjenega
glikogena, da se ohranja normalna stopnja sladkorja v krvi. Upad sladkorja v krvi daje

obcutek lakote, ker nam zaloge glikogena zadostujejo za priblizno en dan.

6.1.2 Vlaknine

Vlaknine najdemo skupaj z ogljikovimi hidrati v sadju, zelenjavi in polnozrnatih
Zitaricah. Vlaknine niso prebavljive, zato zasedejo samo prostornino, ne prispevajo
pa kalorij. Poznamo dve vrsti vlaknin, obe prispevata k mehc&anju blata in pomagata
ohranjati zdrav prebavni sistem:
e topne viaknine; upoc€asnjujejo absorpcijo glukoze iz prebavnega sistema in
znizujejo holesterol v krvi. Najdemo jih v ovsenih otrobih in stroCnicah.
e netopne vlaknine; pospesujejo potovanje snovi skozi prebavni sistem ter
zmanjSujejo moznost za nastanek hemeroidov, rak debelega Crevesa,
vnetje slepi¢a. Najdemo jih v pSenicnih otrobih, veliko sadja in zelenjave ter

stroénicah.

Dnevno je priporocljivo zauziti od 20 do 35 gramov vlaknin.

Poleg tega, da so vlaknine zdravju koristne, imajo tudi pomembno funkcijo pri
uravnavanju telesne teze. Zaradi zavzetja prostornine dajejo obcCutek sitosti brez
dodatnih kalorij. Vlaknine se pocasi premikajo skozi prebavni trak, zato podaljSujejo
obCutek sitosti, lahko pa tudi poveCajo porabo energije. Prehrana bogata z
vlakninami je bogata tudi z hranilnimi snovmi, zato je vlaknine najbolje dobiti iz

prehrane in ne preko dodatkov.

6.1.3 Ali sladkorji povzrocajo debelost?

Ljudje imamo radi sladko, tudi poraba sladkorja stalno naras¢a. Hkrati pa ravno

sladkor obtoZujejo kot krivca za debelost in za razvoj sladkorne bolezni. Kadar se
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ljudje prenajedajo, to povzro€i debelost, ne glede na to, ali se prenajedajo s
testeninami, mesom ali sladkarijami. Sladkarije navadno vsebujejo tudi veliko

mascobe, zato lahko zelo hitro pride do presezka kalorij.

Za pojav sladkorne bolezni ugotavljajo, da je bolj kot vrsta sladkorja pomembna
njegova koli€ina. In ljudje, ki so zdravi ter njihovo telo normalno izlo¢a inzulin, lahko

uzivajo sladke jedi v zmernih koli€inah.

Fruktoza je naravno prisotna v sadju in medu, poleg tega se uporablja tudi kot sladilo
v tako imenovanih dieteti¢nih proizvodih. Sprejemljiva je kot nadomestek sladkorja,
saj je zaradi njene sladkosti porabimo manj. Zadnje raziskave pa kazejo, da izdelki

sladkani s fruktozo niso bolj zdravi od izdelkov slajenih z navadnim sladkorjem.

6.1.4 Prispevek ogljikovih hidratov k uravnavanju telesne teze

Se ne dolgo nazaj so ljudem, ki so Zeleli shujSati, svetovali, naj se izogibajo
ogljikovim hidratom, kot so testenine, kruh, krompir in ostala Skrobna Zivila, ker so
bila osumljena, da redijo. Danes pa vemo, da imajo ravno ogljikovi hidrati veliko
dobrih lastnosti za uravnavanje telesne teze:
e ogljikovi hidrati imajo vecji termi¢ni uCinek, kar pomeni, da je po zauzitju
ogljikovih hidratov metabolizem hitrejSi kot po zauzitju mastne jedi
e dieta z malo mascobami in veliko rastlinske prehrane dokazano prispeva k
hujSanju
e odvecni ogljikovi hidrati takoj oksidirajo ali pa se shranijo v obliki glikogena
ter se ne pretvorijo v mascobne zaloge, tudi Ce jih zauzZijemo prevec
e ogljikovi hidrati dajo obcutek sitosti in ljudje, ki poslu$ajo svoje telo, s tem

preprecijo prenajedanje.

Ogljikovi hidrati torej niso krivci za debelost. Ko zauzijemo velike koli€ine ogljikovih
hidratov, telesu ni treba kuriti mascob ali sprostiti zaloge mas¢ob. Zato velike koli¢ine
ogljikovih hidratov ohranjajo koli€ino masCob v telesu ali indirektno povecujejo
njihove zaloge, saj prehrana navadno ni sestavljena samo iz ogljikovih hidratov
(Summerfield, 2001).
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6.1.5 Ogljikohidratne diete in preprec¢evanje kroni¢nih bolezni

Ogljikovi hidrati prepre€ujejo moznost nastanka kroni¢nih bolezni. Polnozrnate
Zitarice so Se posebej koristne pri preprecevanju sréno-zilnih obolenj. Za razliko od
precCiS€enih sladkorjev in Skroba, polnozrnate Zitarice vsebujejo veliko vlaknin,
vitamina E in so odli¢en vir vitaminov in mineralov, ki se sicer v vec€ini izgubijo med

preciSCevanjem.

Diete z veliko ogljikovimi hidrati (ve€ kot 55 odstotkov kalorij) bodo pri nekaterih
ljudeh zviSale plazemske trigliceride (masCobe v krvi), kar pove€a moznost nastanka
sréno-Zilnih bolezni. Zato se priporo€a ljudem, ki Ze imajo visoko stopnjo plazemskih

trigliceridov, da omejijo uZivanje ogljikovih hidratov, $e posebno fruktoze.

Studije so dokazale, da se je pri ljudeh, ki jedo veliko sadja, zelenjave in mlegnih
proizvodov z malo mas€obami ter so na plosno znizali uzivanje nasicenih mascobnih

kislin, znizal krvni pritisk (Summerfield, 2001).

6.1.6 Glikemicni indeks

Glikemi¢ni indeks kaze dvig glukoze v krvi po zauzitju dolo€enega Zivila, v primerjavi
z glukozo, ki ima glikemi¢ni indeks 100. Bolj ko neko Zivilo zviSa stopnjo glukoze v
krvi, veC inzulina se mora izloCiti, da se glukoza v krvi uravnovesi, kar pomeni
skladiSCenje glukoze v obliki glikogena. Visja ko je stopnja inzulina v krvi, manj
energije telo porablja iz mas€obnih zalog, saj ima na razpolago hitreje dostopno

energijo v obliki glukoze.

29



6.2 MASCOBE

MascCobe imajo v naSem telesu veliko pomembnih funkcij poleg tega, da nam dajejo
energijo. Pomagajo nam ohranjati telesno temperaturo, vzdrzujejo celicne
membrane, proizvajajo nekatere telesu pomembne sestavine in zagotavljajo
oblazinjenje in zascito telesa.

Druzino mascob sestavljajo:

o trigliceridi; trigliceridi so masCobe v trdnem in tekoCem stanju in
predstavljajo ve€ kot 95 odstotkov mas€ob v nasi prehrani. Sestavljeni so
iz ene molekule glicerola (alkohol podoben ogljikovim hidratom), ki je
vezan na tri mas€obne kisline;

o fosfolipidi;

e holesterol.

6.2.1 Mascobne kisline

Sestavljene so iz ogljika, vodika in kisika, tako kot ogljikovi hidrati, medtem ko
beljakovine vsebujejo poleg teh tudi dusik. Lahko jih razdelimo na razlicne nacine
glede na njihovo sestavo. Njihova sestava ima pomemben vpliv na ¢lovesko telo:

e po dolzini verige: razdelimo jih na kratke, srednje in dolge. Vecina
trigliceridov v prehrani je sestavljenih iz dolgih verig, kar pomeni, da imajo
vezanih do osemnajst atomov ogljika

e po stopnji nasi¢enosti z vodikovimi atomi: vsak atom ogljika ima Stiri prosta
mesta za vezavo z ostalimi atomi. Po tem jih lo€¢imo na:

0 nasicene mascobne Kisline; vsak atom ogljika ima vezana nase dva
atoma vodika

O enkrat nenasicene mascobne kisline; ker manjka atom vodika, mora
ogljik ustvariti eno dvojno vez

0 vecCkrat nenasiCene mascobne kisline; imajo dve ali ve€ dvojnih vezi
med atomi ogljika

e po lokaciji dvojnih vezi;
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0 omega-6 mascéobne kisline; prva dvojna vez v vecCkrat nenasiCenih
mascobnih kislinah je zraven Sestega atoma ogljika

0 omega-3 mascobne kisline; prva dvojna vez je zraven tretjega atoma
ogljika. Obe mascobni kKislini sta vklju€eni v regulacijo mascob v krvi,

njihovo zlepljanje in pritisk.

MascCobne kisline sestavljajo nasSo prehrano v razlicnih razmerjih nasicenih in
nenasicenih mascobnih kislin. Olivno olje je na primer sestavljeno iz 14 odstotkov
nasi¢enih mascob, 78 odstotkov enkrat nenasiCenih in 8 odstotkov veckrat

nenasi¢enih mascobnih kislin (Summerfield, 2001).

6.2.2 Holesterol

Holesterol spada med skupino sterolov. Holesterol najdemo samo v Zzivalskih
izdelkih, kot so meso, jajca in mlecni izdelki. Pomembno koliCino holesterola telo
proizvede samo, priblizno 1000 mg dnevno. Ko ljudje uZzivajo veliko holesterola, se
proizvodnja holesterola v telesu zmanj$a, vendar ne dovolj, da bi preprecila nabiranje

odvecCnega holesterola. Rezultat so velikokrat bolezni srca in oZilja.

Vendar to ne pomeni, da je holesterol slab. Pomemben je za vzdrZzevanje nekaterih
funkcij v naSem telesu. Holesterol je sestavni del celi€ne stene, Zol€a, spolnih
hormonov in vitamina D. Da omejimo tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj, je

priporocljivo uzivanje manj kot 300 mg holesterola dnevno.

Holesterol vsebujejo samo Zivalski proizvodi, veliko rastlinske prehrane pomaga
nadzorovati vnos holesterola. Rastlinska hrana bogata z topnimi vlakninami znizuje
holesterol v krvi tako, da oblikuje gel v spodnijih prebavilih, ki nase veze in razgrajuje

Zol¢, ki vsebuje holesterol (Summerfield, 2001).
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6.2.3 Lipoproteini

Clovesko telo je sestavlijeno vedinoma iz vode, ker ma$¢oba ni topna v vodi,
potrebujemo lipoproteine, ki prenasajo trigliceride in holesterol po krvi. Lipoproteini so
obdani z beljakovinsko ovojnico, njihova notranjost je sestavljena iz mascobe.
Lipoproteine delimo na:

e hilomikrone; prenas$ajo trigliceride in holesterol, ki smo jih zauZili s hrano, iz
prebavnega sistema do ledvic in ostalih tkiv,

e lipoproteini zelo majhne gostote (VLDL); prenasajo trigliceride in holesterol,
ki so ga jetra sintetizirala, iz jeter do celic. Ko ve€inoma oddajo trigliceride,
postanejo s holesterolom bogati lipoproteini majhne gostote (LDL),

e lipoproteini majhne gostote (LDL); imenujemo jih tudi slab holesterol, ker
so ti delki tako majhni, da gredo lahko v zareze poskodovanih arterij, ki z
oksidacijo, lahko postanejo aterosklerozne plosce,

e Lipoproteini velike gostote (HDL); HDL prepreCuje LDL z odstranjevanjem
odveCnega holesterola iz celic in ga prenasa nazaj v jetra. Zaradi

nasprotnega delovanja kot LDL, ga imenujemo tudi dober holesterol.

Za napovedovanje sr¢no-Zilnih obolen;j, je bolj kot sam holesterol, pomembna koli€ina
zauzitih nasi¢enih mascCobnih kislin. Nasi¢ene mascobne kisline zviSajo koli€ino
mascob v Kkrvi, Se posebno ftrigliceridov in LDL, hkrati pa zmanjSajo proizvodnjo
receptorjev za LDL holesterol v jetrnih celicah, kar upoCasnjuje umik LDL iz krvnega
obtoka. Zaradi tega naj nasi¢ene mascobne kisline ne bi predstavljale ve¢ kot 10

odstotkov kalori€nega vnosa (Summerfield, 2001).

6.2.4 Transmascobne kisline

Dvojna vez v nenasiCenih mas€obnih kislinah ima lahko razlicno postavitev. Vecina
naravnih nenasiCenih mascobnih kislin ima cis-postavitev, kar pomeni, da sta vodika

postavljena na isti strani dvojne vezi. Pri trans-postavitvi sta vodika postavljena na

nasprotnih straneh dvojne vezi.

32



Kljub temu da nekatere transmasSCobne kisline najdemo v nekaterih Zivalskih
masCobah, pa so zaskrbljajoCe tiste, ki jih dobimo z procesom imenovanim
hidrogenacija. V tem procesu, ko iz cis-postavitve nastane trans-postavitev vodikov,

je dvojna vez bolj obstojna, tako so mascobe bolj trdne in obstojnejse.

Zadnje raziskave kazejo, da imajo transmascobne kisline Se mocnejsi ucinek na
zviSevanje trigliceridov in in LDL holesterola, kot nasiCene mascobne Kkisline
(Summerfield, 2001).

6.2.5 Mascobe v prehrani in debelost

Za razliko od ogljikovih hidratov, kjer so zaloge shranjevanja omejene, so pri
masCobah skoraj neomejene. Veliko Studij je dokazalo povezavo med prehrano
bogato z mas€obami in pove€ano debelostjo:
e mascob se je lahko prenajesti, saj so zelo zgosS€en vir energije, en gram
mascob ima 9 kcal,
e mascobe imajo dober okus, zato se jih je lahko prenajesti,
e zauzita mascCoba, ki jo ne uporabimo za energijo, se skladiSCi direktno v
mascobne celice, ki so skoraj popolnoma sestavljene iz trigliceridov,
e pri poveCanem uzivanju mascob se aktivira lipoprotein lipaza, ki pospesuje
skladiS¢enje mascob,

e pretvorba ogljikovih hidratov v masCobo potrebuje kar nekaj energije,

'S 4H

Ko se zmanjSa delez zauzite masSCobe na 20 do 25 odstotkov kaloricnega vnosa,
ljudje navadno izgubijo telesno teZo, ne glede na to, ¢e zmanjSajo kaloriCni vnos,
vCasih zamenjava mascob z ogljikovimi hidrati dovoljuje ljudem zauziti celo vecC
kalorij, Se vedno pa izgubljajo telesno tezo. Kljub temu pa ni nujno potrebno biti na

dieti z malo mas¢obami, da izgubimo telesno tezo.

Zadnje raziskave namigujejo, da razliCne oblike mascob lahko razlicno vplivajo na

telesno tezo. Reportaza neke Studije je pokazala, da oleinska kislina (spada med
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enkrat nenasiCene mascobne Kisline in jo najdemo v olivnem olju) oksidira na visji
stopnji kot linoleinska (vecCkrat nenasiCena mascobna kislina, ki jo najdemo v
rastlinskih oljih), obe pa imata viSjo stopnjo kot stearinska kislina (nasi¢ena
mascobna Kislina, ki jo najdemo v Zivalskih mas€obah). To mogoce pomeni, da se

vvvvv

(Summerfield, 2001).

6.3 BELJAKOVINE

Beljakovine so sestavljene iz aminokislin. Poznamo 20 aminokislin, ki jih delimo na:
e esencialne aminokisline: 9 aminokislin, ki jih telo ne more ustvariti samo v
zadostnih koli€inah in jih lahko dobimo samo s prehrano,
e neesencialne aminokisline: 11 aminokilslin, ki jih telo lahko ustvari samo,

dobimo pa jih tudi s prehrano.

Beljakovine vsebujejo 4 kcal na gram, tako kot ogljikovi hidrati. Njihova osnovna
naloga je podpiranje rasti telesnih tkiv v otrostvu, nosecnosti, ¢asu dojenja, celjenju
ran in bodybuildingu ter za obnavljanje tkiv skozi vse Zivljenje. Aminokisline
potrebujemo tudi pri sintezi hormonov, encimov in nevrokemikalij. Ce ne dobimo
dovol;j kalorij z ogljikovimi hidrati in mascob iz prehrane, se beljakovine uporabijo kot
vir energije. Posledica je izguba miSicne mase in zmanjSanje telesne teze. Odrasli
potrebujejo priblizno 0,8 grama beljakovin na kilogram telesne teZze na dan, medtem

ko dojencki, otroci, mladoletniki in nekateri Sportniki potrebujejo malo ve¢ (1-2 g/kg).

Odvecne beljakovine predstavljajo dva zdravstvena problema. Beljakovine, ki jih telo
ne potrebuje za vzdrzevanije telesnih tkiv, se morajo predelati. Ledvice so odgovorne
za izloCanje odveCnega duSika iz beljakovin in se lahko zaradi tega postopoma
poskodujejo. Drugi problem je, da je preveC Zivalskih beljakovin povezano s preveC
Zivalskih masc€ob, kar prispeva k hitrejSemu obolevanju za krvoZzilnimi boleznimi in

ostalimi kroniénimi boleznimi.

Beljakovine najdemo tako v rastlinski kot v zivalski hrani, vendar pa imajo zivalske to

prednost, da vsebujejo vseh 9 esencialnih aminokislin, zato jih imenujemo tudi
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popolne beljakovine. Rastlinske beljakovine so imenovane tudi nepopolne
beljakovine, ker jim manjka ena ali ve€ esencialna aminokislina. Ljudje, ki jedo

mesSano rastlinsko prehrano, bodo ravno tako dobili vse esencialne aminokisline.

6.3.1 Beljakovine in uravnavanje telesne teze

Diete z veliko vsebnostjo beljakovin ne pospesujejo izgubljanja telesne teze. Vendar
pa ljudem, ki so na dieti z omejenimi kalorijami s 15 odstotki beljakovinskih kalorij,
pomagajo prepreciti ali vsaj omiljo zmanjSanje porabe energije, kar se navadno

zgodi pri taksnih dietah.

Vegetarijanska dieta ima lahko pozitiven vpliv na telesno teZo in zdravje. Rastlinska
prehrana pove€a vnos vlaknin, zmanjSa se vnos nasiCenih mas€obnih kislin. Ker
imajo rastlinske beljakovine manj mas¢ob, imajo lahko tudi nizZjo kalori€no vrednost,
kar pa prispeva k nadzorovanju telesne teze. Vendar pa morajo biti vegetarijanci
previdni, da zauzijejo dovolj beljakovin, Zeleza, kalcija, vitamina D in vitamina B>
(Summerfield, 2001).

6.4 VITAMINI

Vitamine loCimo na dve skupini:
e vitamini topni v masc¢obi vsrkajo, prenasajo in shranjujejo se s pomocjo
masCob. Sem spadajo vitamini A, D, E in K;
e vitamini topni v vodi iz prebavnega sistema se absorbirajo s pomocjo vode.

Sem spadajo vseh osem vitaminov skupine B in vitamin C.
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6.4.1 Vitamin A in karotenoidi

Dve obliki vitamina A v prehrani sta:

e retinol je aktivna oblika vitamina A, kar pomeni, da ga ni potrebno pretvoriti
za njegovo funkcijo vitamina. Najdemo v zivalskih izdelkih. Drugi dve
aktivni obliki vitamina A, ki sta sestavljeni iz retinola, sta retinal in retinolska
kislina;

e karotenoidi se morajo v telesu pretvoriti v vitamin A in se jim recCe tudi
predstopnja vitamina A. Najdemo jih v rastlinski hrani kot rdeca, oranzna in
rumena barvila, ter nekatera zelena. Od 500 vrst karotenoidov se jih samo
50 vrst lahko pretvori v retinol, med najpomembnejSimi so: B-karoten, a-
karoten, [-kriptoksantin. Likopen, lutein in zeksantin so pomembni

karotenoidi v nasi prehrani, vendar niso predstopnja retinola.

Funkcije vitamina A so stimuliranje rasti celic, tako so njegove funkcije prisotne v
mnogih procesih, kot so imunost, reprodukcija, razvoj in vzdrzevanje kosti ter

podpirajo vid.

Karotenoidi imajo ucinek antioksidantov, kar pomeni, da varujejo celicne membrane
pred uniCenjem, ki ga povzroCa izpostavljenost kemikalijam, sevanju, ozonu,
cigarethemu dimu in smogu. Verjamejo, da imajo pomembno vlogo v prepreCevanju
nastanka raka in sréno-zilnih obolenj, pa tudi bolezni o€i. Za njihov pozitiven u€inek v
telesu jih moramo zauziti s hrano, ravno tako kot tudi skupino polifenolov, ki jih
najdemo v sadju, zelenjavi, Zitaricah, stroCnicah, vinu, Caju, oreskih, kakavu, itd., ki

se v telesu vedejo kot antioksidanti.

Antioksidanti v prehrani so zelo pomembni. Kisik, ki je sicer zelo pomemben za
Zivlienje, je strupen cCloveskemu tkivu. Ko smo izpostavljeni kemikalijam, sevanju
son¢nim Zarkom, ozonu, cigaretnemu dimu, smogu, itd., kisikovi atomi lahko izgubijo
elektrone in tvorijo proste radikale. Prosti radikali napadejo mascobe, beljakovine,
nukleinsko kislino (sestavni del celicnega jedra in DNA) ter ostale sestavne dele celic
in povzroCajo oksidativnho Skodo. Te poSkodbe povezujemo z mnozico kroni¢nih
bolezni in tudi s staranjem. Poleg Ze nastetih snovi so znani antioksidanti tudi vitamin

E, vitamin C in mineral selen.
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6.4.2 Vitamin E

Vitamin E imenujemo druzino snovi, znanih pod imenom tokoferoli. Med njimi je

najbolj pogost in dostopen a-tokoferol.

Vitamin E prepreCuje uniCenje nenasiCenih mascobnih kislin v celichih membranah.
Znanstveniki verjamejo, da zaradi tega zmanjSuje moznost za nastanek sréno-zilnih
obolenj in nekaterih oblik raka. Ima tudi pomembno vilogo pri celjenju ran, imunosti in

pri zdravljenju sladkorne bolezni ter zZiv€nih bolezni.

Hrana, bogata z vitaminom E, je: oreski, semena, pSenicni kalcki in otrobi.

6.4.3 Vitamina D in K

Kljub temu da sta vitamina razli€na, jih obravhnavamo skupaj, ker oba lahko telo

proizvede samo in sta vpletena v gradnjo kosti

Vitamin D v&asih imenujemo tudi kalciferol, saj je njegova osnovna funkcija, da
povecCuje zmoznost prebavnega traku za vsrkanje kalcija in fosforja, ki sta potrebna
za mineralizacijo kosti. Vitamin D najdemo v Zivalskih proizvodih, kot so meso, jajca,
mlecCni proizvodi, ribe (8e posebno tuna in losos). Vitamin D se tvori tudi samo z
izpostavljenjem koZe son¢nim zarkom. Zmoznost lastne proizvodnje vitamina D se
zmanjSuje s starostjo, med ljudmi s temno kozo, z uporabo son¢nih krem in krajSim

son¢nim obsevanjem v zimskem €asu.

Vitamin K deluje skupaj z vitaminom D za vgradnjo kalcija v kosti. Vitamin K je
potreben tudi za strjevanje krvi, zato je ljudem z kardiovaskularnimi boleznimi
odsvetovano uzivanje velikih koliin hrane bogate z vitaminom K. Vecina vitamina K

se nahaja v rastlinski prehrani.
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6.4.4 Vitamini B4 (tiamin), B, (riboflavin) in B3 (niacin)

Vsak izmed teh vitaminov ima svoje funkcije, vendar pa skupno igrajo pomembno
vlogo pri energijski presnovi. Vsak izmed teh vitaminov ima vlogo koencima v
energijski presnovi in pomaga aktivirati encime. Brez teh vitaminov bi se oseba

pocCutila brez energije, ker bi se upoCasnila telesna proizvodnja energije.

Tiamin ima funkcijo koencima pri presnovi ogljikovih hidratov in aminokislin,
potrebujemo ga tudi za prenos Zzivénih impulzov. Nahaja se v mesu, stroCnicah in

semenih.

Riboflavin nadzoruje transport elektronov pri oksidaciji mas€obnih kislin, hkrati pa
pomaga pri presnovi folata in vitamina Bg. Riboflavin najdemo v mlec¢nih izdelkih,

jajcih, mesu in stro€nicah.

Niacin ima kljuéno vlogo pri encimih, vklju¢enih v presnovo, pomaga pa tudi pri
popravilu in replikaciji telesnih celic. Je v mesu, perutnini, ribah, semenih in

stroénicah.

6.4.5 Vitamin Bg, pantotenska kislina in biotin

Vklju€eni so v presnovi telesa z energijo, posamezno pa se rahlo razlikujejo v svojih

funkcijah.

Vitamin Bg deluje kot koencim pri razpadu glikogena in pri metabolizmu aminokislin,
sodeluje pa tudi pri sintezi heme (z zelezom bogatega sestavnega dela

hemoglobina). Je v rastlinski hrani, Se posebno v bananah, fizolu in orehih.
Pantotenska kislina je sestavni del koencima A (CoA), sodeluje tudi pri presnovi

beljakovin in sintezi mascobnih kislin. Veliko je je v mesu, rumenjaku, paradiznikovih

izdelkih, polnozrnatih Zitaricah, brokoliju in krompirju.
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Biotin je koencim v presnovi, nahaja se v jetrih, soji, jajénem rumenjaku, Zitaricah,

stroCnicah in oreskih.

6.4.6 Folat in vitamin B2

Pomembna sta za vzdrZzevanje zdrave krvi in Zivénega sistema. Folat obstaja v ve€
razliCicah, vkljuéno s folno kislino in folacinom. Ob pomanjkanju sta krivca za
nepravilnosti rdecih krvnick. Pomembna sta tudi za razvoj Zivéne cevi v
embrionalnem razvoju, iz katere se razvije hrbtenjaca in mozgani. Skupaj pomagata
pri vzdrzevanju normalnega homocisteinskega metabolizma, ki igra pomembno viogo

pri prepreCevanju kardiovaskularnih bolezni.

Folat verjetno preprecuje tudi nekatere vrste raka. Povezujejo ga tudi z depresijo, saj
imajo ljudje ki obolevajo za depresijo, nizke vrednosti folata. Najdemo ga v zeleni
zelenjavi, gobah, brokoliju, brsticnem ohrovtu in Spargljih, s kuhanjem se hitro

izgublja.

Najboljsi viri vitamina B4z so zivalski proizvodi, najdemo ga tudi v algah in Zitaricah.

6.4.7 Vitamin C (askorbinska kislina)
Vitamin C je udelezen v proizvodnji kolagena (beljakovine, ki tvorijo vezivno tkivo),
pomembnoo vlogo ima tudi pri sintezi nevrotransmiterjev, oksidaciji mascobnih kislin,

absorpciji Zeleza in je pomemben antioksidant.

Dobra vira vitamina C sta sadje in zelenjava, hitro se zgublja z shranjevanjem in

kuhanjem.
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6.4.8 Ostali nevitamini

Podobnih snovi, kot so vitamini je veliko, vendar ne ustrezajo njihovi definiciji, imajo

pa doloCene funkcije v telesu.

Ena izmed teh snovi je holin, ki ga potrebujemo za vzdrZzevanje celicnih membran,
zivénih impulzov in za prenos mascob. Njegovo ime nakazuje da je kljucen del pri
sintezi acetilholina (prenasalec ziv€nih impulzov). Telo lahko samo proizvaja holin,
vendar stroka meni, da ne dovolj, zato ga moramo v telo vnasati s hrano. Nahaja se v
mnogih proizvodih, mleko, jetra, jajca in arasSidi so z njim Se posebno bogati. Njegovi
dodatki se uporabljajo tudi pri zdravljenju demence, verjetno pa pomaga preprecevati

tudi sréno-Zilna obolenja.

Tudi ostali nevitamini imajo pomembno funkcijo v CloveSkem telesu, niso pa
esencialni, kar pomeni, da jih telo lahko ustvarja samo. To so inositol, karnitin,
lipoinska kislina, PABA, bioflavonidi (vitamin P) in ubikinon (koencim Q). Dodatki teh

vitaminov niso potrebni, saj so prisotni v mnogih prehrambenih izdelkih.

6.5 VODA

Voda predstavlja med 60 in 70 odstotkov teZe ¢loveSkega telesa. Voda je povezana
z minerali, saj minerali potrebujejo vodo, da tvorijo elektrolite v telesu; voda pa
potrebuje minerale, da vzdrzuje ravnovesje tekoCin znotraj in zunaj celic na podlagi

osmoze.
Voda je najpomembnejSa esencialna snov, saj brez nje lahko zivimo samo nekaj dni.

Za zdravo delovanje Clovesko telo potrebuje priblizno 2,5 litra vode in tekoCin vsak

dan, s ¢imer nadomesti tekocCino, ki smo jo izgubili pri dihanju, z urinom in z izloc€ki.
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Funkcije vode v telesu so:
e ohranjanje telesne temperature;
e prenos snovi, ki jih celice potrebujejo;
e izloCanje strupenih odpadkov ali prevelikih koli€in dolo€enih snovi preko
ledvic;
e oblazinjenje in za&Cita organov in tkiv, kot so za&Cita vitalnih sestavnih

delov oCesa, rastoega fetusa in sklepov.

Voda je v nasem telesu tako pomembna, da Ze triodstotni primanjkljaj zmanjSa
prostornino krvi, petodstotna izguba pa povzroCi zmedenost in Sibkost. ZmanjSanje
koligine vode v telesu imenujemo dehidracija, in ta lahko ogrozi Zivljenje. Clovek ne
obCuti Zeje v tako veliki koli€ini, da bi lahko nadomestil izgubljeno tekocino, zato je

najbolje piti tekogino skozi ves dan. Sportniki imajo $e vegje potrebe po vodi.

Vecina vode je znotraj celic, ena tretjina vode pa je zunaj celic, v krvi in limfi. Minerali
se raztopijo v vodi kot soli in pomagajo uravnavati razmerje teko€ine znotraj in zunaj
celic. Te raztopljene soli imenujemo ioni ali elektroliti, saj imajo elektricni naboj in
prevajajo elektriko. Ko je nekdo dehidriran ali ko trpi za drisko ali bruhanjem, je to
nevarno zaradi pomanjkanja mineralov znotraj in zunaj celic, kar pove€a nevarnost
odpovedi ledvic ali srca. V takih primerih je zelo pomebno nadomestiti izgubljeno

tekoCino z uzivanjem vode ali soka ali z intravensko terapijo.

Poleg telesne aktivosti je pove€an vnos vode pomemben tudi v naslednjih primerih:

e beljakovinska dieta; ledvice presnavljajo duSik, ki se nahaja v
aminokislinah, zato potebujemo vecje koli€ine vode za ta proces;

e dieta z nizko vsebnostjo kalorij; ketoni, ki jih telo proizvaja pri izgorevanju
mascob ne izgorijo popolnoma, zato jih obdelajo ledvice;

e dieta, bogata z soljo; sol, ki je telo ne porabi pri fizioloSkih funkcijah, se
izlo€i z urinom;

e dieta z veliko vlaknin; vlaknine v prebavni sistem privlacijo veC vode;

e uZivanje alkohola in kofeina; obe snovi sta diuretika, zato povecata

izlo€anje urina.
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Dober znak zadostne preskrbe z tekoCino je pogostost izlo€anja urina. Ljudje, Ki
imajo zadostne koli€ine tekocCine, urinirajo vsaki dve to tri ure ali pogosteje, urin je

svetel.

Najboljsa teko&ina je navadna voda. Sportni napitki in sokovi so dobro nadomestilo
za ogljikove hidrate in elektrolite, ki smo jih izgubili z dlje trajajo¢o vadbo (ve¢ kot dve

uri), vendar prispevajo kalorije (Summerfield, 2001).

6.6. MINERALI

Minerali so anorganski in predstavljajo pepel, potem ko ¢loveka kremiramo po smrti.
Predstavljajo priblizno Stiri odstotke telesne teze. Imamo sedem glavnih mineralov,
vsak predstavlja vsaj 0,01 odstotka telesne teze. Imamo tudi devet mineralov v
sledovih, ki predstavljajo veliko manjsi del, vendar so enako pomembni za zdravje in

normalno Zzivljenje.

6.6.1 Kalcij, fosfor in magnezij

Shranjeni so v kosteh in imajo pomembno vilogo za zdravje okostja. Med
odradCanjem skrbijo za nastanek okostja s pomocjo vitaminov A, D in K. Gostota
kosti je najveCja med dvajsetim in tridesetim letom starosti, v srednjih letih pa zaCnejo
izgubljati maso in sicer med 0,3 do 0,5 odstotka letno, kasneje se lahko pojavi
osteopenija (zmanjSanje gostote mineralov v kosteh) in osteoporoza (nadaljevanje

osteopenije, gostota je mo¢no zmanjSana), Se posebno pri Zenskah po menopavzi.

Pomembni so tudi pri Stevilnih encimskih procesih, pa tudi pri kontrakciji sréne in
skeletnin misic. Kalcij in magnezij vplivata na uravnavanje krvnega pritiska in
prepreCujeta miSicne krée. Nizka stopnja kalcija in kalija lahko povzro€i povisanje

krvnega tlaka tako da telo postane bolj obcCutljivo na sol.

Veliko kalcija najdemo v mlec¢nih izdelkih, tudi v stroCnicah, tofuju in v Stevilnih vrstah

zelenjave zelene barve. Fosfor najdemo v Stevilnih Zivalskih proizvodih, stro€nicah in
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Zitaricah. Z magnezijem je bogata Cokolada, oreski, stroCnice, polnozrnate Zitarice,

morska hrana in listnata zelena zelenjava.

6.6.2 Kalij, natrij, klor in zveplo

Natrij, kalij in klor so pomembne sestavine znotraj in izvenceli¢ne tekogine. Zveplo

najdemo skupaj z aminokislinami v vecini telesnih tkiv.

Natrij in kalij sodelujeta pri miSiénem kréenju, prenosu Zzivénih impulzov in
vzdrzevanju tekoCin znotraj in izven celic. Kalij ima pomembno vlogo pri srcni

aktivnosti, zato se pri pomanjkanju lahko pojavi sréna okvara.

Klor je povezan z ravnovesjem vode v telesu kot del izvenceli¢ne tekoCine. Natrij in
klor skupaj tvorita kuhinjsko sol (natrijev klorid), ki jo povezujemo z poviSanim krvnim

pritiskom, vendar ne nujno pri vseh bolnikih.

Klor in natrij zauzijemo kot kuhinjsko sol, najdemo ju tudi v morski hrani, mesu in
jajcih. Kalij je pogost v prehrani, Se posebno v sadju, zelenjavi, stroCnicah, mesu in

ribah, vendar se med procesom obdelave zelo hitro izgublja.

6.6.3 Zelezo in cink

Zelezo je najpomembnejsi element v sledovih, cink mu sledi. Pomembna sta v
Stevilnih encimskih sistemih. Nezadosten vnos Zeleza med rastjo ima lahko

dolgoroc¢ne posledice v razvoju.

Pomanjkanje Zeleza je zelo pogosto, najveC Zeleza najdemo v rdecih krvni¢kah, zato
pomanjkanje povzro€i anemijo (zaradi pomanjkanja hemoglobina se zmanjSa

sposobnost prenasanja kisika pri rde€ih krvni¢kah). Pomemben je tudi v Stevilnih

v w
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Cink je glavni sestavni element nekaterih encimov, najdemo ga v vseh organih in
tkivih, Se posebno v miSicah, kosteh in jetrih. Cink potrebujemo za replikacijo celic,
imunost, celjenje ran, presnovo ogljikovih hidratov in mascob ter pri izloCanju

hormonov.

Oba elementa se bolje absorbirata iz Zivalskih izdelkov kot iz rastlin. Zelezo se bolje
absorbira s pomocjo vitamina C, vsrkanje pa mo¢no zmanjSajo polifenoli (najdemo jih
v Caju, kavi, rastlinski prehrani), oksalna kislina (najdemo jo v Spinaci, Cokoladi,

jagodah ...), kalcij in Se veliko drugih snovi.

6.6.4 Selen in ostali elementi v sledovih

Ostali elementi v sledovih so krom, baker, fluor, jod, mangan, molibden in selen.
Selen je povezan z mnogimi procesi v presnovi, vkljuéno z popravili DNA in
imunostjo. Z vitaminom E deluje kot antioksidant, zavira rast tumorjev. Selen
najdemo v Zivalskih izdelkih, $e posebno v morski hrani in mesu ter v rastlinski hrani.
Na koli¢ino selena vpliva koli€¢ina selena v zemlji, kjer rastejo rastline in zivali, ki jih
jedo (Summerfield, 2001).
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7. SPORTNA AKTIVNOST ZA ZDRAVJE IN NADZOROVANJE
TELESNE TEZE

7.1 KORISTI AKTIVNEGA ZIVLJENJA

Nekaj najboljSega kar lahko €lovek naredi za vecjo kvaliteto Zivljenja je ukvarjanje s
Sportno-rekreativno dejavnostjo. Ljudje, ki so redno Sportno aktivni, so v boljSem

zdravstvenem stanju kot neaktvni.

7.1.1 IzboljSanje kardiorespiratornega sistema

Veliko strokovnjakov meni, da je izboljSanje kardiorespiratornega (srcno-zilno-

dihalnega) sistema ena pomembnejsih prednosti.

Redna Sportno-rekreativha dejavnost povzroCi spremembe na srcu. Del srca se
poveca, in tako postane srce bolj u€inkovito. Tudi pri rekreatvnih Sportnikih, pri
katerih se srce ne povec€a obcutno, vlakna sréne miSice postanejo mo¢nejsa. Ta mo¢
vpliva na vecji utripni volumen (koli¢ina krvi, ki jo srce potisne z enim utripom),
navadno zniza srcni utrip v mirovanju. Vadba izboljSa pretok krvi skozi koronarne
(sréne) Zile, zato se zmanjSa moznost srcnega napada, Ce se pa zgodi, je vecja
moznost preZivetja. ZniZza se sistoli¢ni krvni pritisk, saj vadba vpliva na Sirjenje Zil in
tako zmanjSuje upor. Poveca se volumen plju€ in sposobnost za hiter prehod kisika iz

pljuc v Kri.

Poveca se volumen Krvi, in sicer kar za 20 do 25 odstotkov v primerjavi z neaktvnimi

ljudmi. Pove€a se sposobnost srca, plju€ in krvi, da zagotavljajo kroZzenje zadostne

fvoew

ZviSanje masc€ob v krvi je glavni krivec za razvoj sr¢no-zilnih obolenj. Tako intenziven
trening, kot tudi razlicne oblike Sportno-rekreativne vadbe znizujejo koli¢ino mas¢ob v

krvi in znizajo skupni holesterol, pri moskih in zenskah, ne glede na spremembo

45



nacina prehranjevanja. Ravno tako se aktvnim ljudem zniza stopnja LDL (slabega)

holesterola v krvi, lahko pa se celo poviSa stopnja HDL holesterola v krvi.

7.1.2 IzboljSanje miSiéno — skeletnega sistema

PovecCa se miSicna mocC in miSi€na vzdrzljivost. MoC se poveca pri intenzivnejSem
treningu, na primer pri dvigovanju utezi, vzdrZljivost pa se pove€a pri manj
intenzivnem in dolgotrajnejSem treningu, na primer pri teku. Ko se miSice zacnejo

odzivati na intenzivho vadbo, miSicna vlakna vezejo veC beljakovin, kar se kaze v

4

v w

pa se povecajo ve€inoma hitra miSi¢na vlakna.

S Sportno-rekreativno dejavnostjo se poveca tudi gostota kostnega tkiva. Vadba je
tako eden klju¢nih dejavnikov pri prepreCevanju ali pri zdravljenju osteoporoze, saj

pomaga ohranjati ter tudi graditi kostno tkivo.

Aktivni ljudje so navadno bolj gibljivi kot neaktivni. Gibljivost sicer nima velikega
vpliva na Zivlensko dobo, vendar pa prispeva k povec€ani pljuéni kapaciteti,
zmanjSuje pogostost bolecin v vratu in krizu ter zmanjSuje moznost poskodb med

aktivnostjo ter v vsakdanjem zivljenju.

7.1.3 Vpliv Sportno-rekreativne dejavnosti na koli¢ino podkoznega mascevja

PreveC telesne mascobe slabo vpliva na zdravje, Se posebno, kadar je vecCina
masCob shranjena okrog trebusnega predela. Debelost zgornjega dela telesa (okoli
trebuha) ima veliko vedji vpliv kot debelost spodnjega dela telesa na zviSanje mascob
v Krvi, zviSan krvni pritisk, sladkorno bolezen in na sréno-Zilna obolenja. Na sreCo pa
se trebusna mascoba mocno odziva na vadbo. Ljudje, ki so redno Sportno aktivni
imajo manjSo kolicCino mascobe okoli trebuha ter tako manjSo moznost za nastanek

sréno-Zilnih obolenj. Aktivnost veliko bolj vpliva na zmanj$anje koli€¢ine mas€obe okoli
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trebuha kot na zadnjici in stegnih. Ko ljudje postanejo aktivni, se jim obCutno zmanj$a

koliCina mascevja.

7.1.4 Ostali pozitivni vplivi Sportno-rekreativne vadbe

Sportna aktvnost poveda ob&utljivost inzulina in toleranco na glukozo, kar pomeni, da

zmanjSuje moznost za nastanek sladkorne bolezni oziroma lajSa njeno zdravljenje.

Vadba ima pozitiven vpliv na psihicno zdravje, saj znizuje stres, izboljSuje pocutje,
zmanjSuje anksioznost in manjSa depresijo tudi pri klinicno depresivnih ljudeh. Vpliv
na pocutje temelji na bioloSki bazi. Med vadbo se dvigne nivo mozganskega
serotonina (hormon »sreCe«) ter B-endorfina, tako da se ljudje boljSe pocutijo in

verjetno celo boljSe spijo.

Vadba podaljSuje zivljenje, saj aktivni ljudje v povprecju Zivijo 2 do 7 let veC. Tudi

nizkointenzvna vadba, kot je hoja, ima pozitiven vpliv na Zivljensko dobo.

7.2 KOLICINA VADBE

Koli¢ina vadbe je odvisna od nasih ciljev. V sploSnem velja, da je gibanje ucinkovito
samo &e vadimo redno. Ce je na$ cilj samo zdrav sréno-zilni sistem, potem je dovolj,
da vadimo petkrat tedensko po dvajset minut, za ta uCinek je dovolj ze hitra hoja. Za
oblikovanje postave takSna vadba ne zadostuje, vklju€iti moramo vaje za mo¢, za

dosego rezultatov pa naj bi vadba trajala priblizno pet ur tedensko.

7.2.1 Koli€ina vadbe pri nadzorovanju telesne teze

Sportno-rekreativna dejavnost igra pomembno vlogo pri nadzorovanju telesne teze.
Pri aktivnosti, telo kot vir energije porablja skladiS¢eno masCobo, kar pomeni da se
zmanjSuje koliCina mas€obne mase. Verjetno ima tudi nevtralni ali celo nagativen
uCinek na apetit, kar prepre€i obsesijo s hrano. Aktivhost ne zagotavlja izgube

telesne teze, vendar je presnovni u€inek pomemben za prepreCevanje nadalnjega
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pridobivanja telesne teze in pri vecini ljudi povzroCi vsaj nekaj izgube telesne

mascobe.

V prvih nekaj minutah zmerne vadbe se kot gorivo uporabljajo ogljikovi hidrati, kreatin
fosfat (zelo hitro se lahko spremeni v ATP energijo, ki jo miSice potrebujejo za
kréenje) in shranjeni ATP. Po nekaj minutah zane pocasi narascati izgorevanje
mascob in postopoma prehiti uporabo ogljikovih hidratov, aerobna vadba »kuri«
mascobne kisline, ki se sproS€ajo iz masCobnih zalog. MasCobe imajo najvedji
odstotek porabe pri zmerni vadbi. Ljudje, ki se redno rekreirajo, uporabljajo za gorivo
veCjo koli€ino mascob, poleg tega pa zacCnejo prej izgorevati. Poleg tega pa
prispevajo tudi pomemben del energije po vadbi, da lahko telo napolni zaloge

glikogena.

Pri intenzivni vadbi se vedji del energije porablja iz ogljikovih hidratov — zalog
glikogena — kot iz mascobe, ker je izgorevanje mascob prepocCasno, da bi lahko

zadostilo vecjim energijskim potrebam.

7.2.2 U¢inki vadbe na apetit

Veliko ljudi skrbi, da bodo s telesno aktivnostjo postali tudi bolj laéni, tako pa bi se
efekt vadbe nevtraliziral. Vendar ljudje ve€inoma ne obcutijo pove€anega apetita, ¢e
postanejo aktivnejsi, v€asih ima visoko intenzivha vadba celo nasproten ucinek.
Poznani u€inki vadbe na apetit so naslednji:
e zelo aktivni posamezniki so navadno vitkejSi kot tisti, ki so neaktivni, Ceprav
jedo vec. To je Se posebno znacilno za moske;
o vitki rekreativci imajo malo ve€je moznosti kot debelejSi za vecje uzivanje
hrane po vadbi;
e pri nekaterih aktivnih ljudeh se pove€a potreba po uzivanju ogljikovih
hidratov;
¢ ljudje, ki po vadbi izberejo mastno hrano, imajo veliko vecjo verjetnost, da

bodo pojedli ve€ kot tisti, ki izberejo ogljiko-hidratno hrano.
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Tudi €e vadba pri nekaterih ljudeh poveca apetit, se ne bodo zredili, vse dokler je
kalori¢ni izraCun uravnotezen. Tudi Ce zaradi vadbe zauzijemo veC hrane, Se vedno

lahko izgubljamo telesno tezo (Summerfield, 2001).

7.2.3 Ucinkovitost vadbe pri nadzorovanju telesne teze

Vpliv telesne vadbe na hujSanje so zaceli raziskovati v 1960-ih, ko so zacCeli meriti
sestavo telesa pred in po izvedenem programu hujSanja. Raziskave so pokazale, da
telesna aktivnost na hujSanje nima velikega vpliva, ampak je kljub temu pomembna.
Raziskave kazejo, da telesna aktivnost pripomore k izgubi 0,2 kg na teden. Vendar
se pomembnost telesne vadbe kaze dolgorocno, saj je pridobivanje telesne teze po
konCanem huj$anju veliko manjSe, kot ¢e ne bi bili telesno aktivni, ali pa ga sploh ni.
Raziskave kazejo, da je telesna aktivnost pomembna za ohranjanje telesne teze po
koncani dieti (Summerfield, 2001).
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8. MOTNJE PREHRANJEVANJA

Nenormalne prehranjevalne navade imenujemo motnje prehranjevanja. Normalne
prehranjevalne navade so, kadar jemo, ko smo lacni, in nadaljuiemo do poteSitve
lakote. Hrano lahko izbiramo in jemo do obcutka sitosti in ne zaradi tega, ker mislimo,
da bi morali. Normalno prehranjevanje ne izkljuCuje najljubSe prehrane, vcasih

dovoljuje jesti tudi, da se poc€utimo bolje ali zaradi dobre hrane.

Ljudje z motnjami prehranjevanja porabljajo veliko ¢asa in energije za razmisljanje o
prehrani ter se izogibajo hrani in situacijam, kjer bo hrana prisotna.
Med motnje prehranjevanja priStevamo:

e anoreksija nervoza,

e bulimija nervoza,

e motnja preobjedanja.

8.1 ANOREKSIJA NERVOZA

Za anoreksijo nervozo je znacilna znatna izguba telesne teze, prekomeren strah pred
debelostjo in popacena predstava lastnega telesa. PopaCena predstava telesa je
lahko tako velika, da oseba kljub pretirani suhosti Se vedno poskusa izgubiti telesno

tezo.

Velinoma prizadane Zenske, ki so pretirano zaskrbljene za svoj telesni videz in

pripadajo srednjemu ali zgornjemu druzbenemu sloju.
Izguba telesne teZe je najocitnejSi znak, pojavljajo pa se lahko tudi drzanje strogih
diet, izogibanje hrani z veliko mas€obami, pretirano ukvarjanje s Sportno aktivnostjo

kljub izCrpanosti.

Pri anoreksiji veCina oseb je zelo malo in/ali uporablja odvajala, le redke osebe tudi

bruhajo.
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Posledice anoreksije so suha koza, tanki lasje, amenoreja pri Zenskah (izguba
menstruacije za vsaj tri zaporedne cikle), zatekanje, pretirana dlakavost po obrazu in
telesu. Povzro€i hormonske spremembe, zniZza nivo zenskih spolnih in S¢itnicnih
hormonov, zviSa pa raven kortizola. Nastopijo teZave s telesno tekocCino in elektroliti,
srce oslabi, kri postane bolj kisla (metaboli¢ha acidoza), raven kalija v krvi se zniza.

Tak d&lovek lahko nenadoma umre.

Anoreksija nervoza je resno stanje, saj priblizno deset odstotkov obolelih umre.

8.2 BULIMIJA NERVOZA

Bulimija nervoza je motnja, za katero so znacilna ponavljajoCa se obdobja
preobjedanja, ki jim sledijo namerno sproZzeno bruhanje in uporaba odvajal, stroga
dieta ali pretirana Sportna aktivnost, kar naj bi iznicilo ucinke preobjedanja. Za razliko

od anoreksije pa je telesna teza Zensk z bulimijo normalna ali rahlo povecana.

Tako kot anoreksija tudi bulimija veCinoma prizadane Zenske, ki so pretirano
zaskrbljene za svoj telesni videz in pripadajo srednjemu ali zgornjemu druzbenemu

sloju.

Preobjedanje pogosto sprozi Custven pretres, poteka pa naskrivaj. Diagnozo bulimije

postavimo, ko preobjedanje poteka najmanj dvakrat tedensko.
Namerno izzvano bruhanje lahko uniCi zobno sklenino, pove€a Zleze slinavke ob
Celjustih ali povzro€i vnetje poziralnika. Bruhanje in odvajanje lahko znizata raven

kalija v krvi, kar lahko povzroCi motnje srénega ritma.

Bolniki z bulimijo se v vecji meri kot anoreksi¢ni sami zateCejo k zdravniku, so bolj

druzabni in nagnjeni k impulzivnemu vedenju, zlorabi alkohola in drog ter k depresiji.
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8.3 MOTNJA PREOBJEDANJA

Posamezniki s to motnjo zauZijejo v kratkem ¢asu ogromne koli€ine hrane, med jedjo
se pocutijo brez kontrole, zatem obcutijo krivdo, sramoto in depresijo, zato nato
nekateri jedo odvajala ali bruhajo. Ljudje s to motnjo so velinoma predebeli,

prizadane starejSe kot anoreksija in bulimija, spola pa sta izenaCena.

Pri motnji preobjedanja je depresivna kar polovica oseb, medtem ko je med debelimi
ljudmi, ki te motnje nimajo, depresivnih le okrog pet odstotkov oseb. Bolezen ne
povzroCa taksSnih zdravstvenih tezav kot bulimija, vendar je Zze sama debelost lahko

velika tezava.

Preobjedanje navadno poteka tri do petkrat tedensko. Bolezen ni tako dolgo znana

kot sta anoreksija in bulimija (Ve€ avtorjev, 2000: Veliki zdravstveni priro¢nik).
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9. DIETE

V ZDA je hujSanje zelo pogosto, saj poskuSa shujSati 40 odstotkov zZensk in 25
odstotkov moskih. Prisotno je tudi med najstniki, Se posebno med dekleti. Letno se
za hujSanje porabi 30 miljard ameriSkih dolarjev. Zelo pogosto je tudi pridobivanje
telesne teze in Americani Se nikoli niso imeli tako mnozi¢no prekomerno telesno tezo.

Zaradi poskusov hujSanja je zelo pogosto kroni¢no nihanje telesne teze.

Vecina ljudi posku$a shuj$ati zaradi boljSega izgleda in posledi¢no viSje samozavesti,

Sele nato zaradi zdravstevih razlogov (Linderman, 1999).

9.1 ATKINSONOVA BELJAKOVINSKO-MASCOBNA DIETA

Robert Atkins je bil ameriSki zdravnik in kardiolog, umrl je leta 2003. Dieto, zaradi
katere je zaslovel, je predstavil leta 1972 v knjigi Dr. Atkins new diet revolution
(Revolucija v prehrani). Kasneje jo je nadgradil z nekaterimi novimi idejami, vendar je

ostal zvest prvotni zasnovi.

Atkinsonova dieta temelji na beljakovinsko-mascobni prehrani, ogljikovi hidrati so
omejeni. Glikemi¢ni indeks Zivil je zaradi tega nizek, uzivanje transmasc€obnih kislin ni

priporoceno. Dieta je sestavljena iz Stirih faz.

1. Uvodna faza:
Faza traja dva tedna, v tem Casu naj bi telo preklopilo na kurjenje telesne
mascobe kot vir energije. Zaradi omejitve uzivanja ogljikovih hidratov bo telo

prisilieno kuriti telesne mas€obe, kar naj bi se zgodilo v 48 urah.

V tem Casu je izguba telesne teze ocitna, dnevno lahko zauzijemo najveC 20
gramov ogljikovih hidratov, vsaj 16 gramov od teh naj bi zauzili s solato in drugo
neskrobno zelenjavo. Prvih nakaj dni naj bi se lakota Se Cutila, ko pa telo zaCne

kuriti telesno mas&obo, naj bi tudi obCutek lakote izginil.
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Jedilnik naj bo sestavljan iz rib, perutnine, morskih sadezev, rdeega mesa,
jajénih jedi, sirov in veCinoma listnate zelenjave ter zelenjave, ki ne vsebuje
Skroba. Hrana z dodanim sladkorjem je prepovedana, ravno tako tudi pijace.
Pijace naj bi bile predvsem voda, zeliS¢ni Caji, zauziti pa je potrebno vsaj 8

kozarcev dnevno.

2. Faza nadaljevanja izgubljanja telesne teze:
Faza naj bi bila namenjena nadaljni izgubi telesne teZe na ra¢un kurjenja mascob.
V tej fazi naj bi tudi ugotovili, koliko ogljikovih hidratov lahko zauZzijemo, izguba

telesne teze pa naj bi se kljub temu nadaljevala.

Koli€ina zauzitih ogljikovih hidratov naj bi se pove€ala na 25 gramov dnevno, to
koli¢ino lahko postopoma zviSujemo za 5 gramov tedensko, vendar samo toliko
Casa, da Se vedno izgubljamo telesno tezo. Hitrost izgubljanja telesne teZe naj bi
se postopoma upocCasnjevala. Ko nam do Zeljene telesne teZe ostane le Se 3 do 5

kilogramov, nadaljujemo s tretjo fazo.

Prehrani, dovoljeni v prvi fazi, se pridruzijo e oreski, sadje, in ve¢ vrst zelenjave.

Pozorni moramo biti na vnos ogljikovih hidratov.

3. Predvzdrzevalna faza:

Namen te faze je, da posameznik ugotovi, koliko ogljikovih hidratov lahko zauzije
za vzdrzevanje telesne teze. Koli€ino ogljikovih hidratov postopno povecujemo, za
priblizno 10 gramov tedensko. V tem €asu naj bi izgubili Se zadnje kilograme do

Zelene telesne teze.

4. Faza vseZivljenskega vzdrZzevanja:
Zadnja faza naj bi trajala vse Zivljenje, tako da ohranjamo Zeleno telesno tezo.
Zauzili naj bi toliko ogljikovih hidratov, da ohranjamo telesno tezo, kar smo

ugotovili v tretji fazi.
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Na razpolago je tudi veliko izdelkov, katerih sestava ustreza Atkinsonovm nacelom,
kar pomeni, da vsebujejo zelo malo sladkorjev in veliko beljakovin ter mascob. V letu
2004 je priSlo na trg skoraj 2000 izdelkov z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov.

Vir: http://www.atkins.com/

Njegova knjiga je prevedena tudi v slovenscino.
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ATKINSONOVA PREHRANJEVALNA PIRAMIDA

Paolnozmate Zitarice kot jeémen,
oves in rjavi riz

Rastlinska olja, sir in mleéni izdelki,
oresk|, strocnice

Sadje kot so borovnice, maline,
hruske in avokado

Zelenjava kot je zelena solata,
brokoli, Sparglji in
Spinaca

Viri beljakovin kot so
perutnina, ripe,
govedina, svinjina,
in izdelki iz soje

VAS NACRT PREHRANJEVANJA: NE DODANI SLADKORJI IN HIDROG. MASCOBE

1. Omejite In nadzorujte nekatere ogljikove hidrate za dosego in cbhdrianje zdrave teze
2. Previdno izberite ogljikove hidrate (strofnice, zelenjava, sadje, polnoznate Zitarica),
[zoglbajte se predistenim ogljikovim hidratom in dedanim sladkorjem
3. Jejte do obcutka sitosti;
- Za vzdrievanje fede proporcionalno glede na piramido
- & [zgubo teZe se osredolodite na beljakovine, lisinalo zelenfavo in zdrave maitobe
4. Metabolizem in nagin Zivijenja se razlikuje glade na posameznika. Odkrijte svoj nivo
ogljikovih hidratov za doseqo in ohdrianje zdrave leZe. Povisajte ga s Sprino aklivnostjo

S gl s e

OrLEONALLYY ONLHO4S § SHIEZ LSONZOW LM 304

9.2 MNENJA STROKOVNJAKOV O ATKINSONOVI DIETI
Ko je Atkins predstavil svojo revolucionarno dieto, je predsednik ameriSkega kolegija

za prehrano dejal: »od vseh bizarnih diet, ki so jih predstavili v zadnjih petdesetih

letih, je ta ljudem najbolj nevarna, e se je drzijo dlje Casa«.
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Atkins trdi, da njegova dieta temelji na zivilih z nizkim glikemi¢nim indeksom, kar so
strokovnjaki s preskusi zanikali. Zivila v Atkinsonovi dieti kot sir chedar in govedina
bolj zviSata stopnjo inzulina v krvi kot testenine, ki so najbolj na udaru glede hujSanja

in glikemi¢nega indeksa, saj so ogljikohidratno Zivilo.

Atkins trdi, da v prvi fazi telo prisilimo k izgorevanju mas€ob zaradi pomanjkanja
ogljikovih hidratov v prehrani. V biokemiji pa je znano, da mascCobe «izgorevajo v
ognju ogljikovih hidratov«, kar pomeni da mascobe zelo dobro izgorevajo tudi pri
Cloveku, ki uziva ogljikove hidrate. Ko v CloveSkem telesu zaCne primanjkovati
ogljikovih hidratov za izgorevanje mascob, zacne telo kuriti mas€obe manj ucinkovito
in na nacin, kjer kot stranski produkti nastajajo toksi¢ni ketoni, ki so podobni acetonu
in povzroCijo zakisanost krvi, kar imenujemo metaboli¢na acidoza. Pri zniZzanju pH
krvi se povec€ata hitrost in globina dihanja, da se tako presezek kislin izloCi preko
plju¢, sapa ima vonj po acetonu. V ledvicah se poveca izlo€anje odvec¢nih kislin s
seCem. Pri blagi acidozi, bolnik obi¢ajno cuti slabost, bruha in je utrujen, pri
poglabljanju acidoze bolnik postane zaspan, Sibak in zmeden, pri hudi acidozi se
zmanjSa arterijski krvni tlak, sledijo Sok, koma in smrt. Zaradi acidoze so moc¢no

prizadete tudi ledvice.

Hitra izguba telesne teze v prvih tednih gre veCinoma na racun izgube vode. Vsak
gram glikogena (zaloge glukoze v miSicah in jetrih) je vezan s tremi grami vode. Ko
ne uzivamo ogljikovih hidratov telo porablja njegove zaloge, s tem pa se sprosca tudi

veliko vode.
Dobra stran diete je, da ne vsebuje veliko dodanih sladkorjev in trans mascobnih

kislin. Vendar pa vsebuje veliko nasiCenih mas€ob in holesterola, kar pripelje do

sréno-zilnih obolenj (Vec avtorjev: Vec ¢lankov. http://www.atkinsexposed.org/, 2006)
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9.3 CONSKA DIETA BARRYJA SEARSA

Consko dieto je predstavil Dr. Barry Sears. Prvotno ni namenjena hujSanju, temvec
je bila kot nain prehranjevanja, uspeSna pa je bila tudi pri hujSanju. Temelji na
nacinu prehranjevanja Cloveka skozi preteklost, zato naj bi bila ¢loveSkemu telesu
najprimernejsa. Dieta temelji na hormonih in ne na preStevanju kalorij. Avtor trdi, da
je vecina ljudi odporna na inzulin, zato ogljikovi hidrati redijo. Uzivanje ogljikovih
hidratov proizvaja inzulin, kar povzro€i, da se odvecne kalorije shranjujejo v obliki

masdobe.

»Cona« naj bi bil Searsov izraz za hormonsko ravnovesje, kjer je raven inzulina
najprimernejsa, pri tem naj bi se sprozZile posebne protivnetne snovi (eicosanoidi), s
podobnim delovanjem kot ga ima aspirin, vendar brez stranskih ucinkov. Sears trdi,
da njegova dieta, ki je sestavljena iz 40 odstotkov ogljikovih hidratov, 30 odstotkov
beljakovin in 30 odstotkov mascob, to omogoca. Torej naj bi njegova dieta varovala
srce in ozilje, hkrati pa omogocala tudi razumno hujSanje. Pomemben sestavni del

diete je tudi uzivanje omega 3 in omega 6 mascobnih kislin v pravem razmeriju.

Najlaze si predstavljamo primerno razmerje 40:30:30 s kroznikom, ki ga razdelimo na
3 enake dele. Pri tem 2/3 predstavlja veCinoma zelenjava in nekaj sadja, 1/3 pa
beljakovine z nizko vsebnostjo mas€ob. Pri tem ne smemo pozabiti na olja z dobro
masCobno sestavo, kot je na primer olivno olje, ki vsebuje veliko mononasi¢enih
masCobnih kislin (Sears, 2006)
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Na trgu so na voljo tudi proizvodi, ki ustrezajo naCelom te diete.
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Vir: http://www.drsears.com

9.4 MNENJA STROKOVNJAKOV O SEARSOVI CONSKI DIETI

Strokovnjaki potrjujejo vpliv Searsove diete na eicosanoide ter njihov vpliv na imunski
sistem. Ugotovili so, da uzivanje polinenasi¢enih mascobnih kislin vpliva na tvorbo
eicosanoidov, kar ima pozitiven vpliv na CloveSko telo in imunski sistem (Vel

avtorjev: http://www.webmd.com/, 2007)

Kljub temu, da strokovnjaki potrjujejo nekatere trditve Dr. Searsa, je ve€ina njegovih
trditev napacna. AmeriSko zdruzenje za srce in ozilje potrjuje, da morajo 30 odstotkov
dnevnega kaloriCnega vnosa predstavljati mascobe in da je potrebno zmanjSati
uzivanje nasicenih mascobnih kislin. Napacna je trditev, da samo 40 odstotkov

dnevnega kaloritnega vnosa predstavljajo ogljikovi hidrati, po zdravstvenih
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priporoCilih bi morali predstavljati 55-60 odstotkov, tako da bi vnos beljakovin

predstavljal 10-15 odstotkov.

Strokovnjaki so tudi dokazali, da diete z malo ogljikovimi hidrati ne zmanjSajo Zelje po
hrani. Conska dieta prepoveduje uzivanje sladkorja, strokovnjaki pa menijo, da

posameznik pri taksni dieti ne bi dolgo vztrajal (Summerfield, 2001)

9.5 HAASOVA OGLJIKOHIDRATNA DIETA

Dr. Robert Haas je avtor ogljikohidratne diete, ki je veCinoma namenjena Sportnikom.
Za razliko od Atkinsonove in Searsove diete, imajo pri Haasu prednost ogljikovi
hidrati, ki predstavljajo veliko vecino dnevno zauzitih kalorij. Haas imenuje svojo dieto

Program vrhunske zmogljivosti.

Program je razdeljen na tri stopnje. Posameznik prehaja iz ene stopnje na drugo
glede na krvne izvide. Vecina ljudi zaCne na prvi stopnji, kjer je prehrana tudi
najstrozje omejena, sCasoma se krvni izvidi izboljSujejo, zato prehajamo v stopnjo
viSe, kjer je veC dovoljenih zivil. Pri krvnih izvidih se upostevajo skupni in HDL (dobri)

holesterol, trigliceridi, glukoza in se¢na kislina.

Program vrhunske zmogljivosti je sestavljen iz sledecih razmerij:
e kompleksni ogljikovi hidrati 60-80 odstotkov dnevnih kalorij
e enostavni ogljikovi hidrati 5-10 odstotkov dnevnih kalorij
e Dbeljakovine (zivalske in rastlinske) 10-15 odstotkov dnevnih kalorij

e mascobe (rastlinske in Zivalske) 5-20 odstotkov dnevnih kalorij

Vecina ljudi zacne na prvi stopnji, ki naj bi po Hassu posamezniku omogocila dobro
telesno pripravljenost. Hrana je sestavljena iz primarne in sekundarne hrane,
dodatne hrane ter grizljajckov. Med primarno spadajo ogljikohidratna Zivila, kot so
krompir, neolus€ene Zitarice in testenine. Primarna hrana, kot Ze ime pove, je glavna
in predstavlja vecino dnevno zauzitih kalorij. Med sekundarno hrano najdemo

beljakovine rastlinskega in zZivalskega izvora. Dodatna prehrana so npr. sveze sadje,
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zabele za solate, alkoholne pijaCe, med grizljajcke pa spada suho sadje, peCena

koruza itd.

Po enem mesecu na prvi stopnji naj bi se izboljSale vitalne krvne vrednosti, izgubila
naj bi se odvecna telesna masa. Druga stopnja je namenjena vzdrZevanju forme,

tretja pa vrhunski zmogljivosti.

Haasovega programa vrhunske vzdrZljivosti so se drzali Sportniki, kot so Ivan Lendl,
Martina Navratilova, Jackee Joyner-Kersee, in ta nacin prehrane jim je pomagal do
uspeha (Haas,1988).

9.6 MNENJA STROKOVNJAKOV O HAASOVI OGLJIKOHIDRATNI DIETI

Haasova dieta se po sestavi prehrane drzi zdravstvenih priporoCil, saj naj bi vecino
dnevnih kalorij predstavljali ogljikovi hidrati. Prehrana, ki ne vsebuje veliko beljakovin,
naj bi prepreCevala napredovanje bolezni ledvic, prepreCevala osteoporozo in

podaljSevala Zivljenje.

Nekatera Zivila, kot so avokado in arasidi, so pri njegovi dieti prepovedani. Avokado
in araSidi vsebujejo veliko nenasi¢enih mas€ob, zato jih ni priporocljivo izloCiti iz
jedilnika, vendar jih je potrebno uZivati zmerno, saj so kaloricno bogata zivila
(Summerfield, 2001).

9.7 LOCEVALNA DIETA

Ta dieta, ki je znana tudi kot 90-dnevna presnovna dieta, dieta Zdruzenih narodov
(ZN) ali trimesecCna dieta — 3MD, je dieta kombiniranja Zivil, ki mo¢no vpliva na
presnovo. V roku 90 dni naj bi se izgubilo od 18 do 25 kilogramov telesne teze. Dieta
temelji na loCevanju hrane in takSni kombinaciji le te, da to vpliva na metabolizem in
povzroCa izgubo kilogramov. Po koncani dieti naj bi se doloCenih nacel drzali Se

naslednje tri mesece. Ce v teh treh mesecih pride $e do izgube treh kilogramov
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telesne teze, pomeni da je prislo do sprememb v metabolizmu. Ce dieto prekinemo

prej, naj do sprememb metabolizma ne bi prislo.

Ce posameznik Zeli izgubiti veliko telesne teZe, naj bi jedel kuhano in duseno hrano,

se odrekel kruhu in zmanjsal koli¢ino sadja v sadnih obrokih.

V devetdesetih dnevih se vrstijo Stirje razliCni dnevi, glede na to, katera Zivila
kombiniramo na doloen dan. Dieta se vedno zacne z beljakovinskim dnevom, sledi
Skrobni dan, nato dan ogljikovih hidratov, po sadnem dnevu pa se znova zacne
beljakovinski dan. Vsak 29. dan je vodni dan, takrat se uziva samo vodo in niesar
drugega. Vrstnega reda se ne sme spreminjati. Zauzijemo tri obroke dnevno,
dovoljena je dopoldanska malica s kosom sadja kot Cetrtim dnevnim obrokom. Med

dieto naj ne bi bili laCni. Dnevno naj se popije vsaj dva litra vode.

Pregled diete po dnevih:

e Za zajtrk se ves Cas diete je samo sadje

e Proteinski dan: kuhano ali duSseno meso nemastne perutnine, lahko tudi
govedine, svinjine, rib ali tofuja, kot priloga se uziva zelenjava. Razli¢nih
vrst beljakovin ne smemo kombinirati. MleCne izdelke se lahko zauZzije
samo na beljakovinski dan. Vecerja je enaka kot kosilo, vendar polovi¢ha

koli¢ina.

e Skrobni dan: jemo fizol, grah, sojo, le¢o, riz ali krompir, vse kuhano ali
duseno s ¢im manj mascobe. Priloga je zelenjavna prikuha ali solata.

Vecerja je enaka kosilu, vendar je koli€ina polovi¢na.

e Dan ogljikovih hidratov: kuhane testenine ali pica s paradiznikovo polivko in
zelenjavo, ter katerokoli slano pecivo brez jajc in mleka. Uporabljamo lahko
razliCna zita. Za vecCerjo kos torte ali druge vrste peciva ali sladoled ter

obvezno rebro temne éokolade
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e Vitaminski dan: ves dan se uziva samo sadje, dovoljeni so tudi kompoti in

éezane.

e Vodni dan: enkrat mesecno naj bi imeli vodni dan, ko ves dan uzivamo

samo vodo. Vodnemu dnevu sledi proteinski dan.

9.8 MNENJA STROKOVNJAKOV O LOCEVALNI DIETI

LoCevalna dieta sicer vsaj na kratek rok zagotovo deluje, na zaCetku predvsem
zaradi izgube vode. Privlacna je tudi zato, ker celo zapoveduje ¢okolado in sladice, ni
pa Cudezna. KratkoroCne ucinke loCevalne diete lahko pripiSemo tudi dejstvu, da

korigira nekatere verjetne napake, ki jih je tisti, ki huj$a, pocel prej (Vrhovnik, 2007) :

« koliCina dnevno zauzite energije se v primerjavi s prej obi¢ajno zniza — ne
glede na to, da je resniCno energijsko vrednost priporoCenih obrokov

prakticno nemogoce izracunati, saj so koliCine navedene premalo natancno,

e kljub siromasnim »pol-obrokom« v prvem delu dneva dejansko za mnoge, ki
so bili vajeni jesti samo enkrat dnevno, pomeni velikanski napredek v

disciplini prehranjevanja.

9.9 TRADICIONALNA MEDITERANSKA DIETA

Tradicionalna mediteranska dieta v prvotni obliki pomeni tradicionalno kretsko
prehrano in prehrano juzne ltalije priblizno iz leta 1960. Razliice te prehrane so bile

poznane po celotnem Mediteranu.
Znacilnosti te diete so veliko olivnega olja, veliko mediteranskih zaCimb, Cesna, sadja

in zelenjave, oreSkov, stroCnic, rib in perutnine ter zmerna koli¢ina mastnih mlec¢nih

izdelkov jajc in malo rdeCega mesa. Ob tem so dnevno ob obroku spili en ali dva
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kozarca rdeCega vina. Sadje, med in sladice so jedli le nekajkrat tedensko.

Pomemben del te diete pa je tudi dnevna telesna aktivnost.

9.10 MNENJA STROKOVNJAKOV O TRADICIONALNI MEDITERANSKI DIETI

Na prvem svetovnem kongresu o prehrani v javhem zdravstvu leta 2006, na katerem
je sodelovalo ve¢ kot 1200 strokovnjakov, so potrdili, da je tradicionalna
mediteranska prehrana najbolj priporocljiva. Vsebuje veliko kompleksnih ogljikovih
hidratov, masC€obe so veCinoma mononasicene in polinenasicene, veliko je zelenjave

in sadja, tako da je ta prehrana bogata z vitamini, minerali in antioksidanti.

Ljudje, ki so se tradicionalno tako prehranjevali, so imeli najniZjo prevalenco bolezni

srca in oZilja in najdaljSo pri€¢akovano zZivljensko dobo v Evropi.
V piramidi na naslednji strani, je predstavljena zastopanost Zivil v mediteranski dieti.

Visje ko se zivilo v piramidi nahaja, manjkrat naj bo prisotno na nasem jedilniku
(Pokorn, 2006) .
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10. ZDRAVILA ZA POMOC PRI HUJSANJU

Substance, ki jih uporabljamo kot pomo¢ pri hujSanju, imenujemo anoreksianti. Te
snovi so na¢eloma ucinkovite, €e jih uporabljamo pravilno, in hkrati tudi spremenimo
svoje prehranjevalne in zivljenjske navade. VeCinoma sCasoma postanejo manj
uCinkovite, zato je potrebno poveCano doziranje, hkrati pa lahko postanemo od njih
odvisni in so zdravju Skodljive. Nobena izmed teh snovi ne reSuje problema, Ki je

povzroCil debelost. Ljudje naj jih ne bi uzivali, razen Ce jim je tako naro€il zdravnik.

Trenutno so na voljo zdravila, ki delujejo na tri nacine:
e zaviranje apetita,
e preprecevanje mascobam in ostalim snovem, da se vsrkajo iz prebavnega
sistema,

e pospesevanje izgorevanja energije.
10.1 ZELISCNI PRIPRAVKI IN ZDRAVILA, Kl JIH DOBIMO BREZ RECEPTA
Ljudje morajo biti previdni pri uzivanju kakrSnih koli zdravil za hujSanje, tudi tako
imenovanih naravnih zeliS€nih pripravkov, in zdravil, ki jih dobimo brez recepta.
10.1.1 Zdravila brez recepta
Zdravila brez recepta, ki vsebujejo phenylpropanolamine ucinkovito zavirajo apetit,
vendar je znano, da povzroCajo obCutno poviSanje krvnega pritiska in povecajo
moznost kapi, Ce jih uzivamo v vecjih odmerkih.
Veliko zdravil vsebuje efedrin, ki je sestavni del adrenalina (je eden glavnih

hormonov pri kratkoro€nem stresu), in lahko povzroCi veliko stranskih ucinkov.

Pospesuje sréni utrip, zviSuje krvni pritisk, zve€a moznost kapi.
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Zdravila, ki vsebujejo tiratricol, ki je tiroidni hormon (izlo€a ga Zleza S€itnica), ravno

tako povec€ajo moznost kapi.

10.1.2 ZelisS¢a za pomo¢€ pri hujSanju

Veliko tako imenovanih naravnih pripravkov je oglaSevanih kot pripomocek za

hujSanje. Nekateri so lahko nevarni in samo nekateri so bili ustrezno testirani.

Kitajski pripravki, ki vsebujejo Aristolochio, so bili kasneje prepovedani, saj so jih

povezali z nastankom raka in odpovedjo ledvic.

Citosan, vlaknina, ki jo pridobijo iz lupinarjev, preprecujejo, da bi se del mascobe
vsrkal v Crevesju, vendar nekatere Studije kazejo, da pripomore k izgubljanju telesne

teze.

Garcinija je tropsko sadje, in njen izvleCek naj bi pospeSeval izgorevanje mascob,

vendar nobena Studija tega ni potrdila.

Veliko zeliS¢nih dietnih Cajev vsebuje odvajala, ki lahko povzroCijo tezave v
prebavnem sistemu. Ce z njimi pretiravamo, lahko povzrogijo zaprtje in odvisnost za
vzdrzevanje normalne prebave. Odvajalne snovi, ki jih najdemo v €ajih, so na primer

aloja, rabarbara, ricinovo olje.

Pripravki z rastlino plaintain vsebujejo digitalis, mo¢no snov, ki $koduje srcu.

10.2. ZDRAVILA, Kl JIH LAHKO DOBIMO NA RECEPT
10.2.1 Orlistat
Orlistat (Xenical) lahko pomaga priblizno eni tretjini pacientov z zmerno izgubo

telesne teze. ZmanjSa vsrkanje mascob iz hrane in tako povzro¢i hujSanje in zniZzanje

ravni holesterola. Orlistat blokira lipazo, encim v Crevesju, ki razgrajuje mascobo.
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Studije nakazujejo, da v prvem letu pacienti izgubijo pet do deset odstotkov telesne
teze. Studije kaZzejo, da lahko zmanj$a moznost pojava sladkorne bolezni tipa 2,
zmanjSa stopnjo holesterola ne glede na zmanjSanje telesne teze in zniza krvni

pritisk.

Orlistat lahko povzro€i prebavne probleme in se vmeSa v vsrkavanje vitaminov,

topnih v mascobi.

10.2.2 Sibutramin

Sibutramin (Meridia) vzdrZuje dve pomembni mozganski snovi — serotonin in
norepinefrin — v ravnovesju in pomaga pospeSiti metabolizem. Povzro€i obcutek
sitosti in pove&anja energije. Studije kaZejo, da sibutramin pomaga izgubljati telesno
tezo in jo tudi ohranjati. Po prenehanju uporabe pacienti poroCajo o povecanju
telesne teze. Nekatere Studije nakazujejo izboljSanje stanja holesterola in drugih
mascob v krvi. Stranski ucinki so suha usta, zaprtje in nespecnost. Nekatere Studije

kaZejo povecanje srénega utripa in zviSanje krvnega pritiska.

10.2.3 Anoreksianti, ki sprosc¢ajo serotonin

Anoreksianti, ki sproS€ajo serotonin, snov v mozganih, ki preprecuje depresijo in
zmanjSuje kaloricni vnos. Na zalost ima najpopularnejSe izmed teh zdravil mocne
stranske ucinke. Pri pacientih, ki zdravilo jemljejo veC kot tri mesece lahko povzroca
razvoj nepravilnosti srénih zaklopk. Veliko ljudi jemlje tudi Prozac, antidepresiv, ki
ravno tako poveca izlo€anje serotonina, hkrati pa povecuje u€inke ostalih zdravil na

hujSanje.

10.2.4 Amfetamini

V¢€asih so jih uporabljali pri hujSanju, saj dvigujejo razpolozZenje ter kratkoroCno

zmanjsujejo telesno tezo. Lahko povzrocijo zasvojenost in nespecnost.
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10.2.5 Simpatomimetiki

So varnejSi kot amfetamini, delujejo kot Ziv€ni prenaSalci noepinefrina (stresnega
hormona). Je manjSa moznost zasvojenosti, lahko povzro€ajo dvig krvnega pritiska.
Dovoljeni so za kratkoro¢no uporabo. V Evropi so Ze prepovedani, v ZDA pa so Se

vedno dovoljeni.

10.3 ZDRAVILA, Kl JIH SE PREIZKUSAJO IN RAZVIJAJO

Naltrexone ima spodbudne rezultate pri ljudeh, ki se prenajedajo, vendar je edini

nacin doziranja injeciranje.

Genetsko strukturirani leptin ima obetajoCe u€inke, saj povzro€a izgubo telesne teze.
Za paciente, ki so tezji, so potrebne veclje doze. Stranski ulinki so glavobol in

bolecCina na mestu vboda injekcije.

Accomplia Rimonabant je novost iz Francije. Razvili so jo kot pomo¢ ljudem pri
opustitvi kajenja in izgubi mascobe, ki deluje tako, da blokira del mozganov ki
povzroCa hrepenenje po doloCeni snovi. To je popolnoma nov pristop k zaviranju

apetita, zdravilo pa Se vedno testirajo in Se ni dostopno Sir§im mnozZicam.
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11. OBSEDENOST Z VITKOSTJO

V razvitem svetu se na eni strani sreCujemo z povecano debelostjo, na drugi strani

pa se kot lepotni ideal oglasuje »hipervitkost«.

11.1 PRISPEVEK MEDIJEV ZA NEZADOVOLJSTVO TELESNEGA VIDEZA

Pri zenskah so pogosta nerealna priCakovanja glede telesne teze in telesnega
videza, saj se vedno bolj nagibajo k suhemu idealu. Ugotovljeno je bilo, da ima manj
kot 1 odstotek ameriSke Zenske populacije v starosti od 18 do 34 let, telesne mere, Ki
jih ima 11 najbolj placanih ameriSkih vrhunskih manekenk enake starosti. Tudi
tekmovalke na izboru za Miss Amerike so vse bolj suhe, z vse manjSim povprecnim
obsegom bokov. Njihova telesna teza je za petnajst odstotkov niZja od priporoCene
za njihovo visino in starost. Tudi druge javne osebe, kot so igralke, manekenke,
pevke itd., so vedno bolj vitke. Zdi se, da morajo biti vitke, da bi ostale ali postale
uspesne. Pri tem ne gre za zdravo vitkost, temve€ za pretirano. V zadnjem C€asu so
pogoste obtozbe znanih osebnosti, da so zbolele za anoreksijo, kar le-te prikrivajo in
trdijo, da se samo zdravo prehranjujejo ali pa da so Ze po naravi suhe. Mediji veliko
Casa posvetijo razpravljanju o telesni tezi zvezd ter njihovem hujSanju ali pridobivanju

telesne teze.

Tridesetletna raziskava popularnih Zenskih ¢asopisov je pokazala, da narasca Stevilo
Clankov o dietah, telesni aktivnosti in dietah, povezanih s telesno aktivnostjo. Avtoriji
so priSli do sklepa, da je idealna Zenska postava ostala suha in postaja vedno bolj
suha. Ugotovili so, da se je konstitucija anglesSkih modelov od leta 1967 do 1987
spremenila tako, da se je zmanjSal obseg prsi in bokov, povecal pa obseg pasu. Za
pridobitev o0z. ohranjanje takSne telesne konstitucije priljubliene Zenske revije

priporo€ajo kombinacijo diet in telesne aktivnosti.
Britanska zbornica je Ze leta 2000 objavila porocCilo Prehrambene motnje, videz

telesa in mediji, v katerem je med drugim reCeno, da je »skrajna vitkost znanih

osebnosti tako nedosegljiva kot bioloSko neprimerna«. Pri tem opozarjajo, da »se
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lahko prehrambene motnje zaradi prepada med medijskim idealom ter realnostjo Se
poslabsSajo«. Zato so priporoCili, da bi se moralo »na televiziji pojavljati ve€ zensk z
bolj zdravo telesno tezo ter postati zgled dekletom in mladim zenskam«. Kljub tem
opozorilom ja danes vitkost postala nekaj obi¢ajnega in normativhega. Hollywoodske

zvezde danes nosijo konfekcijsko Stevilko XXS.

V zaCetku oktobra 2006 je bil v angleski reviji Closer Clanek o dekletu, ki je Zivelo od
enega trdega bombona na dan, da bi bilo videti kot manekenka. Dekle je pri trinajstih
letih nosilo Stevilko 38 in sosolci so jo zbadali, da je debelinka. Potem je zbolelo za
anoreksijo, zacCelo obozZevati manekenke, kot je Kate Moss, in shujSalo iz 53 na 25
kilogramov. Takrat je Zivela od enega trdega bombona ali krhlja jabolka na dan,
veCere pa je prezivljala tako, da je v svoji sobi delala poCepe in brala modne revije.

Danes je zdrava, pri 161 cm viSine tehta 47 kilogramov (Zupancic, 2006).

11.1.1 Spanske oblasti prepovedale nastop veé kot tretjini manekenk

Spanska vlada je na sejmu mode, ki se je odvijal septembra 2006, v sodelovanju s
strokovnjaki nacionalne zdravstvene organizacije za indeks najnizje dovoljene
telesne mase za manekenke dolo€ila vrednost 18. Prepoved nastopa presuhim
manekenkam je sprozila mednarodni spor glede najnizje dovoljene teze manekenk. V
oziroma da bi morala manekenka, visoka dobrih 175 centimetrov, tehtati priblizZno 55

kilogramov.

Organizatorji so med drugim povedali: »Javno mnenje, ki je povezano z modo
oziroma z modnimi revijami, se vedno bolj kaze s porastom anoreksije in bulimije, ki

predstavljata dusevni in vedenjski problem.«
Taksne omejitve na modnih brveh niso vsakdanje oziroma jih do danes nismo

poznali. Na nedavni modni reviji poro¢nih oblek v Barceloni so prepovedali nastop

manekenkam, katerih konfekcijska Stevilka je manj$a kot 36.
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TakSno potezo so naredili na Se nekaterih modnih revijah, medtem ko se veliko
modnih kreatorjev s tem ne strinja, saj trdijo, da obleke lepSe stojijo na zelo vitkih
manekenkah. Na svojih revijah imajo tako vedno bolj vitke manekenke.

Pri manekenkah je ocitno, da so vedno bolj vitke. V zaCetku devetdesetih so bile
vrhunske manekenke podobne takratni Cindy Crafword, danes je vzornica Kate
Moss. Na spodnjih slikah je vrhunska manekenka, na levi sliki izpred petih let, na

desni sliki danes.

Vir: http://forum.ringsworld.com/thinspiration-photos.html

72



11.1.2 Manekenka Petra Nemcova o brutalnih dietah

Manekenka Petra Nemcova ve, kako tezko je ohranjati svojo postavo na najmanjsi

kofekcijski Stevilki, da bi tako lahko ostala na modnih pistah.

Nemcova: »V svojem zivljenju sem Sla ez mnogo dietnih rezimov. Bila sem zelo zelo
suha, vendar me je narava obdarila z oblinami,« je povedala Nemcova za ameriSko
revijo People. »Jedla sem le zelenjavo, korenje, paradiznik. Imela sem proteinsko
dieto, dieto z jabolki, potem sem z jedilnika Crtala ogljikove hidrate ... Jemala sem

tudi odvajala in vse to samo zato, da bi lahko ostala v manekenskem poslu.«

11.1.3 Internetni forum »pro ana«

Forum je angleski, ana je ljubkovalni izraz za anoreksijo. Na forumu ¢€lani govorijo o

izgubljanju telesne teze, se med seboj spodbujajo ter delijo razne nasvete.

Nekateri bolehajo za anoreksijo, drugi za bulimijo, nekateri svoje stanje splosno
opisujejo z motnjo prehranjevanja. Cilj vseh je dosega zelene teze. Vecina &lanov je
Zenskega spola, najdejo se tudi moski predstavniki. Na forumu so poimenovani samo

s svojimi vzdevki in anonimnost jim omogoca, da piSejo tudi zelo osebne stvari.

Zelo pogosta tema je dnevni vnos kalorij. Popularna je dieta 2-4-6-8-0, kar pomeni
dnevni vnos kalorij, pri ¢emer 2 pomeni 200 kalorij. Ker se nekaterim to zdi zelo
veliko, obstaja tudi dieta 1-2-3-4. Veliko ¢lanov se pri zauzitju 1000 kalorij v enem
dnevu pocuti, kot da so se popolnoma prenajedli, in se gnusijo sami sebi. Zavedati
se moramo, da strokovnjaki ne priporoCajo diet z manjSim vnosom kalorij kot 800
kalorij dnevno, saj naj bi toliko kalorij telo porabilo samo za svoje osnovno delovanje,

brez vseh ostalih aktivnosti, ki jih opravljamo.

Pogosta tema je opisovanje obrokov. Tako lahko prebiramo, da za zajtrk pojedo ugriz
piskota, za kosilo solato iz paradiznika in kumar ter za vederjo Zele brez mas&ob. Ce
vse skupaj ne doseze ve€ kot 200 ali 300 kalorij, so nase zelo ponosni. Omenjajo

tudi hrano z negativnimi kalorijami, kar naj bi pomenilo, da telo za presnovo te hrane

73



porabi veC kalorij, kot jo hrana vsebuje. Razglabljajo o tem, ali ima kava brez
sladkorja, mleka in smetane 3 ali 4 kalorije ter ali je bolje piti toplo vodo, ki pospeSuje
metabolizem, ali mrzlo, pri kateri telo za njeno segretje na telesno temperaturo porabi

nekaj kalorij.

Veliko nasvetov se nanasa na skrivanje svoje bolezni pred druzino. PriporoCa se naj
nosijo vec slojev oblek, da ne bo opazno, da hujSajo. Delijo si nasvete o tem, kako se
izogniti skupnim obrokom, kako se upreti hrani, katera hrana nasiti in prispeva malo
kalorij, kako naj €¢im dlje zdrzijo na postu. Posredujejo informacije o novih odvajalih
ter tabletah, ki dajejo obcutek sitosti. Bulimiki si dajejo nasvete, naj si ustvarijo doma
svoje zaloge hrane, da ostali druzinski ¢lani ne bi ugotovili, da je kar naenkrat izginilo

preve¢ hrane, in zato posumili na bolezen.

Poseben del foruma je namenjem »thinspiracijskim« fotografijam. Veliko deklet ima
za svojo »thinspiracijo« zvezde, kot so Victoria Becham, Kate Moss, Nicole Richie in
podobne. ZnacCilnost vseh je, da so zelo vitke. Objavljajo njihove fotografije in
komentirajo, da si Zelijo biti ravno tako lepe, suhe in popolne. V&asih zelo uspesSen
fotomodel, ki danes vodi izbor za ameriski supermodel, Tyra Banks, je po njihovem
mnenju debela. Naslednji fotografiji prikazujeta oboZzevane manekenke in zvezde, na

desni fotografiji je Victoria Beckham.
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Vir: http://forum.ringsworld.com/thinspiration-photos.html

Poleg objavljenih slik zveznic in manekenk se uporabnice foruma fotografirajo tudi
same in te slike objavljajo na straneh foruma. Stevilna dekleta imajo dokaj normalno
telesno tezo, nekatere med njmi pa so zelo suhe. Zanimive so tudi slike prej-potem in

komentarji. Oc€itno ideal predstavljajo Strle€e kosti, ki so vidne na mnogih fotografijah.
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Vir: http://forum.ringsworld.com/thinspiration-photos.html
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11.2 ISKANJE IDEALNE TELESNE TEZE: STROSKI IN POSLEDICE

V ZDA poskusa izgubiti telesno tezo 40 odstotkov zensk in 25 odstotkov moskih, 28
odstotkov obojih pa posku$a ohranjati telesno teZzo. Najpogostejsi razlogi za hujSanje
sta skrb za trenutno in bodoCe zdravje ter Zelja po dobri telesni pripravljenosti in
lepem videzu. Skrb za zdravje je bolj pogosta pri posameznikih z visjim ITM, ljudje z
nizjim ITM pa skrbijo predvsem za izgled. Ugotovili so, da 33 odstotkov Zensk v
raziskavi z razmeroma zdravim ITM (manjSi od 25) hujSa samo zaradi izboljSanja

videza.

Raziskave kazejo, da med AmeriCani, ki Zelijo izgubiti telesno tezo, zenske v 2 letih v
povprecCju poskusSajo hujSati 2,5-krat, posamezen poskus traja povprecno 6,4
meseca, moski pa v povprec€ju poskusajo hujSati 2-krat, posamezen poskus traja 5,8

meseca.
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11.2.1 Stroski diet in plasti¢nih operacij za dosego idealnega telesa

Cez 30 miljard ameriskih dolarjev se letno porabi za namene izgubljanja telesne teze,
vecCina tega zneska se nameni za dietne izdelke: nizko mas€obne ter nizko kalori¢ne
izdelke, preprosto pripravljeno hrano, razdeljeno v majhne porcije. Naras¢a Stevilo
uporabnikov shujSevalnih programov in knjig na to temo. Dietne knjige obljubljajo
kratkotrajno vendar ucCinkovito hujSanje. V vecini primerov se 67 odstotkov izgubljene
telesne teze vrne po enem letu, v petih letih pa skoraj vsa — obi¢ajno zaradi prehoda

na stare prehranjavalne navade.

Ugotovitve kazejo, da so zenske z nizkim ITM (pod 21) bolj nagnjene k rizicnemu

obnaSanju glede izgube telesne teze kot Zenske z normalnim ITM.

V letu 1992 je ve¢ kot 1,5 miljona AmeriCanov opravilo plasticno operacijo za
izboljSanje izgleda, od tega 89 odstotkov Zensk. Najbolj priljubliena plasti¢na
operacija je liposukcija, ki ima delez 5,6 odstotka vseh plastiCnih operacij. 30
odstotkov pacientov se po opravljeni liposukciji pritoZzuje, da je bilo odstranjeno

premalo mascobe (Linderman, 1999).

11.2.2 Paradoks hujsanja

Visoka smrtnost, povezana s hujSanjem, Se posebno zaradi sréno-zilnih bolezni, je
paradoksalna glede na uveljavljeno tezo o izgubi teze. To dejstvo lahko podkrepijo
zadnje raziskave.

Diete z nizko stopnjo ogljikovih hidratov vplivajo na poveCanje celotnega in
Skodljivega holesterola (LDL) ter znizujejo vrednost zascithega holestrola (HDL). Te

nezazelene spremembe holesterola so nastale pri izgubi 3,1-7,7 kg.

Diete z veliko zivalskimi produkti so povezane z vecjim Stevilom mascob v krvi, kar je

povezano z vecjim tveganjem infarkta.
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PrecejSnja izguba telesne teZe je povezana z zmanjSanjem mascobnih tkiv,
koncentracijo a-linolinske kisline in dolgih verig omega-3 mascobnih kislin. Prvo
zmanjSuje tveganje za arteriosklerozo, drugi dve pa sluzita metabolizmu in sta

koristna za telo (Linderman, 1999).

11.2.3 Nihanje telesne teze in tveganje za zdravje

Obstaja moznost, da je pove€ana smrtnost pri hujSanju povezana z nihanjem telesne
teze in ne s samim hujSanjem. Nihanje telesne teZze povecuje tveganje za sréno-Zilne

bolezni ter negativno vpliva na hipertenzijo (visok krvni tlak).

Vija smrtnost pri nihanju telesne teze pri ljudeh je podprta s Stevilnimi raziskavami
na zivalih. Hipertenzijo in poskodbe Zilnega sistema zaradi nihanja telesne teze so

ugotovili pri podganah, misih, prasicih in psih.

Pri podganah je bilo ugotovljeno povec€anje nivoja inzulina v krvi, kar je pomemben

napovedovalec sréno-zilnih bolezni in smrti zaradi le-teh.

Ravno tako so ugotovili znizanje nivoja a-linolinske kisline, kar poveCuje moznost

sréno-zilnih bolezni.

Pri ljudeh so ugotovili, da nihanje telesne teZze moc¢no vpliva na povecCanje moznosti

za sladkorno bolezen tipa 2.

Nihanje telesne teze ravno tako vpliva na vecjo moznost za nekatere oblike raka,
manjSi vnos hrane Sa vpliva tudi na vecjo moznost nastanka tumorjev (Gaesser,
1999).

11.2.4 I1zboljSanje zdravja in nizja smrtnost nista povezana s hujSanjem

Raziskave so pokazale, da je vpliv Zivlienskega sloga na zdravje in Zivljensko dobo

veliko vediji, kot je vpliv ITM. Nizanje krvnega tlaka, povezanega s telesno aktivnostjo,
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pri debelih ljudeh je mocCneje povezano z znizanjem stopnje inzulina v krvi kot z
izgubljanjem telesne mascobe. Pri kombinaciji diete in telesne aktivnosti na manjso
smrtnost bolj vpliva telesna aktivnost. Za ljudi s sladkorno boleznijo tipa 2 je telesna
aktivnost pomembnejSa, saj vpliva na obcutljivost inzulina, kar pomeni omiljenje

sladkorne bolezni.

S 5,1 leta trajajoCo raziskavo so primerjali moske s slabo telesno pripravljenostjo in
moske, ki so s treningom dosegli dobro telesno pripravljenost. Pri drugi skupini se je
smrtnost zmanjSala za 44 odstotkov. Znizanje smrtnosti je bilo neodvisno od
sprememb telesne teze. Izsledki raziskave kazejo tudi, da telesna aktivnost vpliva na
zmanjSanje smrtnosti, ta pa se zmanjsuje linearno z ve€anjem ITM. To kaze na to, da
na zmanjSanje smrtnosti debelih ljudi najbolj vpliva Sportna aktivhost (Gaesser,
1999).
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12. SKLEP/ZAKLJUCEK

Tema je dokaj obsezna, posledicno je tudi veCje Stevilo ugotovitev, nekatera

potrebujejo razlago, druga pa napeljujejo na dodatna razmisljanja:

v sodobni druzbi ljudje vedno vecC Casa in denarja vlozijo v skrb za lep videz in
zdravje. V medijih se pojavlja vedno vec lepih ter tudi pretirano vitkih ljudi. Zdi
se, da je danes veliko lazje doseci uspeh lepim in vitkim ljudem, hkrati pa je to
dodaten pritisk na tiste, ki ne ustrezajo temu idealu. Se najbolj pa je za to
dovzetna mladina, ki si Sele oblikuje svojo osebnost in hitro podleze
zunanjemu vplivu. Zaradi tega je hvalevredno, da se v medijih zaCenjajo
pojavljati ljudje, z bolj normalnim oz. takoreko¢ povpre¢nim videzom in z
zdravo telesno tezo. Ljudje se ne zavedajo, da je za popolnim videzom javnih
osebnosti in  manekenk ogromno odrekanja in ekstremnih metod
prehranjevanja ter lepotnih strokovnjakov, ki skrbijo za njihov brezhiben videz.
Poleg tega pa na fotografijah z ra¢unalniSko obdelavo zabriSejo Se zadnje
nepravilnosti. Nekatera podjetja so se Zze zacela temu upirati ter z modeli

povpreCnega videza propagirajo »naravno« lepoto;

v javnost zadnje Case prihaja vedno ve€ novic o tem, kako nekatere javne
osebnosti obiskujejo razlicne klinike, kjer skrbijo za njihovo zdravje in
odvajanje od raznovrstnih odvisnosti, kamor spadajo tudi problemi povezani s
telesno tezo. Tako ljudje vidijo, da ni preprosto biti slaven, saj se vedno vec¢
javnih osebnosti zaradi Zelje po popolnem videzu in supervitkosti sreCuje s
problemi prehranjevanja. Vendar pa je kljub temu vedenju zelja po popolnem
videzu prevelika in posamezniki velikokrat prestopijo mejo resnejSega
ogrozanja svojega zdravja. Problem je treba zaceti resno reSevati in 0 njem ne
le govoriciti, hkrati pa $e vedno dajati mnozico nasvetov za hujSanje. Zdi se,
da debelost vedno bolj postaja estetski problem, negativen vpliv na zdravje pa

je le Se postranski problem;

mladina je najbolj dojemljiva, sledi trendom, skuSa biti podobna svojim

zvezdnikom ter se trudi, da bi s privlatnim videzom ugajala ostalim. Poleg
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tega so mladi najbolj ob&utljivi glede svoje zunanje podobe, zato jih kritike na
racun njihove telesne teZze mocno prizadanejo. Hkrati pa mlado telo najbolj
obCuti posledice motenj prehranjevanja, saj v obdobju rasti telo potrebuje
veliko hranil za normalen razvoj. Zato bi morali biti bolj pozorni na tezave
mladih glede telesne teze ter bolj poudarjati zdrav nacin Zivljenja s Sportno
aktivnostjo na Celu. Poleg tega bi morali poudarjati Se druge vrednote, da bi

mladi dojeli da zunanja podoba ni vse;

starSi imajo na otroke velik vpliv in ¢e imajo starSi zdrav odnos do svojega
telesa in Zivlienja se to vedinoma prenese tudi na otroke. Ce pa starsi
pretirano skrbijo za svoj telesni videz in so ves €as na razlicnih dietah to
mocno negativno vpliva tudi na otroke. Poleg tega pa tudi stresen sodoben
nacin Zivljenja in prevelika pricakovanja starSev negativno vplivajo na otroka,

kar se lahko kaZze tudi z motnjami prehranjevanja;

razumljivo je, da bi ljudje radi ugajali drugim ter bili priljubljeni in uspesni, saj to
za vecCino pomeni sreCno Zivljenje. To je lazje doseCi z v8e€no zunanjo
podobo, kar danes razumemo z vitkostjo in urejenostjo. S tem ne bi bilo ni¢
narobe, vendar vse ve¢ ljudi v tem pretirava. Zelijo doseéi popolnost, ki pa je

nemogoca, saj se vedno najdejo nove pomanijkljivosti;

informacije o tem, kako do lepega in zdravega telesa, so lahko dosegljive,
mnogi nasveti so strokovni in kvalitetni, Stevilni pa so tudi Skodljivi.
NeosvescCeni in neselektivni potrosniki, ki se raje odloCajo za metode, ki
obljubljajo hitre rezultate, sicer lahko dosezejo hiter kratkoro¢ni uspeh, vendar
se izgubljena teza v vecini primerov kmalu vrne, ljudje pa se zacnejo vrteti v
zacCaranem krogu. Ni tezko hujSati, tezje je dosezeno tezo obdrzati, saj to
zahteva dolgoroCne spremembe nacina Zivljenja in prehranjevalnih navad. V
danasnji druzbi, kjer je na voljo ogromna koli€ina hrane, za prezZivetje pa ni

potrebno veliko fizi€nega napora, je to Se posebno tezko;

danes se ze zelo veliko ve o zdravem nacinu Zivljenja, vendar ravno ta naloga
dokazuje, da obstaja Se veliko neznank, ki jih je potrebno raziskati. Lahko

govorimo o splosnih priporocilih, kot so zdrava prehrana, redna Sportno-
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rekreativna dejavnost ter ohranjanje primerne telesne teze. Zadnje raziskave
kaZzejo, da sta Sportno-rekreativna dejavnost in nacin zivljenja celo bolj
pomembna za ohranjanje zdravja, kot t. i. zdrava telesna teza. Poleg tega se
zdi zelo pomembno, da je ¢lovek zadovoljen s svojim na¢inom Zivljenja ter da
se dobro pocuti v svojem telesu. To je verjetno velikokrat tudi rezultat

zdravega nacina zivljenja.
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