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1ZVLECEK

Namen raziskovalnega dela je bil ugotoviti in analizirati prehrambene navade vadecih
rekreativcev v fitnesu. OsredotoCili smo se na dva tipa vadecih. Prvega predstavljajo
rekreativci, ki jim je cilj poveCanje miSiCne mase, drugega pa rekreativci, ki Zelijo
zmanjSati mas€obno maso. Z anketnim vpra8alnikom smo pridobili informacije o
njihovin prehrambenih navadah, ki smo jih kasneje analizirali in jih tudi grafi¢no
predstavili. V raziskavi je sodelovalo 56 naklju¢no izbranih vadecih rekreativcev, ki smo
jih anketirali v treh razlicnih fitnes centrih v Sloveniji. 28 vpraSanih je Zelelo povecati
misSiéno maso, drugih 28 pa je Zelelo zmanjSati mas€obno maso. Z raziskavo smo
ugotovili, da obe skupini vadecCih v velini precej odstopata od nacina zdravega
prehranjevanja, kakrSnega na podroCju zdrave prehrane zagovarjajo strokovnjaki. V
skupini s ciliem pove&anja miSicne mase sem ugotovil pretiran dnevni vnos beljakovin,
pri drugi skupini pa prenizek vnos ogljikovih hidratov. Prav tako obe skupini vadecih
dnevno zauZijeta premalo sadja in zelenjave. Prehranska dopolnila v vecini uporabljata
oba tipa vadecih rekreativcev, vandar jih skupina z Zeljo pove€anja miSiche mase
uporablja bolj obsezno, prav tako je tudi zaupanje v tovrstne izdelke v tej skupini vecdje.
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ABSTRACT

The research of my study was to establish and analyze dietary habits of recreational
fithess centre members. The focus was on two types of members. The first type are the
ones whose aim is to increase muscle mass and the second ones are those who wish
to reduce their body fat mass. The information about their dietary habits had been
obtained by questionnaires which were later on analyzed and graphically presented. In
the research, 56 randomly picked recreational members from three different fithess
centres in Slovenia were surveyed. Half of them wanted to increase their muscle mass,
while the other half wanted to reduce their body fat mass. The research established that
both grops of members in majority do not follow healthy eating habits recommended by
experts in the area of healthy nutrition. The group that aims to increase muscle mass
overdoes in the daily protein consumation, while the other group does not absorb
enough carbon hydrates. In addition, both groups do not consume enough fruit and
vegetables. Dietary supplements are taken by both types of recreational members, but
the usage is more extensive in the group which wishes to increase muscle mass, the
trust in these products is greater in this group as well.
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1 UVOD

,Clovekova prehrana priéa o njegovi druzbeni ravni, civilizaciji in kulturi, ki ga obdaja”
(Braudel, 1988).

EgipCani so se Ze v preteklosti zavedali dejstva, da je nepravilna prehrana vzrok za
veliko Stevilo obolenj. Indijci so v svoje svete knjige zapisali predpise, ki so omejevali
pretiran vnos nekaterih hranilnih snovi, kot sta meso in mleko, uzivanje alkohola pa so
celo prepovedovali. Prav tako so tudi gr8ki misleci naredili pomemben korak do
spoznanja, kako pomembna je prehrana za normalen razvoj ¢loveka (Pokorn,1996).

Pokorn (1996) zatrjuje, da naj bi povpreCen odrasel Clovek za razvoj, normalno
delovanje in dobro pocutje potreboval priblizno 2400 kilokalorij dnevno. V razvitem
svetu, med katerega sodi tudi Slovenija, naj bi v povprecju prehrana ljudi to energijsko
vrednost presegala skoraj za polovico, medtem ko v nerazvitih dezelah prevladujeta
pomanjkanje in lakota. Merljakova in Komanova (2008) navajata ugotovitve
znanstvenikov, da vecina ljudi v razvitem svetu ne uziva vseh potrebnih hranilnih snovi,
ki so potrebne za normalno delovanje organizma. 70 % prebivalstva v razvitem svetu
uziva zdravju Skodljive snovi.

Fras (2002) omenja, da na zdrav in kakovosten nacin Zivljenja v najvecji meri vplivajo
dejavniki, kot so zdrava prehrana, kakovosten pocitek, zunanji videz in pa redna telesna
aktivnost. Po Sili (2007) nam trend sodobnega €asa narekuje sedec stil zivljenja, kar pa
seveda predstavlja tveganje za naSe zdravje. Z zadostno koliCino vadbe in
uravnotezeno prehrano lahko v veliki meri vplivamo na naSe zdravstveno stanje in
visoko raven telesne pripravljenosti, zato je prav tako kot zdrava prehrana tudi redna
telesna aktivnost pomembna sestavina zdravega nacina Zivljenja. Tega dejstva se
zaveda vse vec ljudi ne glede na spol, starost, poklic in druzbeni status.

V danasnjem Casu se vse vec ljudi odlo¢a za vadbo v fithes centrih. Razlogov je vec,
med poglavitne sodijo poveCanje ozaveSCenosti ljudi o pomembnosti telesne vadbe,
vodenje in smiselno nacrtovanje vadbe s pomocjo osebnih trenerjev, ¢asovno in
vremensko neodvisna vadba, kakovostna ponudba in osebno prilagojen trening glede
na sposobnosti, predznanje in cilje vadecega (Kotnik, 2008).

Fitnes je beseda angleSkega izvora in je prevzeta s kalifornijske obale. Predstavlja
simbol gibanja, moderno oblike vadbe, nekaterim pa celo stil Zivljenja. Definicijo fithesa
je leta 1978 osnoval American college of sports medicine — ACSM. Beseda fitnes
pomeni obliko prilagojene vadbe, katere primarni cilj je telesno zdravje, kar pogosto vodi
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tudi do psihi€nega ravnovesja. V pogovornem jeziku lahko beseda fitnes predstavlja
prostor, ki je primerno opremljen za izvajanje tovrstne vadbe (Jonak, 2006).

Vse vecC ljudi se odloCa za vadbo v fitnes prostorih. Njihovi razlogi za tovrstno obliko
vadbe in zeljeni cilji so razlicni. Nekateri Zelijo pravilno oblikovati svoje telo, izboljSati
funkcionalne lastnosti organizma, medtem ko drugim poglavitni razlog za tovrstno
vadbo predstavlja njen ugoden vpliv na ¢lovekovo zdravje in dobro pocutje. Ne glede
na zastavljene cilje mora vadeci za njihovo dosego pri vadbi ugoditi dvema poglavitnima
dejavnikoma. Prvi je smiselno nacrtovana in pravilno izvedena vadba, drugi dejavnik pa
predstavlja pravilen izbor hranilnih snovi, ki morajo biti zauzite v pravih koli€inah in
razmerjih.

1.1 SESTAVA HRANE

Hrana v obliki razlicnih Zivil predstavlja kemic¢no energijo, ki v procesu presnove
zagotavlja organizmu potrebno energijo za njegov obstoj. Pri vzdrzevanju stalne telesne
temperature se kaze v obliki toplotne energije, pri opravljanju raznih telesnih aktivnosti
se sprosti v toplotno energijo, preostalih 30 % pa se uporabi za telesno aktivnost in se
pretvori v mehansko energijo. Kalorija (kcal-kilokalorija) oziroma dzul predstavlja enoto,
s katero izraZzamo energijsko vrednost hranil. Ena kalorija predstavlja koli¢ino energije,
ki je potrebna, da se en liter vode segreje za eno stopinjo Celzija (DerviSevi€ in Vidmar,
2009).

Hranilne snovi delimo na makrohranila in mikrohranila. Med makrohranila sodijo
ogljikovi hidrati, masc€obe in beljakovine. |z njih telo pridobiva energijo za vzdrzevanje
telesnih funkcij med pocitkom in telesno aktivnostjo. Poleg vloge naravnega goriva
imajo makrohranila vlogo tudi pri vzdrZevanju gradbene in funkcionalne celosti
organizma. Med mikrohranila sodijo vitamini in minerali. Vitamini najpogosteje nastopajo
kot katalizatorji pri kemi¢nih reakcijah, kar pomeni, da lahko vplivajo na stopnjo reakcije,
vendar pa se pri sami reakciji ne porabljajo. Minerali imajo prav tako kot vitamini zelo
specificno funkcijo. Nekatere organizem potrebuje za tvorbo tkiv, drugi pa predstavljajo
pogoj za pravilno delovanje doloCenih biokemicnih poti v celicah (Homar, 2007).

1 kcal = 4,186 KJ (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009)
Osnovne sestavine hrane so (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009):

e ogljikovi hidrati,
e beljakovine,

10



e mascobe,
e vitamini,

e minerali,
e Vvoda.

1.1.1 OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati koli€¢insko predstavljajo najpomembnejsi vir energije v prehrani ljudi in
imajo odlocilno nalogo pri zagotavljanju nemotenega delovanja centralnega zivCnega
sistema. Za S$portnike je Se posebej pomembna koliCina miSi€nega in jetrnega
glikogena, ki zagotavlja polnjenje energijskih rezerv. Prevelik vnos ogljikovih hidratov
povzro€i, da se visek OH pretvori v podkozno masc€evje, Ce pa je koli¢ina vnesenih OH
primerna, potem tovrstna hrana oskrbuje organizem z energijo in hkrati vzdrzuje tkivhe
beljakovine, saj ni potrebe po njihovem vklju€evanju v energijske procese (Dervisevi€ in
Vidmar, 2009).

SESTAVA OGLJIKOVIH HIDRATOV

Ogljikovi hidrati so spojine, sestavljene iz ogljika, vodika in kisika v pribliznem razmerju
1:2:1 in vsebujejo najman;j tri ogljikove atome (Baechle, 1994).

Delijo se v dve glavni skupini (Leben, 2010):

e enostavni ogljikovi hidrati,
e sestavljeni ogljikovi hidrati.

Enostavni ogljikovi hidrati so sestavljeni iz ene ali dveh molekul (DerviSevi€ in
Vidmar, 2009):

e monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza),
e disaharidi (saharoza, maltoza, laktoza).

Sestavljeni ogljikovi hidrati so sestavljeni iz velikega Stevila molekul monosaharidov
(DerviSevi¢ in Vidmar, 2009):

e polisaharidi (Skrob, glikogen, vlaknine (celuloza, hemiceluloza, pektini)).

11



Glukoza ali grozdni sladkor je glavni vir energije v telesu. Proizvajajo jo rastline v
procesu fotosinteze. V izrednih situacijah nastaja tudi iz mascob in beljakovin (ta proces
se imenuje glukoneogeneza). Po absorbciji v kri se lahko uporablja kot energija, lahko
se uskladisCi v jetrih v obliki glikogena, v primeru presezka pa se lahko preoblikuje v
mascobo (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

Fruktozo najdemo v sadju in medu. Fruktoza se mora najprej pretvoriti v glukozo, Sele
potem se lahko uporabi kot energija (DerviSevic in Vidmar, 2009).

Galaktoza pehaja preko prebave laktoze (Leben, 2010).

Saharozo dobimo iz sladkorne pese ali trsa. Uporablja se v vsakodnevni prehrani in
predstavlja kombinacijo glukoze in fruktoze (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

Maltozo najdemo v kaleCem semenu, soku trebusSne slinavke in ustni slini. Nastaja v
Zivalskem in rastlinskem organizmu kot vmesni proizvod pri razkrajanju polisaharidov
(Leben, 2010).

Laktoza nastane iz krvnega sladkorja v mle¢nih Zlezah. Dobimo jo v mleku. Sestavljena
je iz galaktoze in glukoze (Muratovi¢, 2001).

Lastnosti enostavnih ogljikovih hidratov (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009):

e stimulirajo proizvodnjo inzulina,

e inzulin povzroCi padec krvnega sladkorja (kar se obcuti kot lakota in slabost) in
prehod glukoze v miSice ter stimulira skladis¢enje mascob,

¢ lahko zviSajo stopnijo trigliceridov, holesterola in koncentracijo se¢ne kisline,

e 0b slabs$i zobni higieni pospesujejo nastanek zobnega kariesa.

Glikogen nastaja predvsem v jetrih in je vrsta Zivalskega rezervnega ogljikovega
hidrata. Nastaja iz molekul glukoze. Kopici se v jetrih, nekaj pa ga je shranjenega tudi v
miSicah (Leben, 2010 ).

Skrob najdemo v Zitih, Zitnih izdelkih in krompirju, pojavi pa se tudi v nezrelem sadju in
zelenjavi (Homar, 2007).

Vlaknine dobimo v sadju, polnozrnatih zitaricah in zelenjavi. So neprebavljive, ne
prispevajo kalorij, zasedejo pa prostornino v prebavilih in tako pomagajo ohranjati zdrav
prebavni sistem. Poznamo dve vrsti vlaknin. Prva vrsta so topne vlaknine, Ki
upocasnjujejo absorbcijo glukoze iz prebavnega sistema in zniZujejo holesterol v krvi.
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Najdemo jih v ovsenih otrobih in stro¢nicah. Druga vrsta pa so netopne vlaknine, katere
pospesujejo potovanje snovi skozi prebavni sistem ter zmanjSujejo moznost za
nastanek hemeroidov ter raka debelega Crevesja (Pusnik, 2007).

VLOGA OGLJIKOVIH HIDRATOV

Ker ogljikovi hidrati predstavljajo metabolicno gorivo, so Se posebej pomembni pri
izvajanju aerobnih in anaerobnih aktivnosti z velikim volumnom (npr. intervalni treningi).
Ker imajo sposobnost sintetiziranja iz aminokislin, so pomembni tudi za rast, vendar le v
majhnem obsegu (Leben, 2010).

Poleg oskrbe organizma z energijo imajo ogljikovi hidrati e naslednje funkcije (Leben,
2010):

e zmanjSujejo izgubo kationov,

e preprecujejo ketozo (farmacijo ketonov kot posledico prekomernega metabolizma
mascob),

e oblikujejo celicno membrano,

e oblikujejo krvni antikolugant (heparin),

e laktoza pomaga pri absorbciji kalcija.

ENERGIJSKA VREDNOST OGLJIKOVIH HIDRATOV
1 g OH = 3,5 kcal (Dervisevi€ in Vidmar, 2009)

Okvirne dnevne potrebe po ogljikovih hidratih pri telesni aktivnosti so (Dervisevi€ in
Vidmar, 2009 ):

e priredno aktivnih: 4,5-5 g OH/kg TT/dan,
e pri vadbi moci: 5-6 g OH/kg TT/dan,
e pri vzdrzljivostni vadbi (trajanje je daljSe od 90 min): 8-10 g OH/kg TT/dan.

Okvirna dnevna potreba vadeCih po ogljikovih hidratih glede na trajanje vadbe
(DerviSevi¢ in Vidmar, 2009 ):

e 1 uratreninga: 6 g OH/kg TT/dan,

e 2 uritreninga: 8 g OH/kg TT/dan,

e 3uretreninga: 10 g OH/kg TT/dan,
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e 4 ure treninga in ve¢: 12 g OH/kg TT/dan (visokoogljikohidratni napitki za
razbremenitev Zelodca).

GLIKEMICNI INDEKS

Velikost glikemi¢nega indeksa nam pove, kako hitro se glukoza iz doloCenega Zivila
absorbira v kri skozi ¢revesno sluznico. Vrednost indeksa Ciste glukoze je 100, zato
ostale ogljikove hidrate primerjamo z vrednostjo indeksa glukoze. Pri prehranjevanju z
Zivili, ki imajo nizek GlI, sladkor v krvi postopno naras¢a in pada, zato je potreba po
inzulinu majhna. Tovrstna hrana nam poteSi obCutek lakote in posledicno pomaga tudi
pri vzdrzevanju telesne teze. Uzivanje hrane z visokim Gl pa povzro€a veliko nihanje
ravni sladkorja v krvi in posledi¢no tudi nihanje inzulina. TakSna hrana daje trenuten in
kratkotrajen obc&utek obcutek sitosti (Pozar, 2003).

Tabela 1

Glikemi€ni indeks razlicnih Zivil (DerviSevi€ in Vidmar, 2009)

GLIKEMICNI INDEKS ZIVILA

Visok (GI>85) beli kruh, krompir, banane, melone, rozine,
koruzni kosmici, med, glukoza, Sportni
napitki z glukozo, maltodekstrin, sladkoriji
(razen glukoze)

Sredniji (Gl 60-85) rezanci, testenine, pomarance, ¢okolada,
krompirjev Cips, beli riz, koruza, otrobi,
ajdova in ovsena kaSa, grozdje,
polnozrnati piskoti

Nizek (G1<60) mleko, jabolka, hruske, rjavi riz, jogurt,
grah, fizol, slive, polnozrnati kruh, fruktoza

Tabela 1 prikazuje primere Zivil z visokim, srednjim in nizkim glikemi¢nim indeksom.

METABOLIZEM OGLJIKOVIH HIDRATOV
Ogljikovi hidrati se v procesu prebave s pomocjo encimov razgradijo do monosaharida
glukoze, ki predstavlja osnovno energijsko vrednost. Organizem vzdrZzuje s pomocjo

hormonov (insulin, glucagon, kortizol, adrenalin) dokaj enakomerno raven glukoze v krvi
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in hkrati tudi vpliva na njen prehod v jetra in miSice. V jetrih in miSicah se glukoza kopici
v obliki glikogena. Glikogen predstavlja zalogo energije, ki jo vadeci uporabi za Sportno
aktivnost z doloenim trajanjem in intenzivnostjo. Glukoza v krvi je osnovna sestavina
ogljikovih hidratov, ki nastane v procesu razgradnje kompleksnih ogljikovih hidratov in
vstopa v proces metabolizma v celicah. Vstop glukoze v celice pospeSuje hormon
inzulin. Inzulin ima tudi glavno vlogo pri spremembi glukoze v glikogen in obratno v
jetrih. Za tvorbo glukoze iz aminokislin je odgovoren hormon glukagon, prav tako pa tudi
za lipolizo (razgradnjo mascob) in glikogenolizo (razgradnjo jetrnega glikogena).
Razgradnjo jetrnega glikogena pospeSujeta tudi hormona adrenalin in noradrenalin.
Krebsov cikel in glikoliza sta procesa, ki skrbita za nadaljnjo razgradnjo glukoze v
celicah in sta vir nastajanja adenozin trifosfata (ATP). Adenozin trifosfat je osnovna
energijska molekula v mitohondrijih celice in nastaja iz glukoze na dva nacina. Prvi je
razpad glukoze brez prisotnosti kisika in se imenuje proces anaerobne glikolize, ob
katerem nastaja tudi mlecna kislina, in pa drugi nacin, ki se imenuje aerobna glikoliza
(ob prisotnosti kisika), ob kateri nastaja hkrati tudi piruvat, ki preko koencima A vstopa v
Krebsov cikel trikarbonskih kislin, kjer se ob sproS€anju energije razgradi v ogljikov
dioksid in vodo. Energija, ki je nastala, omogoca sprostitev ionov vodika, ki v procesu
oksidativne fosforilacije omogocijo ponovno sintezo adenozin trifosfata (Dervisevi€ in
Vidmar, 2009).

Glikogeneza se imenuje proces nastajanja glikogena iz glukoze (galaktoze in fruktoze),
ki ga podpira hormon inzulin (Lasan, 2005).

Glikogenoliza je proces razpada jetrnega glikogena na molekule glukoze. Aktivira se v
primeru znizane koncentracije glukoze v krvi. Hormoni glukagon, adrenalin, kortizol in
tiroksin aktivirajo glikogenolizo podnevi, ponoCi pa je rastni hormon edini, ki je
odgovoren za vzdrzevanje koncentracije glukoze (Lasan, 2005).

Glukoneogeneza je proces nastajanja glukoze iz glicerola, mleCne kisline in
aminokislin. Glukoneogenezo podpirajo hormoni glukagon, adrenalin in kortizol (Lasan,
2005).

1.1.2 BELJAKOVINE

Beljakovine predstavljajo snov, ki je prisotna v vseh delih telesa. Najdemo jih v miSicah,
kosteh, vezivnem tkivu, krvnih celicah in krvnih zilah, kozi, laseh in celo v nohtih. Te
beljakovine se nenehno razgrajujejo, kar predstavlja rezultat normalnega fizioloSkega
delovanja, zato morajo biti nadome&Cene z novimi. Vsakih 150 dni se razgradi in
zamenja okoli polovica vseh beljakovin, prisotnih v telesu (Kleiner, 2000).

15



SESTAVA BELJAKOVIN

Beljakovine sodijo med organske spojine in so sestavljene iz osnovnih elementov,
aminokislin, ki vsebujejo dusik, fosfor, Zveplo in Zelezo. Dus$ik je nujno potreben za
tvorbo peptidnih vezi. Lastnosti posameznih beljakovin doloCajo Stevilo, zaporedje,
delez in vrsta aminokislin. Ceprav imajo beljakovine energetski potencial, se le
iziemoma (v primeru stradanja) udelezujejo energijskin procesov v telesu. Njihova
glavna naloga je izgradnja novih celic organizma, hormonov in encimov. Predstavljajo
gradbeni material telesa (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Poznamo 22 aminokislin, ki jih delimo v dve veliki skupini (Leben, 2010):

e Esencialne aminokisline: gre za 10 aminokislin, ki jih telo ne more proizvajati
samo v zadostnih koli¢inah. Organizem jih lahko pridobi s hrano. Te aminokisline
so levcin, izolevcin, valin, treonin, lizin, metionin, fenilalanin, triptofan, histidin in
arginin.

¢ Neesencialne aminokisline: sem sodi 12 aminokislin, ki jih telo lahko ustvari
samo, pridobimo pa jih tudi s prehrano. Sem sodijo glicin, alanin, asparti¢na
kislina, glutaminska kislina, serin, cistin, cistein, tirozin, prolin, hidroksiprolin,
hidroksilizin, glutamin in asparagin.

BIOLOSKA VREDNOST BELJAKOVIN

BioloSko vrednost beljakovin dolo€a koliina esencialnih aminokislin v njihovi strukturi.
Predstavlja neto izkoristek beljakovin v telesu. Tretjino dnevno zauzitih beljakovin naj bi
predstavljale beljakovine zivalskega izvora, saj imajo te viSjo biolosko vrednost kot
beljakovine rastlinskega izvora. Mleko in jajca imajo optimalno aminokislinsko sestavo
in zaradi tega visoko bioloSko vrednost. Med rastlinskimi beljakovinami najvisje mesto
zavzema soja (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

Tabela 2

Biolo8ka vrednost beljakovin (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009 )

ZIVILSKI VIR BELJAKOVIN BIOLOSKA VREDNOST BELJAKOVIN
Mleko 82-85 %

Predelana sirotka 95-100 %

Kazein 76-77 %

Celo jajce 94 %

Soja 62-72 %
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Riba 76 %

Meso 65-75 %
Strocnice 50-60 %
Zita 50-60 %

Tabela 2 prikazuje bioloSko vrednost beljakovin nekaterih zivil.

ENERGIJSKA VREDNOST BELJAKOVIN
1 g B =4 kcal (Dervisevic in Vidmar, 2009)

Okvirna dnevna potreba vadecih po beljakovinah glede na vrsto Sportne aktivnosti
(Dervisevic in Vidmar, 2009):

e vzdrZljivostna vadba: 1,2-1,8 g/kg TT/dan,
e vadba modi in hitrosti: 1,4-1,8 g/kg TT/dan.

Koli€ine beljakovin, ki so vecCje od 2 g/kg TT/dan, tudi pri vadbi moci in hitrosti niso
potrebne, prav tako pa lahko previsok delez beljakovin v prehrani vadeCega predstavlja
tveganje za njegovo zdravje, zato previsok vnos ni priporocljiv. V prehrani vadeCega naj
bi delez beljakovin predstavljal priblizno 12-15 % dnevnega energijskega vnosa
(Dervisevi€ in Vidmar, 2009).

VLOGA BELJAKOVIN

Poleg omogocCanja telesne rasti in popravila ter vzdrZzevanja telesnih tkiv imajo
beljakovine Se naslednje funkcije (Stockslager idr., 2003):

e vkljuCujejo se v proizvodnjo inzulina in adrenalina,

¢ delujejo kot encimi, ki pospesujejo dolo¢ene kemijske reakcije,

e plazemske beljakovine pomagajo pri vzdrZzevanju elektrolitskega ravnovesja z
vezavo vode in povzrocajo spremembe v ozmotskem tlaku,

e vzdrzujejo kislo-bazi¢no ravnovesje v telesu,

e pomagajo pri transportu drugih substanc v telesu,

e so sestavina protiteles, ki varujejo organizem pred okuzbami,

e sodelujejo pri procesih strjevanja krvi,

e telo jih uporabja kot vir energije, kadar je vnos ogljikovih hidratov in mascob
nezadosten.
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UCinki nekaterih hormonov, ki so pomembni za metabolizem beljakovin
(Dervisevi€ in Vidmar, 2009 ):

o testosteron pospesSuje sintezo beljakovin v miSicah,

e inzulin pospeSuje vstop aminokislin v miSiéno celico, zmanjSuje potrebo po
njihovem vkljuCevanju v energijske procese,

e rastni hormon pospesuje sintezo proteinov iz aminokislin,

¢ glukokortikoidi zmanjSujejo koli€ino proteinov v celicah.

METABOLIZEM BELJAKOVIN

V procesu prebave se beljakovine s pomocjo encimov (pepsin, tripsin, himotripsin)
najprej razgradijo na aminokisline, te aminokisline pa organizem porabi za tvorbo sebi
lastnih beljakovin ali pa se spremenijo v mascobo ali ogljikove hidrate. Na ravni celice
aminokisline sluzijo predvsem za sintezo lastnih beljakovin (anabolizem), v primeru
stradanja ali dolgotrajnesih telesnih naporih pa se vklju€ujejo tudi v energijske procese.
Ce se aminokisline udelezujejo energijskih procesov, se od njih najprej odcepi
aminoskupina amoniak, nastale ketoskupine pa vstopijo v Krebsov cikel tvorbe energije.
Pogledi na pomen in vlogo beljakovin pri Sportni aktivnosti so Se vedno razli¢ni, tako
glede pomembnosti posameznih aminokislin v energetiki kot glede potrebne dnevne
koli€ine beljakovin in Casa njihovega zauZitja glede na Sportno aktivnost. ZauZitje
beljakovin po treningu naj bi pospesilo obnovo beljakovin (anabolizem) v organizmu, ki
je bil med trenino podvrzen katabolni fazi, uzivanje beljakovin pred treningom pa naj bi
zmanjSalo ucinek katabolizma. Pravilna kombinacija ogljikovih hidratov in beljakovin
(priporocljivo razmerje ogljikovih hidratov in beljakovin je 4:1) je primerna za optimalen
anabolni ucinek tako v primeru uZivanja pred treningom kot tudi po njem. Misljenje, da
je pri Sportih modi treba uzivati predvsem dosti beljakovin, je zastarelo, saj je dokazano,
da sta le trening moci in visokoenergetska prehrana odloCilna za poveCanje miSiCne
mase in mocCi. Trening moci je intenziven in kot vir energije potrebuje glikogen, torej
ogljikove hidrate. Uzivanje prevelike koliCine beljakovin ima za posledice nevarnost
dehidracije, tveganje za nastanek karcinomov, ostreoporozo, obremenitev ledvic
(DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

1.1.3 MASCOBE

MasCobe sestavljajo ogljik, kisik in vodik. Sestavljene so iz enakih elementov kot
ogljikovi hidrati, vendar njihove molekule vsebujejo nizji delez kisika (Leben).
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MascCobe so lahko zivalskega ali rastlinskega izvora. Pri prebavi mas€obe razpadejo na
glicerol in mascobne kisline (Dervisevi€ in Vidmar, 2009).

Glede na kemicno strukturo mascobe razdelimo na (DerviSevic in Vidmar, 2009):

e mononenasitene: olivno olje, repi¢no olje, orehi, pistacija, mandljevo olje,
avokadovo olje,

e polinenasiCene: se delijo na omega 3 (v plavih ribah, soji in njihovih oljih) in
nenasicene omega 6 (v son¢ni¢nih semenih, pSenicnih kalCkih, sezamu, soji,
koruzi ...),

e transmasCobne kisline: cvrta in peCena mast, hidrogenizirano rastlinsko olje,
mastno meso.

ENERGIJSKA VREDNOST MASCOB
1 g M =9 kcal (DerviSevic¢ in Vidmar, 2009)

PriporoCene vredenosti dnevno vnesenih mas€ob pri vadecih (Dervisevi¢ in Vidmar,
2009 ):

e Delez masc€ob v prehrani naj ne bi presegal 30 % energijske vrednosti dnevno
vnesenih hranil, od katerih naj vsaj 80 % mascob predstavljajo nenasiCene
mascobne Kisline.

e V delezu zauZitih mad€ob naj ne bo ve€ kot 10 % nasi€enih mascobnih kislin.

e Za telesno aktivne ljudi je 1 g M/kg TT/dan zauzitih zdravih mas€ob dnevno Se
sprejemljiva koli€ina.

VLOGA MASCOB
MasCobe veljajo za izjemno pomembno Zivilo, Ceprav se jim v vsakdanjem Zivljenju

dodeljuje nekaksen negativen predznak. V telesu izvajajo naslednje pomembne funkcije
(Homar, 2007):

e oskrba organizma z energijo (proizvedejo tudi do 70 % celotne energije, kadar je
telo v mirovanju),
e sodelujejo pri vsrkavanju in transportu v masc¢obah topnih vitaminov A, D, E, K,
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e vsebujejo zivlienjsko pomembne esencialne mascobne Kisline,

e so pomemben sestavni del celi¢nih sten in vlaken,

e predstavljajo podporo in zascito vitalnih organov,

e predstavljajo podkozni izolacijski sloj, katerega naloga je ohranjanje telesne
toplote.

METABOLIZEM MASCOB

Mascobe sodijo med osnovne sestavine prehrane in se pojavljajo v razlicnih oblikah. To
so trigliceridi, mas€obne kisline, holesterol, fosfolipidi in steroli. Njihova skupna lastnost
je, da se ne topijo v vodi in so velik energijski potencial. S pomocjo zol&nih kislin in
encima lipaze se v procesu prebave razgradijo do hilomikronov in kon¢nih produktov
trigliceridov in mascobnih kislin. Trigliceridi predstavljajo najvecji delez mascob v
prehrani, katerih presezek se shranjuje v podkoznih mascobnih celicah, manjsSi delez pa
se shrani tudi v miSicah in jetrih. Proste mas€obne kisline in trigliceridi lahko nastanejo
tudi iz glukoze v procesu, ki se imenuje lipogeneza. Proces razgradnje mascob pa se
imenuje lipoliza, pospeSujejo ga hormoni Kortizol, adrenalin, noradrenalin in rastni
hormon. Trigliceridi, ki so skladisCeni v telesu, razpadejo na proste mascobne kisline in
glicerol. V procesu, ki se imenuje beta oksidacija, te mas€obne kisline v mitohondrijih
preko koencima A vstopijo v Krebsov cikel trikarbonskih kislin enako kot piruvat, ki je
nastal iz glukoze, in sodelujejo pri obnovi ATP. Ob manjsi intenzivnosti in daljSem
trajanju telesne aktivnosti se energija lahko pridobi s procesom lipolize iz trigliceridov, ki

1.1.4 MINERALI

Minerali so anorganske snovi, ki jih organizem ni sposoben proizvajati sam, ampak jih je
potrebno v organizem vnasati s hrano, prav tako kot vitamine. Nekateri od njih so
sestavni del naSega organizma, kot na primer kalcij in fosfor, ki sta sestavni del na$ih
zob in kosti (Bean, 1996).

VLOGA MINERALOV

Minerali imajo v naSem telesu naslednje funkcije (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009):

e so sestavni del skeleta (Ca, P, Mg, Fe) in telesnih tekocin (elektroliti),
e vzdrzujejo ravnovesje med telesnimi teko¢inami,
e so gradbeni material za tkiva,
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e SO sestavni deli encimskih sistemov,
e udelezeni so pri Stevilnih telesnih funkcijah, kot so krCenje miSic, Ziv€na
prevodnost, acido-bazno ravnovesie.

Glede na koli€¢ino mineralov, ki so prisotni v telesu, in koli€ino, ki jo moramo dnevno
zauziti s hrano, delimo minerale v dve skupini (DerviSevi€ in Vidmar, 2009):
e Makrominerali: v to skupino sodijo kalcij, fosfor, magnezij, natrij, kalij, Zveplo,
klorid (dnevne potrebe po njih znasajo nad 50 miligramov).
e Mikrominerali: poznamo 14 mikroelementov in med njih sodijo Zelezo, cink,
baker, selen, krom, jod, fluor, mangan, molibden, nikelj, silicij, vanadij, arzen,

koball.

Tabela 3

Seznam makromineralov in mikromineralov, njihovih funkcij in njihovih virov (Leben,

2010)
Ime minerala ‘ Njegove funkcije Glavni viri
Makrominerali

Kalcij sodeluje pri misi¢nih jajca, mleko in mle¢ni
kontrakcijah, delovanje izdelki, ribe, zelenolistnata
ziv€evja, aktivacija zelenjava
nekaterih encimov,
prispeva k trdoti kosti

Fosfor sestavina ATP, nukleotidov | hrana Zivalskega izvora
in encimov, pufer, sestavni | (meso, jajca, mleko ...)
del zgradbe kosti

Magnezij sestavni del zgradbe kosti, | sadje, zelenolistnata
sodeluje pri misicnih zelenjava, mleko in mlecni
kontrakcijah, sinteza izdelki, meso, oreScki
beljakovin, sestavni del
encimov

Natrij pufer, potreben za mleko, jajca, vsa predelana
delovanje celicne hrana, sol
membrane, delovanje
Ziv€evja, regulacija telesnih
tekocin

Klor delovanje ZivCevja Zivila, ki vsebujejo velik

predstavlja del Zelod¢ne
kisline, regulacija telesnih
tekoc€in, struktura blejakovin

delez beljakovin, sol
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Kalij prevodnost Ziv€evja, oskrba | meso, ribe, mleko, banana,
celic z glukozo, regulacija zelenjava, agrumi
telesnih tekoCin

Mikrominerali

Zelezo veze se na hemoglobin in | jajca, rdeCe meso, jetra
sodeluje  pri  transportu
kisika, pomemben je pri
imunski funkciji telesa

Cink antioksidant, sodeluje pri Zitarice, oreScki, zelenjava,
celjenju ran, imunska meso, ribe, jajca
funkcija, predstavlja
sestavni del nekaterih
encimov

Jod sestavni del hormonov jodirana sol, morska hrana
SCitnice

Selen sestavina encima glutation | morska hrana, orescki,
peroksidaze, antioksidant meso,

Baker pomemben pri presnovi ribe, jajca, meso, orescki,
Zeleza, razvoj vezivnega banana, Zitarice
tkiva, oksidacijski procesi

Mangan sodeluje pri presnovnih zelenolistnata zelenjava,
procesih, sinteza mascob, banana, stro€nice, Zitarice
sestava kosti

Krom povecuje aktivnost inzulina | stroCnice, Zitarice, sir,

oredcki, gobe, kvas

Tabela 3 prikazuje seznam mineralov in njihovih virov.

1.1.5 VITAMINI

Vitamini sodijo med organske spojine, ki se glede na kemi¢no zgradbo med seboj
mocno razlikujejo. So bistvenega pomena za nemoteno delovanje nasega telesa in jih
iziemoma v redkih primerih nasSe telo ne more izdelovati samo. Vitamine potrebujemo
za rast, ohranjanje zdravja in za splo$no dobro pocutje (Leben, 2010, str. 18).

Vitamini se delijo na vodotopne in na vitamine, topne samo v masCobah. Vodotopni
vitamini delujejo v vecini kot koencimi, v mascobah topni vitamini pa delujejo kot
antioksidanti ali pa sodeluejo pri hormonski aktivnosti (Beachle, 1994, str. 220).
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Tabela 4

Seznam vseh vitaminov, nijhova osnovna funkcija in prehranski viri, v katerih jih
najdemo, ter priporocene koli€¢ine dnevnega vnosa (DervisSevic in Vidmar, 2009).

Ime vitamina Funkcija Prehranski viri PriporoCena dnevna
koli¢ina vnosa
Vitamini, ki se topijo v masc¢obah
Vitamin A pospesuje razvoj ribje olje, ledvice, moski: 1 mg
kosti in zob, zelenolistnata Zzenske: 0,8 mg
pozitivno vpliva na | zelenjava, marelice,
vid in zdravje koze, | mleko, surovo
krepi odpornost maslo, jajca
proti okuzbam
Vitamin D pospesuje jajca, jetra, ribje moski: 5-7 ng
absorbcijo kalcija, olje, mle€ni izdelki Zenske: 5-7ng
pomemben je pri
razvoju kosti in zob
Vitamin E 8Citi rdeCe krvne jajéni rumenjak, moski: 15 mg
celice pred semena, listnata Zenske: 12 mg
hemolizo, zelenjava,
preprecuje margarina
oksidacijo
esencialnih
vitaminov in
mascobnih kislin
Vitamin K strjevanje krvi listnata zelenjava, moski: 70 ng
nekaj tudi v Zitih, zenske: 60 ng
sadju in mesu
Vitamini, ki se topijo v vodi
Vitamin B1 rast, prebava in meso notranjih moski: 1,3 mg
energijska presnova | organov, svinjina, zZenske: 1 mg
stroCnice, cela zrna
zit
Vitamin B2 zdravje odi, rast, meso notranjih moski: 1,5 mg

energijska presnova

organov, mleko in
mlecni izdelki,
zelena zelenjava,
jajca, ribe

zenske: 1,2 mg
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Niacin koencim pri rde¢e meso, kvas, moski: 17 mg
Krebsovem ciklu, jetra, ribe, stro¢nice, | Zzenske: 13 mg
metabolizem polnozrnate Zitarice
ogljikovih hidratov

Vitamin B6 presnova beljakovin | zelenjava, cela zrna | moski: 1,5 mg

in rast

Zit, meso

zenske: 1,2 mg

Pantotenska kislina

presnova ogljikovih
hidratov, beljakovin
in mascob ter tvorba
hemogolobina

jajca, meso
notranjih organov,
polnovredni kosmici

Vitamin B12 presnova zivénega | mlec¢ni izdelki, jajca, | moski: 3 ng
sistema in mas€ob, | meso Zenske: 3 ng
tvorba rdecih krvnih
celic

Biotin presnova ogljikovih | mleko, jajéni
hidratov, beljakovin | rumenjak, meso,
in mascob stroCnice, zelenjava,

banana, grenivka,
paradiznik,
lubenice, jagode

Folna kislina dozorevanje rdeCih | zelenolistnata moski: 200 ng
krvnih celic, zelenjava, strocnice, | zenske: 200 ng
presnova mascob, hrana iz celega
rast zrnja, jajca, ribe,

belusi

Vitamin C odpornost, obnova | paradiznik, moski: 100 mg

tkiv, tvorba kosti in | grenivka, Zenske: 100 mg

zob, rast

pomaranca, limona,
zelena paprika,
zelena solata

V tabeli 4 so navedeni vitamini, njihova funkcija, viri in priporo¢ena dnevna koliina.
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1.1.6 TEKOCINA

Voda predstavlja najvecji del telesne teze, saj pri odraslih zavzema 55-60 %, pri otrocih
70 %, pri dojenckih pa Se vedji delez telesne mase. Organizem uporablja vodo kot
topilno in transportno sredstvo, pri Sportnikih pa ima tudi pomembno viogo pri
uravnavanju telesne temperature (DerviSevi€ in Vidmar, 2009, str. 77).

Organizem med telesno aktivnostjo izgublja vodo vecdinoma z znojenjem. ZmanjSanje
volumna tekoCine ima za posledico manjSo koli¢ino krvi v zilah in srcu, kar srce
kompenzira z vec€jo frekvenco bitja srca zaradi zmanjSanega utripnega volumna.
Posledice izgube znoja se lahko zmanjSajo z vnosom tekocine med, pred in po vadbi.
Znanstveniki se Se vedno trudijo najti idealno kombinacijo vode, ogljikovih hidratov in
elektrolitov, da bi bila absorbcija snovi skozi tanko C¢revo optimalna. Glavno oviro
predstavlja hitrost, s katero Zelodec dostavlja tekoCino v tanko Crevo. Za Sportnike je
sestava napitkov izjemnega pomena (Leben, 2010, str. 24).

1.2 ENERGIJSKI PROCESI, KI SO PRISOTNI V ORGANIZMU

Skupek Stevilnih biokemicnih procesov, ki so prisotni v organizmu in s pomocjo katerih
organizem zauzito hrano pretvori v sebi lastne molekule za izgradnjo telesa in v energijo
za telesno aktivnost, imenujemo presnova. Presnova je oshova vseh dogajanj v
organizmu in vkljuCuje tako prebavo hranil v prebavnem traktu kot presnovo v celicah.
Poznamo dva osnovna presnovna procesa, in sicer anabolizem in katabolizem.
Proces izgradnje imenujemo anabolizem in je odloCilen za rast in razvoj organizma,
katabolizem pa imenujemo proces razgradnje in je odloCilen za pridobivanje energije
(Dervisevi€ in Vidmar, 2009, str. 23).

1.2.1 ENERGIJSKI SISTEMI V ORGANIZMU

Celica za svoje normalno delovanje potrebuje energijo. Uporablja lahko le tisto, ki je v
celici vezana v kemicni spojini adenozin trifosfat — ATP. Energija se sprosti, ko se od
molekule ATP odcepi zadnji fosfat (Pi), molekula adenozin trifosfata pa se spremeni v
molekulo adenozin difosfata — ADP. Ob razgradnji enega mola molekul ATP se sprosti

30 kJ energije, proces razgradnje pa katalizira encim atepeaza (Lasan, 2005, str.47).

ATP—ADP + Pi + energija
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Celice v nasem organizmu spros¢eno energijo pri razgradnji ATP porabljajo za (Lasan,
2005):

e aktivni transport (prenos natrijevih in kalcijevih ionov iz celice in kalijevih v
celico), s katerim si celica vzdrZzuje svojo individualnost glede na svoje
neposredno okolje,

e sintezo beljakovin,

e aktivacijsko energijo,

¢ miSi¢no krcenje.

Energija se v naSem organizmu tvori na dva nacina: na aerobni (proces tvorbe energije
ob prisotnosti kisika) in anaerobni nacin (energijski procesi brez prisotnosti kisika)
(Dervisevi€ in Vidmar, 2009, str. 25).

Med anaerobne procese pridobivanja energije sodita fosfatni in glikoliti€ni sistem.
Fosfatni sistem se uporablja za kratkotrajna in visokointenzivha miSi¢na kr€enja, ki ne
trajajo ve€ kot deset sekund. Kreatinfosfat je neposreden vir za proizvodnjo molekul
ATP. Med cepitvijo vezi med kreatinom in fosfatom se sprosti energija, ki se prenese v
ATP. To je obojesmerni prenos energije med kreatinfosfatom in adenozintrifosfatom, ki
zagotavlja zadrzevanje razmerja ATP — ADP zunaj ravnovesja (Lasan, 2005, str.48).

CP + ADP— ATP + C — ADP + CP

Drugi anaerobni nacin pridobivanja energije (obnova molekul ATP poteka brez
prisotnosti kisika) je glikolitiéni. Procesa se udelezuje glukoza v krvi in v miSicah, ki je
shranjena v obliki glikogena. Glikoliti€ni nacin je prisoten pri vadbi visoke intenzivnosti,
ki traja od trideset sekund do najveC treh minut, vzporedno pa se zacnejo vkljuCevati
tudi aerobni procesi (Melzer, 2005). Glikogen je polisaharid, ki ga sestavlja vecje Stevilo
glukoze, povezani so z glikolizno vezjo. Te molekule glukoze se od glikogena postopno
odcepijo, Ce je to potrebno. Glikoliza je proces postopne razgradnje molekule glukoze
do dveh molekul piruviéne kisline in ima enajst stopenj, katere katalizira deset razlicnih
encimov, ki so prisotni v citosolu. Pri razgradnji enega mola glukoze se sprosti energija,
ki je potrebna za prizvodnjo dveh molov molekul ATP (Lasan, 2005).

Pri anaerobnem nacinu pridobivanja energije za obnovo molekul ATP sodelujejo
oksidativni procesi, kar pomeni, da je ob njih prisoten kisik. Aeroben nacin je prisoten
pri dolgotrajni vadbi nizke intenzivnosti. Za energijski substrat se uporablja misicni in
jetrni glikogen, mascobne kisline, v redkih primerih, kot so izjemno dolgotrajna vadba ali
stradanje, pa se procesov udelezijo tudi amninokisline iz miSic, jeter in debelega
Crevesja. Razmerje med vkljuCenimi energijskimi substancami v aerobne procese je
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odvisno od intenzivnosti vadbe. ViSja je intenzivnost, vecji delez energije se bo
proizvedel iz glikogena in manjsi iz mas€obnih kislin. Pri aerobnem nacinu pridobivanja
energije sta prisotna proces Krebsovega cikla in elektronskega transportnega sistema
(Kodre, 2010).

Prehod iz anaerobnega nacina pridobivanja energije v aerobnega in obratno se ne
zgodi v trenutku, prav tako pa tudi proizvodnja energije ni odvisna samo od enega
nacina, saj pri dolo€eni stopniji intenzivnosti doloCen Cas lahko sodelujeta oba nacCina. K
nacinu pridobivanja energije poleg prisotnosti kisika vpliva tudi intenzivnost in trajanje
vadbe, njena frekvenca in tip, prav tako vplivata tudi spol vadeega in njegova
kondicijska pripravljenost, hrana, ki je bila zauzita pred vadbo in predhodne energijske
rezerve (Mougius, 2006).

1.2.2 POTREBE VADECEGA PO ENERGIJI

Cilj vsakega vadeCega (pa naj gre za kakrSno koli obliko vadbe) je, da bo dosegel
Zeljeni cilj in da se bo med vadbo dobro pocutil, saj bo le tako lahko izvedel kakovosten
trening. Za dobro pocutje med samo vadbo pa je pogoj zadostna koli¢ina energije, ki je
bila v organizem vnesena s hrano. Ko so potrebe po energiji izenaCene z energijskim
vnosom, pride do vzpostavitve energetske bilance. Dnevni energetski vnos predstavlja
sesStevek energijske vrednosti, ki smo jo v orgnizem vnesli s hrano v enem dnevu.
Dnevna poraba energije je vsota bazalnega metabolizma in energije, ki je bila
porabljena pri fizicni aktivnosti (Kodre, 2010).

Bazalni metabolizem je energijska poraba organizma, ki je v stanju mirovanja in v
termonevtralnem okolju. Predstavlja energijo, ki je potrebna za uravnavanje telesne
temperature, prebavo, izlo€anje ter delovanje notranjih organov in tkiv. Odvisen je od
starosti, spola, telesne teze, viSine in telesne povrSine. Nanj pa imajo vpliv tudi nekateri
hormoni, klima, telesna temperatura, stres (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009 ).

Za izraCun bazalnega metabolizma se najpogosteje uporablja Harris-Benediktova
formula (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009 str.):

e zamoske: 66,5+ (13,75 xTT) + (5,003 x TV) — (6,78 x S)
e zazenske: 651+ (9,56 x TT)+ (1,85xTV)—- (4,68 xS)

TT = telesna teza TV = telesna viSina S = starost

Uporaba metaboli¢nega ukvivalenta MET je alternativna metoda za izraCun porabe
energije in se spremlja Stiriindvajset ur. Koliina energije, ki jo telo porabi med
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aktivnostjo in je usklajena s porabljeno energijo v mirovanju, imenujemo MET. Clovesko
telo v mirovanju porabi priblizno 3,5 mililitrov kisika na kilogram telesne teze v eni
minuti, to predstavlja koli¢ino, ki predstavlja 1 MET. Ce vadba povi$a potrebo po energiji
za trikratno vrednost, je to intenzivnostna stopnja treh metov (Hoffman, 2006).

Poraba energije (kcal/min) = (MET x 3,5x TT) / 200

Negativni energijski bilanci, kar pomeni, da telo porabi ve¢ energije, kot jo je v
organizem vneseno s hrano, se telo prilagodi tako, da za gorivo zaCne porabljati
skladiS¢eno mascobo in miSi¢no tkivo, posledica tega pa je tako zmanjSevanje moci in
vzdrzljivosti kot tudi zmanjSanje odpornosti, hkrati pa se poslabSajo tudi funkcije
endokrinega in misiénoskeletnega sistema. Ce je nizkokaloriéen vnos hranil dolgotrajen,
je posledica lahko slabSi vnos mikrohranil, kar lahko pripelje do metaboli¢nih
nepravilnosti in tudi zmanjSane vrednosti bazalnega metabolizma. Dolgotrajna pozitivha
energijska bilanca pa lahko pripelje do povec€anja mas¢obnega indeksa (Kodre, 2010).

1.2.3 OBLIKE TELESNEGA NAPORA Z ENERGIJSKEGA VIDIKA

Napor je mogoCe z vidika intenzivnosti napora definirati tudi glede na prevladujoCe
energijske procese pri dolo¢eni obremenitvi (USaj, 2003).

AEROBNI NAPOR

V to skupino sodijo vsi nizko do srednje intenzivni napori, pri katerih za proizvajanje
energije prevladujejo aerobni energijski procesi. Aktivnhost teh procesov je merljiva na
podlagi razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku. Ta razlika nastane
zaradi porabe kisika, ki jo je porabil organizem vadeCega. Aerobni napor v svojih
procesih uporablja dve vrsti goriv, in sicer tista, ki prihajajo iz ogljikovih hidratov
(glukoza in glikogen) in tista, ki nastanejo iz mas€ob (mascobne kisline in glicerol).
Aerobni napor prevladuje pri vzdrzljivostnih Sportih, kot so maraton, triatlon, plavanje,
kolesarjenje, tek na smuceh in mnogi drugi (Usaj, 2003).

AEROBNO — ANAEROBNI NAPOR
Ta napor presega nivo laktatnega praga, kar pomeni da presega nivo tiste intenzivnosti,

pri kateri zaCne vsebnost laktata v krvi narascati, ker se v premagovanje napora
zacnejo vkljuCevati dodatna hitra miSicna vlakna. Kot primarno gorivo v energijskih
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procesih miSice uporabljajo ogljikove hidrate. Kljub temu, da so mascobe v krvi na
razpolago, se z viSanjem intenzivnosti uporabljajo vse manj. Opaziti je tudi razliko pri
uporabi glukoze iz krvi za energijske procese, saj se ta z veCanjem intenzivnosti
Obmocje aerobno-anaerobnega napora lahko razdelimo na dva dela. Prvi del
predstavlja obmoc€je do najviSjega stacionarnega stanja za vsebnost laktata v krvi in pa
obmogje, ki to stopnjo presega in sega do stopnje najvisje porabe kisika. Sportniki so
tak napor sposobni premagovati najve¢ 60 minut (USaj, 2003).

ANAEROBNO — AEROBNI NAPOR

Tu gre za napor, ki presega stopnjo najvecje porabe kisika, kar pomeni, da vsako
povec€anje obremenitve povzroCa povecanje aktivnosti anaerobnih laktatnih energijskih
procesov  (glikogenolize). Pri  takSnem naporu vsebnost laktata narasca
premosorazmerno s trajanjem obremenitve. Vadeci lahko tak napor premaguje le nekaj
minut, najpomembnejSi energijski proces pa predstavija glikogenoliza. Med tako
kratkotrajajoCim naporom mora uravnavanje energijskih procesov potekati zelo hitro,
zato so goriva, ki prihajajo preko krvi v miSi¢ne celice tudi s tega vidika neprimerna, saj
zahtevajo prezahtevno uravnavanje, ki je zato tudi poCasnejSe. V ta namen je
najprimirnejSi vir energije glikogen (Usaj, 2003).

ANAEROBNI NAPOR

To je napor, ki je prisoten pri najvisji intenzivnosti obrmenitve, ki jo miSice lahko
premagujejo do najveC 10 sekund. Pridobivanje energije temelji na anaerobnih
alaktatnih energijskin procesih, katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata. Stalna
vsebnost ATP se ohranja vse do trenutka, ko se vsebnost kreatinfosfata zniza do neke
kriticne toCke, pri kateri se zaCne znizevati tudi vsebnost ATP, kar vodi do hitrega
pojava utrujenosti (USaj, 2003).

1.3 REZIM PREHRANJEVANJA PRI REKREATIVNIH SPORTNIKIH

Pogoj za zdrav nacin prehranjevanja tako Sportnikov kot rekreativnih Sportnikov in
nesportnikov je vsaj pet obrokov na dan. Koli€inske deleze in izbor zauzite hrane je
potrebno prilagajati ¢asu in tipu treninga Sportnika ali rekreativca (Muratovi¢, 2001).
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1.3.1 POMEN PREHRANE ZA VADECEGA V FITNESU

Osnovni pogoj za dobro psihofizicno kondicijo je optimalna prehranjenost oziroma
optimalna nasi€enost organizma s hranili. VzdrZzevanje normalne prehranjenosti telesa
in ravnovesje mikro in makro hranil pa je osnovni pogoj za dobro zdravje in kondicijo
organizma. Ustrezna telesna aktivnost in ustrezna prehrana vadecCega je osnovno
izhodi$&e zdravega nacina Zivljenja. Ce pride do neravnovesja vnesenih hranil, prihaja
do debelosti ali pa v obratnem primeru do stradanja organizma (Pokorn, 1991).
Prehrana brez dvoma predstavlja enega izmed najpomembnejSih dejavnikov, ki vplivajo
na kvaliteto nasega Zivljenja. Bistveno komponento za doseganje Zeljenega rezultata
vadeCega v fitnesu predstavlja trening, ki se razlikuje glede na zastavljene cilje.
Prehrana vadeCega pa predstavlja odloCilen dejavnik za izpeljavo kakovostnega
treninga in pripomore h konénemu rezultatu, saj vade€emu zagotavlja dovolj energije
med treningom in omogocCa optimalno regeneracijo telesa po vadbi. PogostejSa in
obSirnejSa je vadba, veC energije mora vadecCi zagotoviti z vnosom hrane. Povec€a pa se
tudi potreba po ostalih sestavinah, ki jih vsebuje hrana, kot so vitamini, minerali in
voda. Prav tako kot mora vadeci skrbeti za primerno koli€ino in ¢as zauzite hrane in
pijaCe glede na Cas in trajanje telesne aktivnosti, je seveda potrebna tudi skrb za
kakovost hrane, ki jo vadeci zauzije. Zdravemu prehranjevanju Sportnika pogojujeta dva
dejavnika. Eden predstavlja optimalno sestavo Zivil, drugi pa je nacin prehranjevanja
(Stevilo in Cas zauzitih obrokov). Pravilen vnos hranilnih snovi omogoc€a optimalno
telesno aktivnost ob ¢im manjSem obremenjevanju organizma s prebavo hrane. Pri
zdravi prehrani naj bi koli€insko prevadovali kompleksni ogljikovi hidrati in ta teorija je
sprejemljiva tudi v Sportu. Ljudje v povprec€ju s hrano zauZzijemo priblizno Sest gramov
soli na dan, kar je z vidika medicinskih strokovnjakov prevec. Ker pa Sportno aktivni
ljudje veC soli izgubijo s potenjem, je potrebno to sol nadomestiti in postane ta koliina
soli za njih popolnoma sprejemljiva. Strokovnjaki svetujejo, da naj bi 55-60 % dnevne
energijske vrednosti ljudje vnesli z uzivanjem ogljikovih hidratov. Energijska vrednost
mascob naj ne bi presegala 30 % dnevno vnesene energije, 10-15 % energijske
vrednosti pa naj bi predstavljale beljakovine (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

1.3.2 OSNOVNA NACELA PREHRANSKE REGENERACIJE IN VRSTNI RED
POSTOPKOV PRI VADECIH V FITNESU

Za optimalno telesno aktivhost mora vadeci ugoditi naslednjim zahtevam, ki morajo biti
zadoSCene v pravilnem vrstnem redu, ¢asovnem poteku in koli€ini (DerviSevi¢ in

Vidmar, 2009):

e uravnotezenost teko€ine v organizmu,
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e uravnotezZenost notranjega okolja, kar pomeni zagotoviti pravilno razmerje in
koli¢ino elektrolitov v celicah in med njimi,

e energetska uravnotezenost in energetska regeneracija,

e vitaminska uravnotezenost,

e tkivha regeneracija, ki se jo doseze s pravilno uravnotezenostjo pri vnosu
ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob.

1.3.3 NACELA REHIDRACIJE PRED, MED IN PO TELESNI VADBI

Postopek nadomesCanja izgubljene tekoCine se zalne Ze pred telesno aktivnostjo,
nadaljuje pa se med njo in takoj po njej. Za telesne aktivnosti, ki trajajo do ene ure, za
nadomestitev tekoCine zadostuje voda, za dlje trajajoCe aktivnosti pa se uporabljajo
hipotonicni ali izotonicni mineralno-vitaminski napitki. Priporocljivo je, da Sportnik 15-30
min pred telesno aktivnostjo zauzije manj$o koli€ino tekoc€ine, in sicer od 2 do 5 dcl. Pri
dolgotrajni Sportni aktivnosti, ki poteka dlje od % ure, se priporo¢a kontinuirano
vnasanje teko€ine v presledkih, in sicer 1-2 dcl na vsakih 15-20 min. Pri aktivnostih, ki
trajajo dlje kot eno uro, je potrebno s teko€ino nadoknaditi tudi vitamine, minerale in
energijo. Dokazano je, da se Cista voda iz Crevesja poCasneje resorbira v organizem kot
pa tista, ki vsebuje dodatke soli in primerno koli¢ino glukoze. Najbolj optimalno
praznenje zelodca zagotavljajo izotoni€ni in hipotoni¢ni napitki. Po telesni aktivnosti je
pomembno, da vadedi ¢im prej nadomesti tekoCino, ki nima koliCinskih omejitev, temu
pa sledi skrb za nadomestitev vitaminov, mineralov in energije. Strokovnjaki priporo¢ajo
napitke, ki vsebujejo 30 mmol NaCl/l tekoCine in da se zauzije 50 g glukoze na eno uro
Sportne vadbe. Priporocljivo je, da napitki vsebujejo ogljikove hidrate z visokim
glikemi¢nim indeksom, kot sta glukoza in maltodekstrin (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

Kleiner (1998) priporoCa, da vadeci spije pred treningom od pol do enega kozarca
tekoCine, med treningom pa en kozarec na vsakih 15-20 min. Prav tako tudi on
priporoa za aktivnosti, ki so krajSe od ene ure, pitie navadne vode. Svetuje tudi
tehtanje pred in po aktivnosti ter pitie dveh kozarcev tekoCine za vsak funt (0,45kg)
izgubljene telesne teze takoj po aktivnosti.

1.3.4 NACELA ENERGETSKE REGENERACIJE

Struktura jedilnika se po svoji strukturi pri rekreativnih Sportnikih in 3Sportnikih
tekmovalcih ne spreminja, le da se ga pri vrhunskih Sportnikih lahko energetsko,
vitaminsko ali kako drugacCe dopolni zaradi vecCje porabe energije, odvisno od vrste,
intenzivnosti in koli¢ine vadbe. Sportno aktiven ¢&lovek naj bi po priporogilih
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strokovnjakov zauzil 3-5 obrokov dnevno. Od teh naj bi vsaj dva vsebovala vsa Stiri
zdravstveno priporoCene skupine zivil. Z energetskega vidika naj bi v uravnotezeni
prehrani ogljikovi hidrati predstavljali vsaj 60-70 % delez, mas¢obe 20 %, beljakovine pa
priblizno 15 % (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Pred in med telesno aktivnostjo

Po priporocCilih ACSM (ameriSko zdruzenje Sportne medicine) (Dervisevi¢ in Vidmar,
2009) naj bi vadedi 4 ure pred Sportno aktivnostjo zauzil ¢vrst obrok, 60-90 min pred
aktivnostjo pa lazje prebavljiv obrok, ki naj bo pretezno ogljikohidratni (80-120 g OH),
lahko ga nadomesti tudi ogljikohidratni napitek (20-30 g OH/3 dcl) 20-30 min pred
aktivnostjo. V primeru, da Sportna aktivnost traja ve¢ kot dve uri, je potrebno med
aktivnostjo zauziti manjSe koliine energetsko bogate hrane v obliki plosc€ic, Zelejev ali
napitkov vsakih 20 min 30-40 g OH. Mascob in beljakovin med aktivnostjo ni
priporo¢eno uzivati.

Pokorn in Cajevec (2006) svetujeta, da naj bi obrok pred treningom zavisel od
Sportnikove osebne potrebe in navade in vrste telesne aktivnosti. Obrok naj bi vseboval
priblizno 70 % ogljikovih hidratov, preostali delaz pa naj bi zapolnile mas¢obe in
beljakovine. Namen tega obroka je, da se prepreCi lakota, dvig krvnega sladkorja in
takoj razpolozljive glukoze v krvi, k zapolnitvi glikogenskih zalog pa ta obrok ne vpliva.
Prav tako avtorja odsvetujeta obrok tik pred obremenitvijo, ki vsebuje enostavne
sladkorje, saj te z izjemo fruktoze lahko povzrocijo hipoglikemijo. Obrok naj vsebuje
ogljikove hidrate z nizkim glikemi¢nim indeksom.

Po telesni aktivnosti

Po koncani telesni aktivnosti je najprej potrebna zadostna rehidracija, zato je za
vadecega priporo¢eno pitje OH-napitkov v prvih petnajstih minutah vadbe. V prvih dveh
in jetrni glikogen obnavljata s hitrostjo 7-8 % na uro, v nadaljevanju pa z le 4 % na uro.
Ogljikove hidrate je potrebno zauziti skupaj z beljakovinami v razmerju 4:1 (200 g OH in
50 g B). Tako ogljikovi hidrati pripomorejo k zapolnitvi glikogenskih rezerv, beljakovine
pa pospesujejo obnovo miSi¢nega tkiva in hkrati stimulirajo imunski sistem. Nekateri
strokovnjaki svetujejo zauzitie OH napitkov z visokim glikemi¢nim indeksom (50 g
vsakih dve uri), preostale beljakovinske potrebe pa naj bi zadovoljil obrok nekaj ur po
aktivnosti ali pa veCerni obrok. Ljudje, ki so telesno aktivni, potrebujejo v svoji prehrani
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nekaj ve¢ soli zaradi poveCanega znojenja. Zadostovalo naj bi 5-7 g soli na dan
(Dervisevic in Vidmar, 2009).

Kleiner (2000) priporo¢a vadecim, ki se ukvarjajo z vadbo moci, naj 30 min po vadbi
zauzijejo 0,5-1 g OH/kg TT in pa 0,5 g B/kg TT.

1.3.5 NACELA ZMANJSEVANJA TELESNE MASE

Vzrokov za tako imenovano debelost (vi§ji odstotek mas€obne mase) je vec. Eden od
njih je genetski vzrok, saj debelost enega od starSev pomeni 40 % verjetnost, debelost
obeh starSev pa kar 80 % verjetnost, da bo debel tudi otrok. Poznamo dve vrsti
mascobnih celic, rjave in bele. Prve vsebujejo 1-2 % telesnih masCob. So tako
imenovane aktivhe mascobe in izgorevajo zaradi vzdrZzevanja telesne temperature, bele
pa predstavljajo podkoZzno mascevje in vsebujejo priblizno 98 % telesne mascobe.
Njihovo Stevilo je genetsko pogojeno, se pa z leti lahko njihova velikost in tudi Stevilo
povecujeta. Drugi vzroki za debelost so psiholoSke narave, kamor sodijo druzabno
Zivljenje, vsakodnevni stresi, prehrambene navade ... (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

Smith (1998) poudarja, da debelost predstavlja prekomerno koli¢ino podkoznega
mascevja, ki je posledica prekomernega vnosa hrane v organizem. Definirana je pri tisti
telesni masi, pri kateri se pojavi tveganje za nastanek Stevilnih zdravstvenih zapletov in
se smatra kot bolezen, ko mas€obni indeks pri moskih preseze 25 %, pri Zenskah pa 32
%.

Po Summerfieldu (2001) je debelost definirana kot presezek telesne mascobe.
Masc€obni indeks pri primerno hranjenih moskih naj bi se nahajal med 10 in 20 %, pri
primerno hranjenih Zzenskah pa med 17 in 25 %.

DerviSevi¢ in Vidmar (2009) za primerno zniZzevanje telesne teze podajata sledece
nasvete:

e Tako za S$portnike kot neSportnike z zdravstvenega vidika velja pravilo
poCasnega izgubljanja telesne teze, kar pomeni izgubiti 0,5-1 kg v enem tednu
oziroma ne vec kot 1-2 % telesne teZe na teden.

e Z zdravstvenega vidika se odsvetuje stradanje, zmanjSano uZivanje tekocCine in
povecano izgubo tekoCine z znojenjem, vendar se kljub temu izvajajo.

e Za izgubo enega kilograma shranjene telesne mascobe je potrebno ustvariti
energijski deficit 7000 kcal, kar pomeni, da naj bi v povprecju v enemu dnevu
ustvarili energijski deficit 1000 kcal, ¢e Zelimo v enemu tednu izgubiti 1 kg
telesne mascCobe. Deficit se najlazje doseze tako, da se s pomocjo telesne
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aktivnosti poveCa porabo energije za 500 kcal na dan, hkrati pa se zmanjSa
dnevni vnos energije, ki je v telo dnevno vnesena s hrano za 500 kcal.

e Energetski vnos je potrebno zmanjSati z reduciranjem beljakovin, ogljikovih
hidratov in mascob brez popolne izklju€itve OH ali M.

e Ce Zelimo zmanjsati telesno teZo, lahko energetska zastopanost OH, B in M
ostane nespremenjena, kar pomeni da je 55-65 % energije vnesene z OH, 15-20
% z B in pa 20-25 % z M.

e Odsvetuje se mocna redukcija OH, bolj je priporocljiv manjsi vnos M.

AmeriSko dieteticno zdruzenje za zdravo zniZevanje teze priporoCa (DerviSevi¢ in
Vidmar 2009):

naj Zzenske zauzijejo najmanj 1000 kcal/dan, moski pa 1200 kcal/dan,
60 % energije naj zagotovijo OH, 12 % B, 30 % M,

¢ jedilnik naj sestavlja ve€¢ manjsih obrokov,

e zajtrk je izjemno pomemben obrok, zato se ga ne sme zanemarijati,

e zauzita hrana mora biti raznovrstna,

e dnevno je potrebno zauziti vsaj 3 | tekocCine.

Lesjak (2008) v svojem delu za zdravo znizevanje in ohranjanje telesne teze svetuje:

e da se v jedilnik vnese veliko vlaknin in zelenjave ter da se zmanjSa vnos Zivil, ki
vsebujejo veliko sladkorjev,

e izogibanje mesnim izdelkom z dodano mascobo, kot so klobase, hrenovke,
krvavice ...,

e pitje vode namesto sadnih sokov, ki vsebujejo veliko dodanega sladkorja,

e izogibanje alkoholnim pijacam,

e cvrije hrane naj nadomesti, kuhanje, duSenje, priprava na zaru ...,

e uzivanje rednih obrokov brez izpuScanja, ki naj bodo man;jsi, a Stevilcnejsi.

Nekateri Sportniki, tako tekmovalci kot rekreativci, ki jim je cilj znizanje telesne teze, se
za dosego svojega cilja odlocCijo za razne oblike diet, ki pa niso vedno uspesne in
zdravju prijazne.

Dolgoro¢no gledano so vse moderne diete najveCkrat neucinkovite. Nepriporocljive so
tako za vrhunske Sportnike kot rekreativce, saj jim onemogocajo ucinkovito treniranje.
Edini pravi naCin izgubljanja telesne teze je sledenje osnovnim priporocilom za zdravo
prehrano. Za kakovostno hujSanje je potrebno dolgoro¢no vzdrzevanje negativne
energijske bilance in redna telesna aktivnost (Rotovnik Kozjek, 2004).
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Dieta z malo ogljikovimi hidrati ali ketonska dieta

Ketonska dieta temelji na moc¢ni redukciji ogljikovih hidratov. Dnevno naj oseba, ki se
posluzuje tovrstne diete ne bi zauzila ve€ kot 50 g OH, odvisno tudi od spola, aktivnosti,
miSicne mase ... Posledica niZjega vnosa OH je, da se v telesu sproS¢a manj inzulina in
veC glukagona, kar pa ob majhnih zalogah OH v krvi zaCne spodbujati spros¢anje
mascobnih kislin iz mas€obnih celic in njihovo presnovo v jetrih. Taksno stanje
organizma, pri katerem je nivo ketonov v krvi mo¢no povecan, imenujemo ketoza
(Homar, 2007).

Pri ketonski dieti naj bi mas€obe predstavljale vecji odstotek energijskega vnosa, saj v
primeru pretiranega vnosa beljakovin obstaja velika verjetnost, da organizem ne doseze
stanja ketoze (Homar, 2007).

Visokoproteinska dieta

Visokoproteinska dieta je v zadnjem €asu zelo popularna, sploh med obiskovalci fithes
centrov v Sloveniji. Poudariti je potrebno, da njena dolgoro¢na uporaba lahko ogroza
zdravje vadecCih in tovrstna dieta Se zdale€ ni tako varna, kot to zatrjujejo nekateri
trenerji. Dieta temelji na visokem vnosu beljakovin v Cloveski organizem, ki Scitijo
miSicne celice pred razpadom, posledica Cesar je manjSa izguba miSicne mase.
Zavedati se moramo, da previsok nivo beljakovin lahko mo¢no obremeni nase ledvice.
Prav tako se pojavi tveganje za nastanek acidoze (zakisanost telesa), ki ima za
posledico pomanjkanje kalcija v telesu; tega za¢ne organizem C&rpati iz kosti in zob in
zmanjSuje njihovo gostoto. Naslednja slaba stran visokoproteinskih diet je visok
odstotek vode, ki jo telo porabi za prebavo, kar lahko vodi do dehidracije telesa. Poleg
vode se iz telesa izlo€ajo tudi vodotopni vitamini, minerali in mikroelementi. Ker je vnos
OH minimalen, zaCne telo za misicno delo porabljati mascobe, zato gre zasluga za
izgubljeno telesno teZo predvsem mas¢obam in vodi (Homar, 2007).

Nizkokalori¢na dieta

Nizkokaloricna dieta ni primerna za telesno aktivne ljudi, saj naj bi oseba zauzila manj
kot 800 kcal na dan. Telo se na takSno dieto prilagodi v najkrajSem moznem casu in
izgube miSicne mase in manjSo energijsko porabo (nizZji bazalni metabolizem).
Dolgoro¢no takdna dieta povzroci slabSo imunsko odpornost in tveganje za razlicna
bolezenska stanja in hormonsko neravnovesje (Homar, 2007).
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Balastna dieta

Balastna dieta temelji na veCjem vnosu vlaknin, ker vlakna zmanjSujejo kaloricno
vrednost hranil in so blagodejna za nasSe zdravje. Vlaknine pospeSujejo prebavo, saj
aktivirajo vse organe prebavnega sistema, poleg tega pa dajejo obcCutek sitosti (Strle,
1991).

1.3.6 NACELA ZA POVECANJE TELESNE MASE

V nekaterih Sportnih panogah je velika telesna teza zazeljena. Za primer lahko
vzamemo nekatere atletske panoge, kot so met diska, met kladiva ali pa tezko
kategorijo pri kategoriziranih Sportih. V vecini primerov je glavni namen pridobivanja
telesne teze poveCevanje miSi€ne mase. PoveCanju miSicne mase pogojujejo primeren
program treninga moci, ki mora biti visokointenziven, visokoenergetska prehrana s
primerno koli¢ino beljakovin in dedna komponenta konstitucije (DerviSevi¢ in Vidmar,
2009).

Visokoenergetska hrana je poleg treninga mocCi osnovna dietna zahteva za povecCevanje
misSicne mase. To pomeni, da je potrebno dnevno zauziti 500-1000 kcal vec€, kot se jih
obi¢ajno porabi. Sportnik ali rekreativec, ki mu je cilj pove¢anje misiéne mase, naj bi
zauzil 7-10 g OH/kg TT/dan, masCobe naj bi predstavljale 20-25 % energijskega
vhosa. Teoretitno takSna kombinacija omogoc€a pridobitev 0,5-1 kg telesne teze na
teden. Za povecan energijski vnos je potrebno dodatno vnaSanje ogljikohidratnih
obrokov, ki omogocajo energijo za visokointenzivhe treninge moci. Prav tako
predstavljajo ogljikovi hidrati stimulans za produkcijo inzulina, ki deluje anabolno na
organizem. PriporoCa se uZivanje vecCjega Stevila manjSih obrokov, saj se le tako
doseze enakomerno celodnevno zadostno raven inzulina. Vnos 1,5-2 g B/ kg TT/dan
je dovolj za uspeSno miSicno rast. Vecji vnos ni priporocljiv, saj lahko predstavlja
tveganje za zdravje vadeCega (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).

1.4 PREHRANSKA DOPOLNILA

Za profesionalne S$portnike in tudi za rekreativce velja, da cedalje bolj uporabljajo
prehranska dopolnila, saj je prehrambeni trg nasic¢en s Stevilnimi izdelki, ki so namenijeni
Sportnikom za olajSano pot do Zeljenega cilja. Zavedati se moramo dejstva, da vsak
izdelek ni dober za nas$ organizem, pa Ceprav se oglasuje kot zdravju prijazen in
naraven, saj gre kot pri vsaki stvari tudi na podroCju Sportne prehrane za ogromen
pretok denarja in marketing. Zakonodaja prometa z Zivili, v katero sodijo tovrstni
preparati, je manj stroga kot zakonodaja pri zdravilih, zato obstaja potencialna
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nevarnost nezanesljivosti deklarirane vsebine in to zlasti pri izdelkih, ki so hamenjeni
poveCevanju misSicne mase, saj pri tovrstnih izdelkih obstaja nevarnost prisotnosti
anabolikov (Dervisevi€ in Vidmar, 2009).

Clovek lahko z uravnoteZeno in raznovrstno prehrano zauzije vse potrebne snovi, ki
omogocajo normalno delovanje organizma. UZivanje prehranskih dopolnil je smiselno le
v primeru, ko Sportnik ali rekreativec zaradi hitrega tempa zivljenja ne more zauziti
dovolj raznovrstnih in kakovostnih obrokov (Leben, 2010).

1.4.1 RAZVOJ PREHRANSKIH DOPOLNIL SKOZI ZGODOVINO

Ljudje so Ze v davni preteklosti stremeli po doseganju najboljSih rezultatav pri
raznovrstnih fiziCnih aktivnostih. Nasi predniki so Se pred mnozi¢nim pojavom uporabe
nedovoljenih substanc in zdravstvenih posegov iskali pomagala, ki bi jim omogocila
ustvariti takSno telo, ki bi bilo idealno po svoji funkc;ji in obliki (Jeklin in lvanc&i¢, 2009).

Prvo uporabo naravnih preparatov so znanstveniki zasledili pri Kitajcih, ki so ze pred
5000 leti uporabljali razne mesanice snovi. Prav tako so tudi Babilonci in EgipCani
uporabljali razli€éna zdravila pred ve¢ kot 4000 leti. Uporaba razli¢nih substanc je bila pri
prvotnih kulturah povezana z vero, rituali in vrazeverjem. Stari Grki so prvi razmisljali,
kako s pomogjo prehrane in prehranskih dopolnil izbolj$ati $portno zmogljivost. Ze leta
300 pr. n. 8t so imeli trije olimpijski Sportniki prepoved nastopa zaradi uporabe gob in
zivalskih beljakovin (Jeklin in Ivanci¢, 2009).

Kljub zgodnjim zacCetkom pa se je znanstveno raziskovanje prehranskih dopolnil zaCelo
Sele po letu 1900. Prelomni dogodek je predstavljala izolacija vitaminov, kmalu za tem
pa so zacCeli ugotavljati tudi ergogene lastnosti nekaterih prehranskih dopolnil. Razvoj so
Se dodatno pospeSili Sportniki s potrebo razvoja moci in bodybuilderji. Najbolj znana
pionirja nadaljnega razvoja sta Bob Hoffman in Joe Weider. Oba sta v svojih
publikacijah trZila prehranska dopolnila, najpogosteje so imela poudarek na
beljakovinah. Produkti so se nemalokrat trzili z minimalnimi znanstvenimi dokazi ali pa
celo brez njih, kar se Se vedno dogaja tudi v danasnjem Casu. V nadaljevanju so velik
skok naredili skandinavski raziskovalci. Raziskovali so, kako dodajanje ogljikovih
hidratov pred, med in po vadbenem procesu vpliva na regeneracijo organizma. Prodaja
in uporaba prehrambenih dopolnil se je po letu 1990 razsirila na vzdrZljivostne in
rekreativne Sportnike. V tem obdobju se pojavijo tudi prvi nadomestki obrokov. Prvotno
so bili ti nadomestki v obliki prahu, kasneje pa tudi v obliki tablic. V tem ¢asu je bilo
narejenih veliko Studij in raziskav, najveC v zvezi s kreatinom, ki je postal tudi najbolj
popularno in raziskano Sportno — prehransko dopolnilo. Agresivni marketing in velika
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produkcija sta ustvarila ogromen razmah prodaje prehranskih dopolnil (Jeklin in lvancic,
2009).

1.4.2 DELITEV PREHRANSKIH DOPOLNIL
Po DerviSevi¢ in Vidmar (2009) lahko prehranska dopolnila delimo na:

e Dbeljakovinske preparate, h katerim sodijo proteinski koncentrati, kompleksi
aminokislin, posamezne aminokisline,

e energetske preparate, pri katerih gre za ogljikohidratne napitke z razlicno
vsebnostjo sladkorjev, energetske ploscice in Zeleje,

e preparate, katerih namen je optimalno nadomescanje teko€ine (navadno gre za
hipotoni¢ne ali izotoni€éne mineralno — vitaminske napitke),

e ergogena sredstva, ki naj bi pripomogla k boljSemu rezultatu,

e lipolitike, h katerim sodijo preparati za pospeSeno pridobivanje energije iz
mascob.

BELJAKOVINSKI DODATKI

V fitnes centrih jih pogosto uzivajo tudi rekreativci v Zelji po pove€anju miSicne mase,
uporabljajo se tudi pri tekmovalcih v Sportih moci in pri nekaterih dietah. Brez nadzora
nad zauzito koli€ino lahko Skodujejo zdravju. Med posledice lahko Stejemo dehidracijo,
ledviéne kamne, izgubo kalcija, kroniéno okvaro ledvic (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Sirotkine beljakovine (Whey protein)

Sirotka je vzporedni izdelek pri proizvodnji sira. V njej se nahaja veCina laktoze,
polovica mineralnih snovi ter vse sirotkine beljakovine iz mleka. Njena prednost pred
ostalo beljakovinsko prehrano je, da imajo zelo dobro sestavo esencialnih aminokislin.
PriporoCa se jemanje 30 g takoj po treningu, saj naj bi se zelo hitro absorbirale v kri.
Zauzitje sirotkinih beljakovin naj bi hitro in zacasno dvignilo nivo aminokislinske plazme
in povzroégilo sintezo beljakovin in oksidacijo brez beljakovinskega razpada. Studije niso
zaznale nobenih Skodljivih stranskih u€inkov ob normalni uporabi (Jeklin in Ivancic,
2009).
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Kazein

Ima podobne lastnosti kot sirotkine beljakovine, saj vsebuje vse pomembne
aminokisline. Za razliko od sirotkinih beljakovin naj bi kazein dlje Casa vzdrzeval visji
nivo plazemskih aminokislin. Reprezentira skupino fosfoproteinov, dobi pa se ga v
oblikah kot so natrijev, kalijev in kalcijev kazeinat. Pomemben naj bi bil za miSi¢no
regeneracijo in rast, ker vsebuje visokokakovostne beljakovine, ki so sposobne dvigniti
nivo aminokislin in izboljSati metabolizem beljakovin (Jeklin in Ivanci¢, 2009).

Jajéne beljakovine

JajCne beljakovine predstavljajo kvaliteten vir beljakovin z visoko beljakovinsko sestavo.
Vsebujejo ve€ natrija kot kazein in sirotkine beljakovine. Primerne so za regeneracijo
telesa po napornih treningih, saj imajo dobro razmerje esencialnih aminokislin (Jeklin in
Ivancic, 2009).

Amiokisline razvejanih verig — BCAA

BCAA (levcin, izolevcin, valin) se uporabljajo tako posamezno kot v kombinaciji. V
primeru, da se uporabljajo vse tri aminokisline skupaj, je pomembno razmerje med
njihovimi koli¢inami. Optimalno razmerje je 1:1:2, kar pomeni da na eno enoto
izolevcina in eno enoto valina dodamo dve enoti levcina. Aminokisline razvejanih verig
naj bi prepreCevale katabolizem beljakovin med obremenitvijo. Nekateri strokovnjaki
zatrjujejo, da imajo zaradi zavore centralne utrujenosti tudi energetski pomen pri
dolgotrajni Sportni aktivnosti, kot je sinteza alanina in prek Krebsovega cikla tvorba
glukoze, vlogo pri tvorbi miSi¢énega glikogena (Leben, 2010).

ENERGETSKI DODATKI

Sem sodijo ogljikohidratni energetski pripravki, ki so namenjeni predvsem
nadomesScanju energije med telesno aktivnostjo in po njej (polnjenje glikogenskih
rezerv). Pri vzdrZljivostnih Sportih se uporabljajo predvsem za vzdrZevanje ravni glukoze
v krvi med telesno vadbo in za zapolnitev glikogenskih rezerv po njej. Na trgu jih
najveckrat sre€amo v obliki pripravljenih energetskih napitkov ali pa kot energetski
koncentrat v obliki prahu, ki ga je potrebno pred telesno aktivnostjo raztopiti v doloCeni
koli€ini tekoCine (voda, mleko, sok ...). Tovrstni napitki vsebujejo polimere razliCnih
sladkorjev v razliénih koncentracijah z dologeno energetsko vrednostjo. Ce je vsebnost
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ogljikovih hidratov prisotna v nizjih koncentracijah (manj kot 7 %), potem je napitek
primeren za nadomesScanje tekocCine, v primeru, da je koncentracija OH viSja, pa tak
napitek sluzi zlasti kot energetik. Taksni izdelki so priporocljivi predvsem za ekstremno
dolge telesne napore, saj skrbijo za rehidracijo telesa in hkrati oskrbujejo organizem z
energijo. Kupimo jih lahko v plo€evinkah (Red Bull, Energy drink ...) ali kot koncentrate v
prahu (Perform, Mega basic ...). Kupimo lahko tudi energijske ploScice, ki poleg
ogljikovih hidratov vsebujejo tudi beljakovine (Leben, 1010).

DODATKI ZA REHIDRACIJO TELESA

Med osnovne pogoje za Sportni uspeh in zdravje Sportnika ali rekreativca sodi tudi
uravnoteZenost dovoda in odvoda tekoCine v telesu. Kljub temu, da pri vecini Sportnih
aktivnosti za nadomestilo tekoCine zado$€a Ze navadna voda, se v tekmovalnem Sportu
in pri aktivnosti v fitnesih danes koristijo tudi industrijsko pripravljeni nadomestki za
izgubljeno koli€ino. Tovrstni izdelki so namenjeni predvsem za uporabo pri dlje trajajoCih
aktivnostih, saj se pri znojenju iz organizma ne izlo€a samo voda, ampak tudi elektroliti
— vitamini in minerali, zato izdelki vsebujejo tudi te elemente. Izdelki se med seboj
razlikujejo po osmolalnosti, ki predstavlja Stevilo raztopljenih delcev v litru tekoCine
(DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Izotoni€ni napitki

V to skupino sodijo napitki, katerih koncentracija mineralov in sladkorjev je enaka tisti v
plazmi, in sicer priblizno 300 mosm/I. Hitro prehajajo iz Zelodca v €revo in se resorbirajo
v kri, kar omogoca hitro rehidracijo in vnos manjSe koliine energije. PriporoCena je
uporaba pred in med treningom (Dervi$evic in Vidmar, 2009).

Hipotonicni napitki
Hipotoni¢ni napitki so napitki, v katerih je koncentracija soli in sladkorjev nizja od 300
mosm/Il. Njihova znacilnost je hitra resorbcija iz prebavil in se uporabljajo predvsem za

rehidracijo organizma. TakSne napitke se uZiva na zaCetku treninga, ki ne traja veC kot
dve uri, ali pred treningom (DerviSevi€ in Vidmar, 2009).
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Hipertoni¢ni napitki

V hipertonicnih napitkih je koncentracija mineralnih soli in sladkorjev visja od 300
mosm/l, zato je tudi njihova resorbcija v kri poSasnej$a. Sportniki jih najpogosteje
uzivajo po Sportni aktivnosti, saj se uporabljajo za energetsko regeneracijo (DerviSevi¢
in Vidmar, 2009).

ERGOGENE SUBSTANCE

Med ergogene substance sodijo dodatki k prehrani, ki se dodajajo z namenom
izboljSanja Sportne uspesnosti. Poklicni Sportniki ali rekreativci jih uporabljajo pred
tekmami ali med regeneracijo. Ceprav za veéino tovrstnih izdelkov ni zanesljivih
strokovnih dokazov za njihovo ucinkovitost, se v praksi uporabljajo zelo pogosto
(DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Kreatin

Kot prehransko dopolnilo temelji na dejstvu, da priblizno dve tretjini celotnega kreatina
dobimo v miSicah v obliki fosfokreatina. Strokovnjaki predvidevajo, da kreatin kot
prehranski dodatek lahko poveCa vsebnost kreatina v skeletnih miSicah, poveca
vsebnost molekul adenozin trifosfata, kar naj bi pripomoglo k vedji telesni sposobnosti
pri kratkotrajnih aktivnostih visoke intenzivnosti, posledicno pa tudi k hitrejSemu
pridobivanju miSicne mase. IzboljSanje telesnih sposobnosti so znanstveniki ugotovili pri
Sportnikih, ki so zauzili 15-20 g kreatina na dan v ¢asovnem intervalu 5-6 dni, kar je
veliko vedja koli¢ina kot naj bi bila zaCetna in vzdrzevalna doza, zato so tudi znanstveni
rezultati raziskav pri uporabi kreatina dvomljivi (Leben, 2010).

Arginin

Arginin je esencialna aminokislina in je zanimiv zaradi sinteze kreatina, dviga nivoja
rastnega hormona in domnevnega pozitivnega vpliva na imunski sistem. Razlicne
Studije so pokazale, da arginin sam zase ne vpliva na imunski sistem, lahko pa v
kombinaciji z ostalimi nutreiti. Dodajanje arginina pri testirancih ni dodatno zviSalo nivoja
rastnega hormona, prevelike doze arginina pa lahko negativno vplivajo na nase zdravje
(Jeklin in lvancic, 2009).
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HBM (beta-hidroksi-beta-metil-butirat)

Pri HBM gre za metabolit razvejane aminokisline levcin. Telo v miSicah in jetrih samo
ustvari 0,2 — 0,4 g HBM na dan. PoveCeval naj bi nemas€obno maso ob izvajanju
treninga za poveCanje miSicne mase, poleg tega naj bi imel tudi pozitiven vpliv na
hitreje izgorevanje maséob. Studije namigujejo, da se jemanje HBM odraza z
antikatabolnim in anabolnim odzivom v skeletnih miSicah, vendar le na krajSi rok
uporabe. Na daljSi rok ni imel vecjega vpliva in tudi varnost daljSega Casovnega obdobja
uporabe $e ni znanstveno raziskana (Jeklin in lvanci¢, 2009).

Kofein

Kofein je eden od najpogosteje uporabljenih sestavin pri izdelkih, ki so namenjeni
izgubljanju mascobne mase (fat burnerjin). Nahaja se v listih, semenih in plodovih
razlicnih rastlin, kot so kavna in kakavova zrna, semena kole in listi Cajevca. Kofein
vpliva na delovanje raznih mehanizmov. Eden od teh mehanizmov je centralni ziveni
sistem, na katerega kofein deluje stimulativno, hkrati pa povecuje lipolizo. Prav tako naj
bi deloval na koncentracijo, budnost, odzivni €as in energijski nivo. Rezultati raziskav z
uporabo kofeina so meSani. Njegovemu vplivu so pogojevale lastnosti testirancev, kot
so starost, spol, telesna teza in njegova predhodnja uporaba (Jeklin in lvanci¢, 2009).

Koencim Q10

Koencim Q10 je neesencialni nutrient, kar pomeni da gre za masc€obo, ki ima podobne
se pri oksidacijskih procesih v celicah pri pridobivanju celi€ne energije. Raziskave so
ugotovile, da lahko koencim Q10 ob 20-dnevni uporabi po 120 mg/dan povzroci
poSkodbe misSicnega tkiva. Priporocljiv naj bi bil pri ljudeh, ki okrevajo po raznih
boleznih, starejsih in pa tistih, ki so izpostavljeni stresu (Jeklin in lvanci¢, 2009).

1.5 NAMEN DIPLOMSKEGA DELA

V diplomskem delu bomo pozornost namenili tistim vadecim rekreativcem v fitnesu, ki

fwvorw

organizma. Za ta korak smo se odlocili, ker se nam ti dve skupini rekreativcev zdita
najbolj zanimivi na podroCju prehranjevanja, hkrati pa sta izpostavljeni najvecjemu
tveganju za zdravje v primeru, da se zaradi razlicnih dejavnikov (marketing, napacno
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vedenje, slepo zaupanje nestrokovnim ¢lankom in spletnim forumom) napacno lotita
procesa prehranjevanja. Z anketnim vpraSalnikom bomo preverili, kako se vadeci
prehranjujejo, kaksSno je njihovo znanje o pravilni prehrani, ki jim omogoca lazjo pot za
doseganje zeljenih ciljev. Preverili bomo tudi njihovo mnenje o dodatkih k Sportni
prehrani, saj vemo, da nas trg obdaja z velikim Stevilom izdelkov, v katere nekateri
zaupajo bolj, drugi manj. Raziskati Zelimo, kakSna so razmerja mikro in makro hranil, ki
jih vadeci zauzijejo in pa Cas njihovega zauZitja glede na Cas treninga. Zanimalo nas bo,
ali vadeci izpostavljajo svoje zdravje na racun prevelike Zelje po hitrem rezultatu ali na
racun slepega zaupanja neodgovornim trgovcem. Ugotavljali bomo razlike v
prehranjevanju med tistimi, ki zelijo povec€ati miSi€no maso in tistimi, ki zelijo shujsati.
Namen raziskovalnega dela je raziskati, kolikSna je ozavesSCenost vadecCih o pravilnem
prehranjevanju. Predstavili bomo nacin pravilnega prehranjevanja, ki je podprt z
znanjem strokovnjakov in nam omogoca zdrav organizem, poln energije. Z anketnim
vprasSalnikom bomo ugotovili, v kakSni meri se dejansko obe skupini vadecih
rekreativcev takSnega nacina prehranjevanja posluzujeta.

1.6 CILJI DIPLOMSKEGA DELA

1. Z raziskovalnim delom smo zeleli ugotoviti, kakSne so prehrambene navade
rekreativnih Spornikov, ki vadijo v fithesu. Svojo pozornost smo posvetili dvema
skupinama rekreativcev. V eno skupino sodijo tisti, ki fitnes obiskujejo z namenom, da bi
povecali miSicno maso, v drugo skupino pa sem uvrstil rekreativce, katerih namen je
zmanjSanje mascobne mase.

2. Analizirati prehrambene navade obeh vrst rekreativcev in jih primerjati z vzorcem
zdrave prehrane, ki ga podpirajo strokovnjaki. Ugotoviti, v kak$nih razmerjih vadedi jedo
razlicna makrohranila, koliko obrokov zauzijejo in kakSen je €as njihovega vnosa glede
na trening v fitnesu. Zanimala nas je razlika prehranjevanja obeh skupin.

3. Ugotoviti, kako rekreativci skrbijo za hidracijo telesa, koliko tekoCine dnevno spijejo
vadeli in koliko pred, med in po vadbi v fitnesu. Prav tako me je zanimala vrsta
tekoCine, ki jo rekreativci pijejo ¢ez dan in med vadbo.

4. Ugotoviti, kje se pojavljajo najvecje napake pri prehranjevanju obeh vrst rekreativcev.
5. Ugotoviti, kakSen je odnos vadecih v fitnesu do uporabe prehrambenih dodatkov.

Zanimalo me je, kolikSen delez obeh vrst rekreativcev uparablja prehrambene dodatke,
katere dodatke uporabljajo in kaksno je njihovo zaupanje v te izdelke.
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2 METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

V raziskavi je sodelovalo 56 naklju¢no izbranih rekreativcev, ki fithes obiskujejo najmanj
pol leta. Med njimi jih je bilo 24 pripadnikov Zenskega spola in 32 pripadnikov moskega
spola. Vzorec sem razdelil na dve skupini. Prvo skupino predstavlja tistih 28 oseb, ki
Zelijo povecati miSicno maso, drugih 28 anketirancev pa sodi v drugo skupino, ki ji je
primarni cilj zmanjSanje mascobne mase.

Vzorec spremenljivk je bil razdeljen glede na:

e starost,

e spol,

e spremenljivke za oceno Sportne aktivnosti (Cas treniranja, pogostost treniranja,
cilji vadbe),

e spremenljivke za oceno sploSnih prehranjevalnih navad (Stevilo obrokov,
razmerje posameznih makrohranil v enem dnevu, razmerja med vnesenimi
makrohranili pred in po treningu, koli¢ina dnevno zauzitih beljakovin, koli€ina
zauzitega sadja in zelenjave v enem dnevu),

e spremenljivke za oceno hidracije vadecih rekreativceyv,

e spremenljiveke za oceno uporabe prehranskih dopolnil,

e spremenljivke za oceno ozaveS€enja o prehranskih dopolnilih.

2.2 PRIPOMOCKI

Pri izdelavi raziskovalnega dela in anketnega vprasalnika smo si pomagali s strokovno
literaturo domacih in tujih avtorjev, ki je bila pridobljena v slovenskih knjiznicah in na
spletu.
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2.3 POSTOPEK

Podatke smo zbirali s pomocjo anketnega vprasalnika v treh razliCnih fitnesih v
Sloveniji, ki se med seboj razlikujejo tako po velikosti kot po nacinu in stilu delovanja.
Anketiranci so bili nakljucno izbrani rekreativci.

Pridobljene podatke smo racunalniSsko obdelali in jih graficno predstavili s programom
Excel 2007. Pri analizi smo uporabili osnovne postopke opisne statistike.
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3 REZULTATI RAZISKAVE

3.1 SPLOSNE ZNACILNOSTI VZORCA
Tabela 5

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem pove¢anja miSi€éne mase
glede na starost

N=28 Vrednost

(leta)
Maksimum 46
Minimum 17
Aritmeti¢na 27,6
sredina

Tabela 5 prikazuje, koliko let ima najstarejSi anketirani rekreativec s ciljem povecCanja
misi¢ne mase, koliko let ima najmlajsi in kolikSna je povpreCna starost vseh anketiranih
rekreativcev iz te skupine.

Tabela 6

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fithesu s ciljem zmanjSanja masc¢obne
mase glede na starost

N=28 Vrednost

(leta)
Maksimum 63
Minimum 18
Aritmeticna 32,3
sredina

Tabela 6 prikazuje, koliko let ima najstarejSi anketirani rekreativec s ciliem zmanjSanja
masCobne mase, koliko let ima najmlajSi in kolikSna je povpre¢na starost vseh
anketiranih rekreativcev iz te skupine.
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Tabela 7

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem povecanja miSiche mase

glede na spol

SPOL N=28
M 26
z 2

Tabela 7 prikazuje razmerje med moskimi in zenskami (med rekreativci z Zeljo
povecanja misicne mase).

Tabela 8

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem zmanjSanja masc¢obne
mase glede na spol

SPOL N= 28
M 6
z 22

Tabela 8 prikazuje razmerje med moskimi in Zenskami (med rekreativci z Zeljo
zmanjSanja mas¢obne mase).

Tabela 9

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fithesu s ciljem poveéanja miSi€éne mase
glede na njihovo €asovno obdobje vadbe v fithes prostorih

N=28 Leta
treniranja
(leta)
Maksimum 8
Minimum 0,5
Aritmeti¢na 2,13
sredina

Tabela 9 prikazuje najdaljSe in najkrajSe obdobje treniranja anketiranih rekreativcev z
Zeljo poveCanja miSicne mase in pa povprec¢no obdobje treniranja vseh vadecih v
fithesu iz te skupine.
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Tabela 10

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fithesu s ciljem zmanjSanja mas€obne
mase glede na njihovo €asovno obdobje vadbe v fithes prostorih

N=28 Leta
treniranja
(leta)
Maksimum 12
Minimum 0,5
Aritmeti¢na 3,61
sredina

Tabela 10 prikazuje najdaljSe in najkrajSe obdobje treniranja anketiranih rekreativcev z
Zeljo zmanjSanja masCobne mase in pa povpre¢no obdobje treniranja vseh vadecih v
fithesu iz te skupine.

Tabela 11

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem pove¢anja miSi€éne mase
glede na stevilo vadbenih enot v enem tednu

N=28 Stevilo vadbenih enot/teden

Maksimum | 6

Minimum 3

Aritmetiéna | 4,2
sredina

Tabela 11 prikazuje najviSje, najnizje in povpre¢no Stevilo vadbenih enot v enem tednu
med anketiranimi rekreativci z Zeljo pova€anja miSicne mase.

Tabela 12

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem zmanjSanja masc¢obne
mase glede na stevilo vadbenih enot v enem tednu

N=28 Stevilo vadbenih enot/teden

Maksimum | 7

Minimum 2

Aritmetiéna | 3,5
sredina
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Tabela 12 prikazuje najviSje, najnizje in povprecno Stevilo vadbenih enot v enem tednu
med anketiranimi rekreativci z zeljo zmanjSanja mascobne mase.

Tabela 13

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fitnesu s ciljem pove€anja miSicnhe mase
glede natrajanje posamezne vadbene enote

N=28 Cas (min)
Maksimum 120
Minimum 30
Aritmeti¢na 74,8
sredina

Tabela 13 prikazuje najdaljSi, najkrajSi in povpre¢en Cas trajanja vadbene enote pri
rekreativcih z Zeljo pove€anja misSicne mase.

Tabela 14

Struktura vzorca vadecih rekreativcev v fithesu s ciljem zmanjSanja mas€obne
mase glede na trajanje posamezne vadbene enote

N=28 Cas (min)
Maksimum 140
Minimum 45
Aritmeti¢na 85,5
sredina

Tabela 14 prikazuje najdaljSi, najkrajSi in povpreCen Cas trajanja vadbene enote pri
rekreativcih z Zeljo zmanjSanja mas€obne mase.

3.2 ANALIZA PREHRAMBENIH NAVAD VADECIH REKREATIVCEV V
FITNESU

V nadaljevanju svojega raziskovalnega dela bom graficno predstavil in analiziral
rezultate vzorcev, ki sem jih pridobil z anketnim vpradalnikom.
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1. Stevilo obrokov, ki jih dnevno zauzijejo vadeéi rekreativci v fitnesu s ciljem
povecanja miSiéne mase

Heden HMdva Mtri EStiri Mpet m3estalivec

0% 4%

Slika 1: Stevilo dnevno zauzitih obrokov

2. Stevilo obrokov, ki jih dnevno zauzijejo vadeéi rekreativci v fitnesu s ciljem
zmanjSanja mas¢obne mase

HMeden Mdva mtri WStiri mpet m3estalivec

0%

Slika 2: Stevilo dnevno zauzitih obrokov

Slika 1 in slika 2 prikazujeta Stevilo dnevno zauZitih obrokov, ki jih zauZijejo anketirani
rekreativci v fitnesu. Med rekreativci s ciliem pove€anja miSi¢ne mase jih 60 % je vsaj

petkrat na dan. Pri rekreativcih s cillem zmanjSanja masCobne mase to velja za 54 %
anketiranih.
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3. Razmerje makrohranil, s kakrSnim rekreativci s ciljem povecanja misicne mase
dnevno vnesejo energijo

M ogljikovi hidrati  H beljakovine mascobe

Slika 3: Razmerje energijskih vrednosti zauzitih makrohranil

4. Razmerje makrohranil, s kakrsnim rekreativci s ciljem zmanjSanja mascobne
mase dnevno vhesejo energijo

M ogljikovi hidrati  ® beljakovine mascobe

'17% '

Slika 4: Razmerje energijskih vrednosti zauzitih makrohranil

Iz slike 4 in slike 5 lahko razberemo, v kakSnem razmerju v povprecju prispevajo k
celodnevnemu vnosu energije razlicna makrohranila pri vadecih rekreativcih.
Rekreativci s ciliem povecanja miSicne mase vnesejo v povprec€ju 35 % energije z OH,
42 % z B in 23 % z M. Rekreativci, ki Zelijo zmanjSati mas€obno maso, vnesejo v
povprecju 48 % energije z OH, 35% z B in 17 % z M.
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5. Cas zadnjega obroka pred treningom pri rekreativcih s ciliem poveéanja
misSiéne mase

M 15-30 min H 30-60 min ® 60-90 min
W 90-120 min ® 120-180 min m vec kot 180 min
1% 0%

\

Slika 5: Cas zadnjega obroka pred telesno aktivnostjo

6. Cas zadnjega obroka pred treningom pri rekreativcih s ciliem zmanj$anja
masc¢obne mase

H 15-30 min  ®30-60 min ®W60-90 min MW90-120 min ™ 120-180 min =

0% —_ 0%

.i

Slika 6: Cas zadnjega obroka pred telesno aktivnostjo

Slika 5 in slika 6 prikazujeta, koliko ¢asa pred treningom anketirani rekreativci v fitnesu
zauzijejo zadnji obrok pred treningom. Primeren €as zadnjega obroka pred telesno
aktivnostjo med rekreativci z Zeljo pove€anja miSicne mase izbere 68 % anketirancev,
med rekreativci z Zeljo zmanj$anja mas€obne mase pa 86 %.
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7. Cas uzivanja pijace pred telesno aktivnostjo pri rekreativcih s ciliem poveéanja
misSiéne mase

B 0-15min M15-30 min ™ 30-60 min M 60-90 min M vec kot 90 min

3% 0%

Slika 7: Cas uzivanja pijage pred telesno aktivnostjo

8. Cas uzivanja pijaée pred telesno aktivnostjo pri rekreativcih s ciljem
zmanj$anja mas¢obne mase

H0-15min ®15-30 min = 30-60 min W 60-90 min ™ vec kot 90 min

4% 0% 7%

%

Slika 8: Cas uzivanja pijace pred telesno aktivnostjo

Slika 7 in slika 8 prikazujeta ¢as zadnjega vnosa tekocCine pred telesno aktivnostjo pri
anketiranih rekreativcih, ki obiskujejo fitnes. Med anketiranimi rekreativci s ciljem
poveCanja miSicne mase je 68 % tistih, ki tekocino zauzijejo 15-30 min pred vadbo. Med
tistimi z zeljo zmanjSanja mas€obne mase pa 75 %.
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9. Vrsta zauzite tekocine med telesno aktivnostjo pri rekreativcih v fithesu s
ciljem povecéanja misi€éne mase

Hvoda M energetski napitki @ izotoni¢ni napitki

Slika 9: Vrsta zauzite tekoCine med telesno aktivnostjo

10. Vrsta zauzite tekocine med telesno aktivhostjo pri rekreativcih v fithnesu s
ciljem zmanjSanja mas¢obne mase

mvoda Menergetski napitki ® izotonicni napitki

4%

Slika 10: Vrsta zauzite tekoCine med telesno aktivnostjo

Slika 9 in slika 10 prikazujeta, katero tekoCino uzivajo anketirani rekreativci v fitnesu.
Med anketiranimi rekreativci, ki jim je cilj pove€anje miSicne mase, jih kar 76 % med
treningom pije vodo, 17 % jih uZiva izotoni€ne napitke, 7 % pa energetske napitke. Med
rekreativci z Zeljo zmanjSanja mas€obne mase je delez tistih, ki med treningom pijejo

54



vodo, zelo podoben, in sicer 75 %, delez tistih, ki pijejo izotoni¢ne napitke, je nekoliko
vi§ji, to je 21 %, samo 4 % anketirancev pa pije energetske napitke.

11. Koli¢ina vnesene tekocine rekreativcev s ciljem pove¢anja misicne mase med
telesno aktivnostjo

m 250-500 m|  ®500-750 ml  ®750-1000 m|  ® 1000 ml in ve¢

Slika 11: Koli¢ina zauzite tekoCine med telesno aktivnostjo

12. Koli€ina vnesene teko€ine rekreativcev s ciljem zmanjsanja maséobne mase
med telesno aktivnostjo

W 250-500 ml ®m500-750 ml = 750-1000 ml ® 1000 ml in vel

4%

Slika 12: Koli¢ina zauzite tekoCine med telesno aktivnostjo
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Slika 11 in slika 12 prikazujeta koliCino zauzite tekoCine anketiranih rekreativcev v
fitnesu. Med rekreativci s ciliem povecanja misicne mase jih 11 % zauZzije manj kot 500
ml, 25 % zauzije 500-750 ml, 50 % popije 750-1000 ml in 14 % je taksnih, ki spije 1000
ml ali ve€. Med rekreativci z Zeljo zmanjSanja mas¢obne mase 4 % zauzijejo 250-500
ml teko€ine, 21 % spije 500-750 ml, 57 % 750-1000 ml in 18 % zauzije 1000 ml
tekocCine ali vec.

13. Makrohranila, ki jih rekreativci v fithesu s ciljem povecanja miSicne mase
zauzijejo pred telesno aktivnostjo

B OHVGI EOHNGI ®mB ®OHNGI,B mOHVGI,B mOHVGI, OHNGI, B

7%"

Slika 13: Zauzita makrohranila pred telesno aktivnostjo

14. Makrohranila, ki jih rekreativci v fitnesu z zeljo zmanjSanja mas¢obne mase
zauzijejo pred telesno aktivnostjo

m OHVGI m OHNGI mB
m OHNGI, B mOHVGI, B B OHNGI,OHVGI
OHNGI, OHVGI, B

14% _

—

11%

Slika 14: Zauzita makrohranila pred telesno aktivnostjo
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Legenda:
OHVGI — OH z visokim glikemi¢nim indeksom, OHNGI — OH z nizkim glikemi¢nim
indeksom, B — beljakovine, M — mas¢obe

Slika 13 in slika 14 prikazujeta makrohranila, ki jih rekreativci v fithesu zauzijejo pred
telesno aktivnostjo. Med rekreativci s ciliem povecCanja miSicne mase jih 25 % pred
telesno aktivnostjo zauzije OHNGI, 14 % zauzije B, 29 % zauzije kombinacijo OHNGI
in B, 14 % pa kombinacijo OHNGI, OHVGI in B. 11 % pred treningom uZiva samo
OHVGI, 7 % pa kombinacije OHVGI in B. Med rekreativci s ciliem zmanjSanja
mascobne mase jih 36 % pred treningom uziva OHNGI, 11 % zauZije samo B, 21 % pa
zauzije kombinacijo OHNGI in B. 14 % kombinira OHNGI, OHVGI in B, 7 % OHVGI in
B, 7 % zauZije samo OHVGI, 4 % pa kombinacijo OHNGI in OHVGI.

15. Cas do zauzitja prvega obroka po telesni aktivnosti pri rekreativcih z Zeljo
povecanja misSiéne mase

B manj kot 10 min ® 10-30 min = 30-60 min M 60-120 min M vec kot 120 min

0%

Slika 15: Cas do zauzitja prvega obroka po telesni aktivnosti
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16. Cas do zauzitja prvega obroka po telesni aktivnosti pri rekreativcih z zeljo
zmanjSanja masc¢obne mase

B manj kot 10 min ® 10-30 min = 30-60 min M 60-120 min = ve¢ kot 120 min

0%

Slika 16: Cas do zauZitja prvega obroka po telesni aktivnosti

Slika 15 in slika 16 prikazujeta ¢as do prvega zauZitega obroka po telesni aktivnosti.
Med anketiranci s ciliem povecanja miSicne mase jih 36 % prvi obrok zauZije manj kot
10 min po treningu, 32 % pa manj kot 30 min po treningu. Pri ostalih 32 % vpra$anih do
zauzitja prvega obroka po treningu preteCe ve€ kot 30 min. Pri rekreativcih z Zeljo
zmanjSanja mascobne mase jih 17 % zauZzije prvi obrok takoj po treningu (manj kot 10
min po treningu), 45 % v nadaljnih 30 min po treningu, pri ostalih 38 % pa do zauZitja
prvega obroka po telesni aktivnosti pretece ve¢ kot 30 min.
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17. Makrohranila, ki jih po telesni aktivnhosti zauzijejo rekreativci s ciljem
povecéanja misiéne mase

mOHVGI, B mOHNGI, B B mOHVGI,B,M mOHNGI, B, M

7% 4%

N

\ 46%

Slika 17: Zauzita makrohranila po telesni aktivnosti

18. Makrohranila, ki jih po telesni aktivhosti zauzijejo rekreativci s ciljem
zmanjSanja mas¢obne mase

®OHNGI, B mOHVGI, B B m®mOHVGI,B,M mOHNGI, B, M

7%

25%

Slika 18: Zauzita makrohranila po telesni aktivnosti

Legenda:
OHVGI — OH z visokim glikemi¢nim indeksom, OHNGI — OH z nizkim glikemi¢nim
indeksom, B — beljakovine, M — masc¢obe

Slika 17 in slika 18 prikazujeta makrohranila, ki jih rekreativci zauZijejo po telesni
aktivnosti. Med rekreativci z Zeljo pove€anja misi€ne mase jih 46 % po treningu zauzije
samo B, 25 % pa kombinacijo OHNGI in B. 18 % jih zauzije kombinacijo OHVGI in B. 8
% jih v obrok po telesni vadbi vklju€i tudi M. Med rekreativci z Zeljo pomanjSanja
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mascobne mase jih 39 % po treningu zauZije kombinacijo OHNGI in B, 25 % zauZije
samo B, 18 % pa kombinacijo OHNGI, B in M. Obrokov, ki vsebujejo tudi OHVGI se
posluzuje 8 % anketiranih.

19. Zivila, ki jih rekreativci s ciliem poveéanja misiéne mase delno ali v celoti
izklju€ujejo s svojega jedilnika

ni¢ od nastetega b 18%

nenasi¢ene mascobne kisline

nasi¢ene magobne kisline | I c3%

beljakovine

OH znizkim Gl

OH z visokim GI — 54%

Slika 19: Zivila, ki so delno ali v celoti izkljuéena z jedilnika rekreativcev

20. Zivila, ki jih rekreativci s ciliem zmanj$anja maséobne mase delno ali v celoti
izklju€ujejo s svojega jedilnika

ni¢ od nastetega 4%

nenasi¢ene mascobne kisline

nasi¢ene masobne kisline 71%
beljakovine
OH znizkim Gl 36%
OH z visokim Gl 75%

Slika 20: Zivila, ki so delno ali v celoti izkljuéena z jedilnika rekreativcev

Slika 19 in slika 20 prikazujeta, katera Zivila rekreativci v fitnesu delno ali v celoti
izkljuCujejo s svojega jedilnika. Med anketiranimi rekreativci s ciljem povecanja miSi¢ne
je 68 % taksnih, ki se pri svoji prehrani izogibajo nasi¢enim mascobnim kislinam. 54 %
se izogiba OH z visokim GI, 18 % pa se ne izogiba nobenemu od nastetih zivil. Med
rekreativci s ciliem zmanjSanja mascobne mase se nasicenim mascobnim kislinam
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izogiba 71 % anketiranih, OH z visokim GI 75 %, OH z nizkim Gl pa 36 %. 4 %
anketiranih iz te skupine se ne izogiba nobenemu od nastetih Zivil.

21. Delez sadja in zelenjave, ki ga dnevno zauzijejo rekreativci s ciljem povecanja
misSiéne mase

m5-10% m10-20% m20-30% m30-40%

Slika 21. Delez zauZitega sadja in zelenjave

22. Delez sadja in zelenjave, ki ga dnevno zauzijejo rekreativci s ciljem
zmanj$anja mas¢obne mase

m5-10% m10-20% m20-30% ™ 30-40%

11% 10%

Nz

Slika 22. Delez zauZitega sadja in zelenjave.
Slika 21 in slika 22 prikazujeta, kakSen delez celodnevnega vnosa hranil pri vadecih

rekreativcih v fithesu v povpre€ju predstavljata sadje in zelenjava. Med rekreativci s
ciliem povecanja miSicne mase je 47 % taksnih, ki jim sadje in zelenjava predstavljata
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20-30 % dnevno vnesenih hranil. 18 % anketiranim iz te skupine sadje in zelenjava
predstavljata 30-40 % dnevno vnesenih hranil, 35 % pa 20 % ali manj. V skupini
vadecih s ciliem zmanjSanja mascobne je 36 % anketirancev odgovorilo, da jim sadje in
zelenjava predstavljata 20-30 % dnevno vnesenih hranil, pri 11 % predstavlja ta vrsta
hranil 30—40 %, preostalim 53 % vadecih pa sadje in zelenjava predstavljata 20 % ali
manj dnevno vnesenih hranil.

23. Koli¢ina dnevno zauzitih beljakovin pri vadec€ih rekreativcih v fitnesu s ciljem
povecanja miSiéne mase

m0,3-1,2gB/kgTT ®1,2-1,8 g B/kgTT m1,8/2,5gB/kgTT m2,5-3gB/kgTT

0%

Slika 23: Koli¢ina dnevno vnesenih beljakovin

24. Koli€ina dnevno zauzitih beljakovin pri vade€ih rekreativcih v fitnesu s ciljem
zmanjSanja maséobne mase

m0,3-1,2 g B/kgTT m1,2-1,8gB/kgTT m1,8/2,5gB/kgTT m2,5-3gB/kgTT

0%

Slika 24: Koli¢ina dnevno vnesenih beljakovin
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Slika 23 in slika 24 prikazujeta koli€¢ino dnevno zauzitih beljakovih pri vadecih
rekreativcih v fitnesu. V skupini rekreativcev z Zeljo pove€anja miSicne mase jih 53 %
anketiranih dnevno zauzije 1,8-2,5 g B/kg TT, 36 % zauZije 1,2-1,8 g B/kg TT, 11 % pa
2,5-3 g B/kg TT. Med rekreativci s ciliem zmanjSanja masSCobne mase jih je 64 %
odgovorilo, da dnevno zauZijejo 1,2-1,8 g B/kg TT, 22 % zauzije 1,8-2,5 g B/kg TT, 14
% pa 0,3-1,2gB/kg TT.

25. Ozavescenje rekreativcev v fithesu s ciljem povecanja misSiéne mase o
tveganju v primeru dolgotrajnega previsokega vnosa beljakovin

ni¢ od nastetega

acidoza telesa (posledicno pomakanje
kalcija)

tveganje za nastanek karcinomov

nevarnost dehidracije

obremenitev ledvic 54%

Slika 25: Vedenje rekreativcev o tveganju, ki se pojavi pri dolgotrajnem previsokem
delezu beljakovin
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26. Ozavescenje rekreativcev v fithesu s ciljem zmanjsanja masé¢obne mase o
tveganju v primeru dolgotrajnega previsokega vnosa beljakovin

obremenitev ledvic

nevarnost dehidracije

tveganje za nastanek karcinomov

acidoza telesa (posledi¢no pomankanje
kalcija)

ni¢ od nastetega

Slika 26: Vedenje rekreativcev o tveganju, ki se pojavi pri dolgotrajnem previsokem
delezu beljakovin

Slika 25 in slika 26 prikazujeta ozaveSCenost rekreativcev v finesu o tem, kakSna so
lahko tveganja za razna bolezenska stanja, ki so lahko posledica dolgotrajnejSega
pretiravanja z vnosom beljakovin. Med rekreativci z Zeljo pove€anja miicne mase jih
54 % trdi, da ima lahko dolgoro¢no previsoko vnasanje beljakovin za posledico
obremenjevanje ledvic, 16 % vprasanih se strinja z nevarnostjo dehidracije, 8 % s
tveganjem za nastanek karcinomov, 4 % z zakisanjem telesa (acidozo), 35 %
anketiranih iz te skupine pa trdi, da posledice previsokega vna$anja beljakovin ne
predstavlja nobena od nastetih stvari. V skupini, ki ji je cilj zmanjSanje mas¢obne mase,
jih je 82 % odgovorilo, da je obremenitev ledvic lahko posledica dolgoroCnega
previsokega vnosa beljakovin. Z nevarnostjo dehidracije se strinja 18 %, s tveganjem za
nastanek karcinomov 7 %, z nevarnostjo zakisanosti organizma pa 4 % anketiranih iz te
skupine. 11 % se ne strinja z nobeno od nastetih posledic.
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27. Delez rekreativcev s ciljem povecanja misiéne mase, ki uporabljajo
prehrambena dopolnila

m DA mNE

Slika 27: Uporaba prehranskih dopolnil

28. Delez rekreativcev s ciljem zmanjSanja masc¢obne mase, ki uporabljajo
prehrambena dopolnila

B DA ENE

Slika 28: Uporaba prehranskih dopolnil

Slika 27 in slika 28 prikazujeta, kolikSen delez rekreativcev uporablja prehranska
dopolnila. Med rekreativci s ciliem povecanja misi¢ne mase jih je 86 % odgovorilo, da
uporablja prehranska dopolnila, med rekreativci z zeljo zmanjSanja mas€obne mase pa
53 %.
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29. Vrsta prehrambenih dopolnil, ki jih uporabljajo rekreativci v fithesu s ciljem
poveéane misSiéne mase

omega-3 mascobne kisline
vitamini

"fat burner"

energijski napitki ali ploscice

kreatin

beljakovine 92%

Slika 29: Vrsta uporabljenih prehranskih dopolnil

30. Vrsta prehrambenih dopolnil, ki jih uporabljajo rekreativci v fitnesu s ciljem
zmanjSanja mas¢obne mase

omega-3 mascobne kisline
vitamini

fat burner

energijski napitki ali ploscice

73%

beljakovine

Slika 30: Vrsta uporabljenih prehranskih dopolnil

Slika 29 in slika 30 prikazujeta, katero vrsto prehranskih dopolil uporabljajo tisti vadedi
rekreativci v fitnesu, ki so se na anketnem vpra$alniku opredelili, da jih uporabljajo. Med
rekreativci, ki Zeljo povecati miSicno maso in uporabljajo prehranska dopolnila, jih 92 %
uporablja beljakovine, 58 % keratin, 21 % uporablja pripomocke za hitrejSe izgorevanje
mascobe, 25 % jemlje omega 3 mascobne kisline, 13 % vitamine in 8 % energijske
napitke ali ploscice. Med rekreativci, ki zelijo zmanjSati mas€obno maso in uporabljajo
prehranska doplonila, jih 73 % uporablja beljakovine, 53 % pripomocke za hitrejSe
izgorevanje mascobe, 45 % vitamine, 27 % uporablja dodatke omega 3 mascobnih
kislin, 20 % pa uporablja energijske napitke ali ploScice.
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31. Mnenje rekreativcev v fitnesu s ciljem pove¢anja miSiéne mase o tveganju na
podrocju zdravja pri uporabi prehranskih dopolnil

m DA mNE

Slika 31: Mnenje anketirancev o tveganju pri uporabi prehranskih dopolnil

32. Mnenje rekreativcev v fitnesu s ciljem pove¢anja misicne mase o tveganju na
podrocju zdravja pri uporabi prehranskih dopolnil

B DA ENE

Slika 32: Mnenje anketirancev o tveganju pri uporabi prehranskih dopolnil

Slika 31 in slika 32 nam predstavita mnenje vadecih rekreativcev v fitnesu o varnosti
uporabe prehranskih dopolnil. Med rekreativci s ciliem povec€anja misSi¢ne mase jih 89 %
meni, da prehranska dopolnila ne morejo Skodovati njihovemu zdravju, 11 % pa trdi
nasprotno. Med rekreativci s ciliem zmanjSanja mas€obne mase jih 54 % meni, da lahko

uporaba prehranskih dopolnil predstavlja tveganje za njihovo zdravje, 46 % pa zatrjuje
nasprotno.
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33. Mnenje rekreativcev v fitnesu s ciljem povecanja miSi€éne mase o zanesljivosti
etiketnih embalaz na prehranskih dopolnilih

m DA mNE

7%

Slika 33: Mnenje rekreativcev o zanesljivosti etiketnih embalaz na prehranskih
dopolnilih

34. Mnenje rekreativcev v fithesu s cilijem zmanjSanja mas¢obne mase o
zanesljivosti etiketnih embalaz na prehranskih dopolnilih

m DA mNE

Slika 33: Mnenje rekreativcev o zanesljivosti etiketnih embalaz na prehranskih
dopolnilih

Slika 33 in slika 34 prikazujeta zaupanje vadecih rekreativcev v fitnesu v embalazne
etikete na prehrambenih dopolnilih. 93 % anketiranih rekreativcev s ciljiem povecanja
miSicne mase embalaznim etiketam na prehranskih dopolnilih popolnoma zaupa, ostalih
7 % pa ne. Med anketiranimi rekreativci z Zeljo zmanjSanja mas€obne mase v
embalazne etikete zaupa 61 % vprasanih.
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4 RAZPRAVA

V nadaljevanju bomo predstavili ugotovitve, pridobljene na vzorcu vadecih rekreativcev
v treh razlicnih fitnes centrih v Sloveniji. Vzorec predstavlja 56 naklju¢no izbranih
rekreativcev. Med njimi jih 28 Zeli povec€ati miSicno maso, drugih 28 pa Zeli zmanjSati
mas€obno maso. Tako se prvi del pridobljenih rezultatov nanasa na splosne znacilnosti
vzorca, drugi del pa na prehrambene navade anketiranih rekreativcev.

Rezultati raziskave so pokazali, da so rekreativci z zeljo poveCanja miSicne mase v
povprecju mlajsi (27,6 let) od tistih, ki Zelijo zmanj$ati mas€obno maso (32,3 let). Med
njimi prevladuje moski spol, in sicer z razmerjem 26:2, medtem ko v drugi skupini, ki si
Zeli zmanjSanja mascobne mase, vecino predstavljajo Zenske z razmerjem 22:6. V
vadbenimi enotami na teden, so pa njihove vadbene enote v povprecju krajSe (74,8
min) od druge skupine, ki v povprecju izvajajo 3,5 vadbenih enot na teden po povprecno
85,5 min.

Leben (2010) navaja, da naj bi zdrav nacin prehranjevanja pogojevalo vsaj pet dnevno
zauzitih obrokov. Med anketiranci s ciliem poveCanja miSicne mase jih je kar 60 %
odgovorilo, da dnevno zauZzije vsaj pet obrokov, v drugi skupini pa 54 % vprasanih.

Pri obeh skupinah smo ugotovili, da razmerje med vnesenimi makrohranili pri vecini
anketirancev ni pravo. V prvi skupini OH povpre¢no predstavljajo le 35 % dnevnega
energijskega vnosa, mascobe 23 %, beljakovine pa kar 42 %, kar je ob¢utno prevec. Pri
drugi skupini predstavljajo OH v povprecju le 48 % dnevnega energijskega vnosa,
mascobe 17 %, beljakovine pa 35 %. DerviSevi€ in Vidmar (2009) svetujeta, da naj bi
55-60 % dnevne energijske vrednosti vnesli z OH, 10-15 % z B in najve¢ 30 % z M.
Tudi pri zniZzevanju telesne teZze naj se razmerja med vnesenimi makrohranili ne bi
spreminjalo, zniZal naj bi se le energijski vnos. |z dobljenih rezultatov lahko razberemo,
da vecina rekreativcev iz druge skupine telesno tezo znizuje z redukcijo OH, kar
strokovnjaki odsvetujejo.

76 % anketiranih rekreativcev s ciljem poveCanja miSiCne mase in 75 % rekreativcev s
cilem zmanjSanja masc¢obne mase med vadbo v fitnesu pije vodo. Kleiner (1998)
priporo¢a, da vadeci spije pred treningom od pol do enega kozarca tekocCine, med
treningom pa en kozarec na vsakih 15-20 min. V prvi skupini 50 % vpraSanih spije
750-1000 ml, 14 % pa med vadbo zauzije veC kot 1000 ml teko€ine. Med rekreativci z
Zeljo zmanjSanja masCobne mase sta deleZza nekoliko visja, in sicer 57 % vprasanih
zauZije 750-1000 ml, 18 % pa veC kot 1000 ml. Sklepamo lahko, da je razlog v
povprecno dlje trajajo€ih vadbenih enotah pri drugi skupini.
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Po priporocCilih ACSM (ameriSko zdruzenje Sportne medicine) (v DerviSevi¢ in Vidmar,
2009) naj bi vadec€i 4 ure pred Sportno aktivnostjo zauzil ¢vrst obrok, 60—90 min pred
aktivnostjo pa lazZje prebavljiv obrok. Obrok mora vsebovati pretezno OH z nizkim
glikemi€nem indeksom, saj lahko v primeru uzivanja OH z visokim Gl pride do
hipoglikemije. Leben (2010) navaja, da je po telesni aktivnosti priporo¢eno uzivanje OH
z visokim glikemicnim indeksom v kombinaciji z B, saj se na ta nacin najhitreje zapolnijo
zaloge glikogena in se zagotovi hitra obnova miSicnega tkiva. V prvi skupini je 68 %
vprasanih odgovorilo, da zadnji obrok zauzijejo 60 min ali ve€ pred telesno aktivnostjo.
skupine pred telesno aktivnostjo zauzije samo OH z nizkim Gl, zato lahko sklepamo, da
rekreativci pretiravajo z vnosom B, saj kar 14 % vprasanih iz prve skupine in 11 % iz
druge pred treningom zauzije samo B. Kar 68 % vadecih iz prve in 62 % iz druge
skupine zauzije prvi obrok takoj (manj kot 30 min) po vadbi, kar dokazuje, da se vadeci
dobro zavedajo pomena tega obroka in dejstva, da mora biti zauzit kar se da hitro. Le
18 % rekreativcev z Zeljo pove€anja miSiche mase po treningu zauZzije kombinacijo OH
z visokim Gl in B, kar 46 % jih zauZije samo B, kar dokazuje, da se premalo zavedajo
pomena OH za polnenje glikogenskih rezerv po napornem treningu.

Leben (2010) omenja, da naj bi sadje in zelenjava predstavljala priblizno 35 % dnevno
zauzitih hranil. Sadje in zelenjava vsebujeta veliko vitaminov, mineralov in viaknin, ki so
nujno potrebne za normalno delovanje organizma in ugodno vplivajo na imunski sistem.
Le 14 % rekreativcev iz prve in 11 % iz druge skupine dnevno zauzije dovolj sadja in
zelenjave, kar se nam zdi obCutno premalo in kaze na dejstvo, da se vadeci v fitnesu
premalo zavedajo pomena tovrstnih hranil pri zdravi prehrani.

Med rekreativci s ciliem pove€anja miSi€ne mase jih kar 64 % pretirava z uzivanjem
beljakovin. Razlog vidimo v velikem oglasevanju beljakovinskih dodatkov in v slabem
zavedanju vadeCih o moznih posledicah, ki jih lahko povzroCi pretirano vnaSanje
beljakovin.

V skupini rekreativcev s ciliem poveCanja misicne mase jih kar 86 % uporablja
prehranska dopolnila. Med njimi jih 92 % uporablja beljakovinske dodatke, 58 % pa
uporablja keratin. V skupini s cillem zmanjSanja mas€obne mase prehrambene dodatke
uporablja 53 % anketiranin. Med njimi jih 73 % uporablja beljakovinske dodatke, 53 %
uporablja izdelke, namenjene hitrejSemu izgorevanju mascob, 45 % pa vitamine. Tako
so beljakovine najpogosteje uporabljeno prehransko dopolnilo. V prvi skupini 89 %
rekreativcev meni, da je uporaba prehranskih dopolnil popolnoma varna in ne more
predstavljati nikakrSnega tveganja za njihovo zdravje. V drugi skupini je delez
enakomislecih veliko man;jsi, in sicer 46 % vprasanih. Vec€ina popolnoma zaupa uporabi
prehrambenih dopolnil. Njihovim navedbam na etiketah zaupa 93 % rekreativcev iz prve
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in 61 % iz druge skupine. DerviSevi¢ in Vidmar (2009) navajata, da je potrebna
previdnost pri uporabi prehranskih dopolnil, saj prodaja tovrstnih preparatov sodi v
zakonodajo prometa z Zivili, ki je manj stroga kot pri zdravilih in posledi¢no obstaja
nevarnost nezanesljivosti deklarirane vsebine.

Med pisanjem raziskovalnega dela smo ugotovili kar nekaj zanimivosti v zvezi s
prehrambenimi navadami rekreativcev, ki vadijo v fitnesu. 1z prve skupine jih vecina
pretirava z vnosom beljakovin in se v ve€ini ne zavedajo tveganja, ki ga lahko zdravju
predstavlja takSno ravnanje. Med rekreativci, ki Zeljo zmanj$ati mas€obno maso, jih
vecina ustvarja energijski deficit z redukcijo OH, kar strokovnjaki odsvetujejo. Prav tako
vacina vadecih v fitnesih med vadbu zauzije premalo tekoCine in dnevno zauzije
premajhen delez sadja in zelenjave. ReSitev za seznanjanje vadecCih o zdravih
prehrambenih navadah vidimo v organiziranih seminarjih o zdravi prehrani po razli¢nih
fitness centrih v Sloveniji.
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5 SKLEP

Namen raziskovalnega dela je bila analiza prehrambenih navad vadecih rekreativcev v
fithesu. OsredotoCili smo se na dve vrsti rekreativcev, in sicer tiste, ki Zelijo z vadbo
povecati miSi€no maso in pa tiste, ki Zelijo znizati masc¢obno maso. Tako je na$ vzorec
zajemal 56 rekreativcev. Med njimi jih je 28 Zelelo povec€ati miSi€no maso, 28 pa
zmanjSati mas¢obno maso.

Rekreativce smo anketirali v treh razli¢nih fitnes centrih v Sloveniji in so bili naklju¢no
izbrani. So pripadniki obeh spolov in se med seboj razlikujejo po nacinu in pogostosti
treniranja, v izkuSenosti pri vadbi v fitnesu in tudi po starosti.

Z raziskavo smo ugotovili, da se pri obeh skupinah pojavlja veliko odstopanje od vzorca
zdravega prehranjevanja, kakrSnega priporoCajo strokovnjaki. Predvidevamo, da med
razloge za ta pojav sodi tudi slepo zaupanje rekreativcev v nestrokovne Clanke, ki se
pojavljajo na spletnih forumih in revijah, preplavljen trg s prehranskimi dopolnili in
moderne diete.

Na pridobljene rezultate v raziskovalnem delu je potrebno gledati z doloCeno stopnjo
tolerance, saj so bila morda nekatera anketna vprasanja dvoumno ali nejasno
zastavljena. Rezultati nam dajejo nekakSen povrsinski pogled na nekatere prehrambene
navade teh dveh vrst vadecih rekreativcev v fitnesu in opozarjajo na najpogostejSe
napake v nacinu prehranjevanja, ki lahko predstavljajo doloCeno stopnjo tveganja za
zdravje vadecega.
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7 PRILOGA

7.1 ANKETNI VPRASALNIK

STAROST:
SPOL:
KOLIKO CASA ZE OBISKUJETE FITNES:

KOLIKOKRAT V TEDNU VADITE V FITNESU:
ALI JE VAS CILJ PRIDOBITI MISICNO MASO ALI ZMANJSATI MASCOBNO MASO:
KOLIKO CASA V POVPRECJU TRAJA VAS TRENING:

PROSIM VAS, CE POZORNO PREBERETE SPODNJI TABELI:

HRANA, Kl VSEBUJE VISOK DELEZ
OGLJIKOVIH HIDRATOV

Visok glikemic¢ni indeks

bel kruh, glukoza in Sportni napitki iz nje,
med, koruzni kosmici, sladkorji (razen
fruktoze), bele testenine, sadje (banane,
rozine, melone), zelenjava (kuhano korenje,
koruza), domaci piskoti

Nizek glikemicni indeks

Izdelki iz polnozrnate moke, neoluscen rjavi
riz, sadje (jabolka, hruSke, breskve, slive,
grenivke, cesnje), stroCnice (grah, fizol),
fruktoza, ovseni kosmici

HRANA, Kl VSEBUJE VISOK DELEZ
BELJAKOVIN

jajca, meso, ribe, morski sadezi, mleko,
skuta, jogurt, soja, kazein, predelana
sirotka, stroCnice

HRANA, Kl VSEBUJE VISOK DELEZ
MASCOB

Nenasic¢ene mascobne kisline

ribje olje, orescki, rastlinska olja, pSenicni
kalCki

Nasi¢ene mascobne kisline

maslo, margarina, Zivalska mast, kakavovo
maslo, sirni izdelki

ENERGETSKI DODATKI (v tekoci obliki v
ploCevinkah, ploscice in v obliki prahu)

Red Bull, Energy drink, Perform, Energy
cycle, Electrolab

IZOTONICNI NAPITKI

Isostar, Bio agil, Beneroc, Sport drink, Iso
Tonic
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1 g OH ima energijsko vrednost 4 kcal
1g B ima energijsko vrednost 4 kcal
1 g M ima energijsko vrednost 9 kcal

|IZPOLNITE NASLEDNJA VPRASANJA
1. Koliko obrokov zauZijete v enem dnevu?

a) Enega

b) Dva

c) Tri

d) Stiri

e) Pet

f) Sest ali veé

2. KolikSen delez (v %) dnevno vnesene energijske vrednosti vnesete z:

ogljikovimi hidrati:
beljakovinami:
mascobami:

3. Koliko ¢asa pred treningom zauzijete obrok?

a) 15-30 min

b) 30-60 min

c) 60-90 min

d) 90-120 min

e) 120-180 min

f) Vet kot 180 min

4. Koliko ¢asa pred treningom pijete?

a) 0-15 min

b) 15-30 min

c) 30-60 min

d) 60-90 min

e) Vec kot 90 min
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5. Kaj pijete med treningom?

a) Vodo
b) Energetske napitke
c) lzotoni¢ne napitke

6. Koliko teko€ine popijete med treningom?

a) 250-500 ml
b) 500-750 ml
c) 750-1000 ml
d) 1000 mlin veC

7. Pred treningom uzivam pretezno (lahko obkrozite ve€ odgovorov)?

a) Beljakovine

b) Mascobe

c) OH z visokim glikemi¢nim indeksom
d) OH z nizkim glikemi¢nim indeksom

8. Koliko €asa po treningu zauZijete prvi obrok?

a) Manj kot 10 min
b) 10-30 min

c) 30-60 min

d) 60-120 min

e) Vec kot 120 min

9. Po treningu jem pretezno (lahko obkrozite ve¢ odgovorov):

a) beljakovine

b) OH z visokim glikemi¢nim indeksom
c) OH z nizkim glikemi¢nim indeksom
d) mascobe
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10. Ali se kakSnemu zivilu (delno ali v celoti) izogibate (lahko obkrozite ve¢ odgovorov)?

a) OH z visokim glikemi¢nim indeksom
b) OH z nizkim glikemicnim indeksom
c) Beljakovine

d) Nasicene mascobne kisline

e) NenasiCene mascobne kisline

f) Ni¢ od nastetega

11. KolikSen delez celotnega dnevnega vnosa hranil pri vas predstavljata sadje in
zelenjava?

a) 5-10%

b) 10-20 %
c) 20-30 %
d) 30-40 %

12. Koliko beljakovin zauzijete v enem dnevu?

a) 0,3-1,2 g/kg telesne mase
b) 1,2-1,8 g/kg telesne mase
c) 1,8-2,5 g/kg telesne mase
d) 2,5-3 g/kg telesne mase
e) Vel

13. Posledica previsokega vnosa beljakovin je lahko:

a) obremenitev ledvic

b) nevarnost dehidracije

C) tveganje za nastanek karcinomov

d) acidoza (zakisanost telesa), posledica katere je pomanjkanje Ca v telesu, kar
lahko povzroc€i nizjo kostno in zobno gostoto

e) ni¢ od nastetega
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14. Ali uporabljate prehranska dopolnila?

a) DA
b) NE

15. Katera prehranska dopolnila uporabljate (moznih je ve€ odgovorov)?

a) Beljakovinski dodatki

b) Kreatin

c) Energijski napitki ali plos€ice

d) Dodatki, ki pripomorejo k izgorevanju mascob »fat burner
e) Vitamini

f) Omega-3 mascobne Kisline

16. Ali menite, da lahko prehranska dopolnila ob dolgotrajni uporabi Skodujejo vasemu
zdravju?

a) DA

b) NE
17. Ali popolnoma zaupate embalaznim etiketam prehranskih dopolnil?

a) DA
b) NE
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