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V diplomski nalogi smo preucili telesno razvitost $portnih plesalk in plesalcev devetih ljubljanskih
plesnih 3ol ter njihove prehranske navade. V vzorec smo zajeli 156 plesalk in plesalcev, ter jih glede
na starost in spol uvrstili v $tiri skupine - mlajse plesalke (povpr. starost 16,3 let), starejse plesalke
(20,8 let), mlajsi plesalci (16,4 let) in starejSi plesalci (21,6 let). Vsakemu posamezniku
smo izmerili devet telesnih mer, izracunali ITM, IPB, TUA, UMA, UFA, AFI in %BF ter z
vsemi opravili anketo o njihovih prehranskih navadah. Poleg vprasanj o pogostosti uZivanja
razli¢nih vrst Zivil, Stevilu rednih dnevnih obrokov in nacinu uZivanja obrokov je anketa
vsebovala tudi vprasanja o zadovoljstvu z lastno telesno tezo, namernem hujSanju in
napadih pretiranega hranjenja. Telesne mere in parametre telesne sestave smo statisti€éno
obdelali lo¢eno po skupinah. Rezultate za posamezne skupine smo primerjali med sabo in
ugotovili, da obstajajo statisticno znacilne medspolne razlike v vecini izmerjenih in
izraCunanih parametrih in sicer tako med mlajSima kot tudi starejSima skupinama. Podobno
velja za primerjavo mlajSih in starejSih plesalcev, medtem ko med mlajSimi in starejSimi
plesalkami ni bilo nobenih statisticno znalilnih razlik. Na podlagi vrednosti ITM smo
ocenili, da je presuhih 41,2 % starejSih plesalk in 32,5 % mlajSih plesalk. DeleZ presuhih
plesalcev je precej nizji - presuhih je 18,4 % mlajSih plesalcev in 11,4 % starejSih
plesalcev. Nobena plesalka nima prekomerne telesne teze, mlajSih plesalcev s prekomerno
telesno tezo je 7,9 %, starejSih plesalcev pa 22,7 %. Vzorce plesalcev smo primerjali s
primerljivimi vzorci neplesalcev in ugotovili, da imajo plesalci v povprecju niZji procent
telesne maScobe in gracilnejSe okostje. Z anketo o prehranskih navadah in to¢kovanjem
posameznih odgovorov smo ugotovili, da se plesalke na splo$no prehranjujejo bolj zdravo
od plesalcev - zdravo se prehranjuje 58,1 % plesalk in 26,8 % plesalcev, srednje zdravo pa
41,9 % plesalk in 73,2 % plesalcev. Glede na postavljene kriterije se nezdravo ne
prehranjuje nihce. StarejSe plesalke se bolj zdravo prehranjujejo kot mlajse plesalke, med
starejSimi in mlajSimi plesalci pa v kvaliteti prehranjevanja ni znacilnih razlik. Ugotovili
smo tudi, da so mlajSe plesalke pogosteje nezadovoljne s svojo telesno teZo kot mlajsi
plesalci, medtem ko so starejSe plesalke enako pogosto nezadovoljne s svojo telesno tezo
kot starej$i plesalci. Nacrtno je Ze hujSalo ve¢ plesalk kot plesalcev. Analiza prehranskih
navad glede na vrednost ITM je pokazala, da je delezZ plesalcev, ki se prehranjujejo zdravo
povecano telesno teZo. Primerjava prehranskih navad plesalcev z vrstniki, ki se ne
ukvarjajo s plesom je pokazala, da se plesalci glede na nekatere primerjane kriterije zdrave
prehrane prehranjujejo bolj zdravo kot vrstniki neplesalci, v ostalih primerjanih parametrih

pa ni vecjih razlik.
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This graduation thesis deals with the physical development of female and male sportsdancers of nine
dance schools located in Ljubljana and their nutritional habits. The sample included 156 dancers,
which were placed in four groups according to their sex and age - younger female dancers (average
age 16,3 years), older female dancers (20,8 years), younger male dancers (16,4 years) and older
male dancers (21,6 years). At each individual nine physical parameters were measured, ITM, IPB,
TUA, UFA, AFI and %BF were defined and the questionnaire was used to estimate their nutritional
habits. Beside the questions about the frequency of consumption different kinds of food, number of
regular daily meals and the manner in which they consume their daily meals, the questionnaire also
included questions about satisfaction with their body weight, history of loosing weight on purpose
and frequency of overeating. Physical parameters and body composition parameters were
statistically treated for each group separately. We compared the results of the four groups and found
out that there are statistically significant sexual differences in the majority of measured and
calculated parameters between the younger two groups and also between the older two groups. The
results of the comparison of younger and older male dancers were similar, while between younger
and older female dancers there were no statistically significant differences. On the basis of BMI
values we estimated that 41,2 % older female dancers and 32,5 % younger female dancers were
underweight. The percentage of underweight male dancers was much lower, only 18,4 % younger
male dancers and 11,4 % older male dancers were underweight. Non of the female dancers was
overweight. 7,9 % younger male dancers and 22,7 % older male dancers were overweight.The
samples of dancers were compared to comparable samples of non-dancers. We concluded that
dancers on average have lower percentage of body fat and more gracile skeleton.Using the
questionnaire about eating habits and with pointing the individual answers we found out that in
general female dancers have healthier eating habits than male dancers - 58,1 % female dancers and
26,8 % male dancers has healthy eating habits whereas 41,9 % female dancers and 73,2 % male
dancers has less healthy eating habits. According to criteria we used nobody has unhealthy eating
habits. Older female dancers have healthier eating habits than younger female dancers whereas
between younger and older male dancers there are no significant differences in quality of their
nutrition. We found out also that younger female dancers are more frequently unsatisfied with their
body weight than younger male dancers, while older female dancers are equally often unsatisfied
with their body weight as older male dancers. More female than male dancers reported loosing body
weight intentionally in the past. The analysis of eating habits with regard to BMI values showed that
the percentage of dancers whose eating habits are healthy is the highest in the group of underweight
and the lowest in the group of overweight. The comparison of eating habits of dancers and non -
dancers showed that in some criteria, which define healthy eating habits, dancers have healthier
eating habits. The rest of the compared criteria showed no obvious difference between dancers and
non - dancers.
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X1

OKRAJSAVE

I™ - indeks telesne mase

BMI - body mass index - indeks telesne mase

IPB - indeks pas - boki

WHR - waist - to - hip ratio - indeks pas - boki

TUA - total upper arm area - celotna povrSina preseka leve nadlahti

UMA - upper arm muscle area - miSi¢na povrsina preseka leve nadlahti

UFA - upper arm fat area - povrSina mascevja preseka leve nadlakti

AFI - arm fat index - indeks mascevja roke

M - fat mass - masa telesnega mascevja

FFM - fat free mass - brezmascobna telesna masa

LBM - lean body mass - pusta telesna masa

%BF - % body fat - odstotek telesnega mascevja

st. - starejSi, starejSe

ml. - mlajsi, mlajse

N - numerus, Stevilo oseb v vzorcu

min - minimalna vrednost

max - maksimalna vrednost

R - variacijski razmik

X - aritmeti¢na sredina

SE, - standardna napaka ocene aritmeti¢ne sredine

SD - standardna deviacija

SEsp - standardna napaka standardne deviacije

KVg, - koeficient variabilnosti

SExva - standardna napaka koeficienta variabilnosti

t - t - vrednost za testiranje razlik med poprec¢jema vzorcev

e - hi kvadrat- vrednost za testiranje razlik med pri¢akovano in opazeno
frekvenco

p - stopnja tveganja pri testiranju hipotez

sig. - znacilnost

(=) - statisticno neznacilno

£+) - statisti¢no znacilno

- stopnja tveganja 5 %
- stopnja tveganja 1 %
- stopnja tveganja 0,1 %
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1 UVOD

Telesne znacilnosti posameznika so v osnovi zapisane v njegovem dednem materialu,
vendar na njihovo izraZanje vpliva mnogo dejavnikov, ki dolocajo, v kolik$ni meri se bodo
genetski potenciali razvili v fenotipu posameznika. Genetska osnova skupaj s temi
dejavniki vpliva na kon¢no podobo telesa. Dva od teh dejavnikov, ki vplivajo na rast in
razvoj, sta prehrana in telesna aktivnost.

Redna telesna aktivnost v Casu rasti in razvoja, pa tudi, ko je rast Ze zaklju€ena, ugodno
vpliva na vecino telesnih karakteristik. Dokazano je, da imajo telesno aktivni posamezniki
vi§jo mineralno gostoto okostja in gostoto telesa.. Telesno aktivni posamezniki imajo niZji
odstotek telesnega mascevja ter visji odstotek brezmasc¢obne komponente. Z vadbo odrasli
lahko povecamo obseg svojih miSic. Enako velja za otroke, Ceprav je rezultat manj viden,
ko telo Se raste v dolZino, kot takrat, ko se rast v dolzino ustavi. Telesna aktivnost ugodno
vpliva tudi na razvoj dihal, krvozilja in celicnega metabolizma.

Z vadbo lahko zmanjSamo koli¢ino vskladiS¢ene mascobe in s tem spremenimo obliko
telesa in njegovo sestavo. Neaktivnost je pomemben vzrok debelosti, z redno vadbo pa
lazje nadzorujemo kolicino telesnega mascevja in ohranjamo primerno telesno tezo. Vplivi
vadbe na telo so seveda odvisni od vrste telesne aktivnosti, pogostosti, intenzitete in ¢asa
trajanja vadbe. Ples sicer ni ekstremno naporen Sport, vendar dovolj, da se pri plesalcih
manifestirajo vse navedene spremembe telesa. Pokorn (1991) npr. v tabeli Potrebe po
energiji glede na dejavnost, uvrS¢a plesanje valcka pred kolesarjenje (val¢ek - 15,90
KJ/kg/uro, kolesarjenje - 10,46 KJ/kg/uro), Ulaga (1976) pa navaja, da potro$i plesalec
fokstrota na minuto 5,2 kilokalorij, kar je priblizno toliko, kolikor potrosi igralec
namiznega tenisa (5,8 kilokalorij) ali peSec, ki hodi s hitrostjo 5,5 km na uro (3,0 - 5,0
kilokalorij). Seveda je plesanje vrhunskega Sportnega plesalca, ne glede na to, za katero
zvrst plesa gre, energetsko mnogo bolj zahtevno v primerjavi z druZabnim plesom. Sportni
ples je, kar se tiCe porabe energije, povsem primerljiv z drugimi, predvsem sorodnimi
Sporti. Za nekatere moderne plese je znacilno, da jih zares mojstrsko obvladajo samo
plesalci z odli¢no fizi¢no kondicijo.

Preucevanja rastnih parametrov nekaterih skupin elitnih Sportnic (gimnasticark in plesalk)
in Sportnikov (rokoborba), so pokazala zaostanek v rasti in znacCilno niZji odstotek
telesnega mascevja v primerjavi z neSportniki ali Sportniki v manj napornih Sportih
(Malina, 1994). Vendar sta niZja rast in niZji delez telesne mascobe posledica ne le
napornih treningov in omejevanja pri uzivanju hrane, ampak tudi genetskih predispozicij
za niZjeraslost in niZjo telesno tezo. Selekcija kandidatov v teh Sportnih panogah poteka
tudi glede na genetske potenciale posameznikov.

Prehrana predstavlja enega od najpomembnejSih dejavnikov, ki vplivajo na rast in razvoj
organizma. Nacin prehranjevanja vpliva na zdravje in pogostnost pojavljanja razli¢nih
bolezni, pri Sportnikih pa tudi na Sportne rezultate.

V' priporo€ilih za zdravo prehrano Svetovne zdravstvene organizacije so navedene
najmanjSe in najvecje priporo¢ene koli¢ine hranilnih snovi - beljakovin, ogljikovih
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hidratov in mascob, ki naj bi jih dnevno zauZzili. Navedene so tudi potrebe po vlakninah,
vitaminih in mineralih. Ta priporocila veljajo za odrasle, zdrave in povprecno aktivne ljudi.
Navedena so tudi priporocila za nekatere skupine ljudi s posebnimi potrebami, npr.
dojencke in odrascajoce otroke, nosec¢nice in dojeCe matere, starostnike ipd. Za Sportnike
Svetovna zdravstvena organizacija ne daje posebnih priporocil. Znano je, da mora biti vrsta
in koli€ina zauZitih hranil prilagojena posameznemu Sportniku glede na vrsto in intenziteto
treninga, starost, spol in nacin Zivljenja. S povecano telesno aktivnostjo se povecajo tudi
potrebe po energiji, zato morajo Sportniki za vzdrZevanje telesne mase in vzdrzljivosti
povecati koli¢ino zauzite hrane, s tem pa naceloma pokrijejo tudi potrebe po vitaminih in
mineralih.

V razvitem svetu, glede na prehranska priporocila, zauZijemo v poprecju prevelike kolicine
hrane, poleg tega pa prevelik deleZ maS¢ob in premajhen delez ogljikovih hidratov. Taka
prehrana ni ustrezna niti za sploSno populacijo, Se manj pa za Sportnike, ki naj bi dodatne
potrebe po energiji zadovoljili predvsem z ogljikovimi hidrati.

Koli¢insko ali kakovostno neprimerna prehrana, posebno prisotnost shujSevalnih diet, je
eden od poglavitnih razlog za nepravilen potek rasti. To pride do izraza predvsem v
Sportih, kjer je zazeljena zelo nizka telesna teza. Z omejevanjem koliCine zauzite hrane se
lahko pojavijo tudi specifi¢ni deficiti (pomanjkanje kalcija, Zeleza, nekaterih vitaminov B
skupine, cinka...).

Raziskave s podrocja prehranskega vnosa Sportnic so pokazale, da je prehranski vnos
nekaterih skupin Sportnic neadekvaten glede na nivo njihove aktivnosti, posebno v Sportnih
disciplinah kjer je zaZeljena pusta telesna masa in ¢im nizZja telesna teza (npr. gimnastiki,
plesu in teku). V Sportnih disciplinah, kjer je pomembno vitko telo, je vnos energije in s
tem tudi nutrientov pogosto e komaj zadovoljivo.

Koli¢ina s hrano vneSene energije je pri Sportnikih v primerjavi s Sportnicami redkeje
suboptimalen. Prav tako vecina Sportnikov zadovolji svoje potrebe po vitaminih in
mineralih, tudi ¢e njihova prehrana ni idealna Sportna prehrana. Njihov poprecni vnos
beljakovin pogosto presega priporoCenega. Prav tako je vnos masc¢ob nad priporocenimi
koli¢inami.

Ples je nedvomno Sport, kjer je vitka postava zaZeljena. Ker trening plesa navadno
vkljuCuje manj$i deleZ vztrajnostnega treninga, je poraba energije nekoliko niZja kot pri
vztrajnostnih Sportih, katerih vadba vkljucuje vecji delez aerobne komponente treninga.
Tudi nizka telesna teZa plesalcev, predvsem pa manjSa masa miSi¢nega tkiva (miSice
plesalcev so navadno bolj tanke in ne »nabite«) sta faktorja, ki povzrocata niZjo porabo
energije pri plesalcih, tako med aktivnostjo, kot tudi med mirovanjem. Tako npr. baletka,
ki je tezka 70 kg, potrebuje med treningom 5,6 kkal na minuto, 50 - kilogramska pa le 4
kkal na minuto. Kombinacija zahtev po vitki liniji in manjSe energetske potrebe poveca
potrebo po restrikcijskih dijetah, te pa poveCajo moznosti za razliCne prehranske
primanjkljaje in so riziCne za razvoj motenj hranjenja.

Pri obravnavanju prehrane poleg koliCine zauzitih hranilnih snovi, vitaminov in mineralov
upoStevamo tudi ritem prehranjevanja, nadin priprave in nacdin uzivanja hrane. Pri
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Sportnikih na prehranske navade gotovo vpliva tudi dnevni razpored treningov. Mnogi
zaradi pomanjkanja €asa pogosto spuscajo obroke, zauZijejo nezdrav obrok, jedo sami, v
naglici ipd.

7 druzbenimi spremembami so se spremenili tudi ustaljeni tradicionalni vzorci
prehranjevanja. Hiter tempo Zivljenja je v nacin prehranjevanja prinesel mnogo slabih
navad. Skupni obroki druzin so vse redkejSi, vrzel pa zapolnjujejo nove oblike
prehranjevanja. Danes nam ni tuje prehranjevanje s hitro hrano, hranjenje na cesti, stoje ali
celo med voznjo.
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Opredelitev problema:

Primerna telesna tezZa, uravnoveSena prehrana in zadostna fizi¢na aktivnost so pomembni
faktorji za ohranjanje zdravja. Za plesalce je vitko in lepo raSceno telo Se posebnega
pomena. Sportni plesalci so fizi¢no dovolj aktivni, zanimalo pa nas je, kak$ne so njihove
prehranske navade.

Cilji naloge:

- ugotoviti telesno razvitost Sportnih plesalk in plesalcev

- ugotoviti njihove prehranske navade

- ugotoviti ali obstajajo spolne in starostne razlike v njihovi telesni razvitosti in
prehranskih navadah

- ugotoviti, ali sta telesna razvitost in nacin prehrane Sportnih plesalk in plesalcev znacilno
drugacna kot pri splo$ni populaciji vrstnikov

Delovne hipoteze:

- plesalci imajo nizjo poprecno vrednost ITM kot populacija neplesalcev iste starosti
- starejSi plesalci se bolj zdravo prehranjujejo kot mlajSi

- plesalke so pogosteje nezadovoljne s svojo telesno tezo kot plesalci

- nacrtno hujSa vec plesalk kot plesalcev
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2 PREGLED OBJAV

2.1 RAST IN RAZVOJ

Cloveski organizem raste in se razvija od zigote do odraslosti. Rast ni stalen in enoten
proces priras¢anja. Posledica razli¢ne hitrosti rasti posameznih organov in delov telesa je
znacilna oblika telesa v razli¢nih obdobjih Zivljenja od prenatalnega do odraslega obdobja.

Clovesko telo se med rastjo tudi razvija. Pod pojmom telesni razvoj razumemo proces
diferenciacije, kjer gre za anatomske in funkcionalne spremembe, kar vodi v nastanek
specificne oblike, strukture in funkcije organskih sistemov.

Osnovne principe ¢lovekove rasti in razvoja najbolje predstavimo z dogodki, ki se zvrstijo
tokom Cloveskega Zivljenja.

Po Van Der Vaelu posamezne stopnje razvoja opredeljujejo tile dogodki:

1. Zgodnja otroSka doba - traja od rojstva do starosti 2,5 let oziroma do kon¢anega prodora
mle¢nega zobovja. Znacilnosti tega obdobja so obsezen trup in kratke ekstremitete, velika
glava, ki predstavlja Cetrtino telesne viSine, prsni koS je cilindri¢ne oblike in je manjsi od
trebuha, obsezna podkozna mas¢obna plast ter hitro naras¢anje telesne viSine in teze.

2. Srednja otroska doba - traja od 2,5 leta do 6. leta oziroma do prodora prvega stalnega
zoba. Glava je Se vedno velika, trup prevladuje nad okoncinami. PodkoZno mascevje je Se
vedno obsezno.

3. Pozna otroska doba - pri dekletih je to obdobje od 7. do 10. leta, pri deckih od 7. do 12.
leta starosti. Za to obdobje je znacCilna hitra rast okoncin, spremenijo se razmerja med
kostnim, miSi¢nim ter masSCobnim tkivom. Podkozna masc¢obna plast se zmanjsa,
spremenita se oblika medenice in obraza, poleg tega se za¢ne tudi spolna diferenciacija.

4. Doba odraS¢anja ali adolescenca - pri dekletih traja od 11. do 16. leta, pri deckih od 12.
do 18. leta. Prvi dve leti tega obdobja imenujemo predpubertetno obdobje. Znacilnost
predpubertetnega obdobja je, da se pri dekletih obCutno poveca obseg bokov, pri deckih pa
obseg ramen. Za to obdobje je znacilen tudi rastni sunek - hitra rast v viSino. Za
pubertetno obdobje so znacilni transverzalna rast, razvoj spolnih organov in pojav
sekundarnih spolnih znakov.

Puberteta je eno najpomembnejSih obdobij v otrokovem razvoju. Za puberteto znacilne
hormonalne spremembe sproZzijo razvoj spolnih organov in sekundarnih spolnih znakov.
Prvi znanilec pubertetnega razvoja je predpubertetni rastni sunek, ki mu sledi spolno
dozorevanje. Puberteto spremljajo znacilne spremembe v obliki in velikosti telesa,
spremembe telesnih proporcev in druga¢na porazdelitev mehkih tkiv, ki jasno lo¢ijo Zenski
in mosSki somatotip. Spremenijo se tudi relativha razmerja med kostnim, miSi¢nim in
mas¢obnim tkivom. Dokonéno se izoblikuje tudi profil obraza (Stefanéi¢ in sod., 1996). V
puberteti pride do sprememb v viSini, obliki in sestavi telesa pri obeh spolih. Pri rasti
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skeleta so najvecje spremembe vidne pri Sirini bokov in ramen. Pri fantih se mocneje
poveca Sirina ramen, medtem, ko opazimo pri dekletih mocnejSe pove€anje bokov. Poleg
skeletnih sprememb se pojavijo spremembe v koli¢ini adipoznega in miSi¢nega tkiva.
Fantje pod vplivom testesterona kaZejo znaten porast miSi¢nega tkiva, pri dekletih pa je v
tem casu v koli¢ini miSicnega tkiva zelo malo sprememb (Tanner, 1978). Spreminjanje
koli¢ine podkoZnega masCevja ima v tem obdobju ravno obraten potek. Pri dekletih je
opazen znaten porast koli¢ine podkoZnega mascevja, medtem ko je pri fantih opaziti
zmanjSanje koliCine podkoZnega mascevja, ki doseZe najnizjo to¢ko v ¢asu rastnega sunka.

Adolescentni rastni sunek se pri dekletih obic¢ajno pojavi okrog 12 leta (med 10,5 in 13,5
leti). Kmalu po zacetku rastnega sunka se pojavi rast prsi. Menarha se pojavi ob zakljucku
rastnega sunka. Nastop menarhe je pomemben indikator zrelosti, ki jo karakterizirajo
upocasnjena rast in oblikovanje odrasle postave (Tanner, 1990).

Pri fantih se rastni sunek pojavi okrog 14. leta (med 12,5 do 15,5 leti), kar je 2 leti kasneje
kot pri dekletih. Rast penisa, testisov in pubi¢na dlakavost se pojavijo isto¢asno kot rastni
sunek (Tanner, 1990).

Med puberteto se izloCajo v kri velike koli¢ine spolnih hormonov. Testosteron (pri fantih)
in estradiol (pri dekletih) stimulirata rast dolgih kosti. Enako ucinkujejo androgeni hormoni
iz skorje nadledvi¢ne Zleze pri obeh spolih. Androgeni hormoni, po zgradbi podobni
testosteronu, spodbujajo izrazanje moskih znacilnosti. Pri dekletih se jih izlo¢a manj, kar je
razlog, da se v puberteti pojavijo medspolne razlike v rasti kosti in miSic. Poleg stimulacije
rasti dolgih kosti povzro€ijo androgeni in estrogeni hormoni tudi popolno nadomestitev
rastnega hrustanca s kostnino. Ker dolge Kkosti rastejo z znotrajhrustancnim
zakostenevanjem, se njihova rast konc¢a, ko rastnega hrustanca ni ve¢ in ta osifikacija
preneha. Nadaljna rast dolgih kosti ni ve¢ mogoca, zato se po puberteti rast telesa v viSino
ustavi.

2.2 SESTAVA CLOVESKEGA TELESA

2.2.1 Modeli telesne sestave

Z analizami telesne sestave lahko maso telesa delimo na posamezne podenote. Ceski
antropolog Matiega (1921) je opisal Stirikkomponentni model, ki telo deli na teZo okostja,
kozo in podkozno mascevje, skeletne miSice in preostanek. Vsota vseh Stirih komponent je
enaka telesni masi.

Telesno sestavo najpogosteje dolocamo po dvokomponentnem modelu, po katerem maso
telesa delimo na brezmaSc¢obno (FFM) in mascobno telesno maso (FM). Ta model ne

.....

Moski in Zenske se znacilno razlikujejo v komponentah telesne sestave. Behnke je
predlagal model referen¢nega moskega in referen¢ne Zenske, ki se tudi danes pogosto
uporablja (Bouchard, 2001). Referen¢ni moski in Zenska sta stara 20 - 24 let, moski je
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visok 174,0 cm in tehta 70,0 kg, Zenska pa je visoka 163,8 cm in tehta 56,7 kg. Maso telesa
je Behnke razdelil na brezmas¢obno telesno maso, miSicje in okostje, mas¢obno maso pa
na esencialno in rezervno mascevje. Model temelji na antropometri¢nih in laboratorijskih
meritvah na vec tiso¢ merjencih.

Tabela 1: Behnkejev teoreticni model telesne sestave referencnega moskega in
referenc¢ne Zenske (izvor: vir 10., str.761)

referencni moski referencna Zenska
starost (leta) 20 -24 20 -24
tel. viSina (cm) 174,0 163,8
tel. masa (kg) 70,0 56,7
brezmascobna tel. masa (%) 88,1 85,0
misicje (%) 44,7 36,0
okostje (%) 14,9 12,0
celotno telesno mascevje (%) 15,0 27,0
rezervno mascevje (%) 12,0 15,0
esencialno mascevje (%) 3,0 12,0

enoe

referenCna Zenska. Celotno mascevje je razdeljeno na rezervno mascevje in esencialno
mascevje. Obojega, predvsem pa esencialnega, je veC pri Zenskem spolu. Spolno
specificno maSc¢evje Zensk je potrebno za normalno delovanje reproduktivnega sistema in
pravilen potek noseCnosti. Referen¢ni model je uporaben za statistiCne primerjave in
interpretacijo podatkov drugih raziskav.

Analize telesne sestave lahko izvajamo na petih ravneh: atomski, molekularni, celicni,
tkivni in na telesu kot celoti.

Na atomski ravni je masa telesa enaka masi vseh atomov telesa: vodikovih, kisikovih,
ogljikovih in ostalih atomov (duSikovih, natrijevih, kalijevih, klorovih, fosforjevih,
kalcijevih, magnezijevih in Zveplovih).

Na molekularni ravni z analizo telesne sestave loCeno obravnavamo telesno vodo,
mascevje (rezervno in esencialno), glikogen, beljakovine in minerale.

Na celi¢ni ravni telesno maso najpogosteje delimo na maso celic, zunajceli¢no tekocino in
zunajceli¢ne trdne dele.

Na ravni tkiv in organov obravnavamo mascobno tkivo, skeletne miSice, kosti in kri.

Na ravni telesa kot celote se obi¢ajno uporabljajo antropometri¢ne metode kot so merjenje
koznih gub, telesnih obsegov in premerov, telesne mase, viSine, BMI, dolZine segmentov
telesa, volumna celotnega telesa ali njegovih segmentov ter gostote telesa
(hidrodensitometrija).
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Danas$nje metode omogocajo natan¢no analizo sestave telesa. Najpogosteje uporabljene
metode so dolocanje celotne koli€ine kalija v telesu, bioelektricna impendanca, celotna
elektricna prevodnost, slikanje z jedrsko magnetno resonanco, absorbcija X - Zarkov, CT
slikanje, merjenje s pomocjo ultrazvoka, nevtronska aktivacija, dilutacijska metoda in
magnetna resonanca (Bouchard, 2000).

2.2.2 Spreminjanje telesne sestave med ontogenezo

2.2.2.1 Rastin razvoj mascevja

Mascobno tkivo se razvije iz nediferenciranih mezenhimskih celic in se pri ¢loveSkem
fetusu pojavi med 26. in 30. tednom. Koli¢ina mascobnega tkiva se povecuje zaradi celicne
hiperplazije in celi¢ne hipertrofije. IntenzivnejSa rast mascobnega tkiva nastopi v zadnjem
trimesec¢ju prenatalnega razvoja in traja priblizno do Sestega meseca postnatalnega razvoja.
V drugi polovici prvega leta Zivljenja se rast mascobnega tkiva umiri. V tem casu doseze
plato in kaZe pocasno upadanje vse do 7. leta starosti, ko koli¢ina mascevja zopet zacne
narascati. Kopicenje mascevja se med puberteto ustavi, kar je bolj opazno pri fantih kot pri
dekletih. Dekleta imajo nekoliko ve¢ podkozZnega mascevja kot fantje Ze ob rojstvu, kar se
ohranja v vseh starostnih obdobjih (Knittle, 1977; Parizkova, 1977; Toselli, 1995), razlika
v koli¢ini maS€evja pa med puberteto Se naraste. V poprecju pridobivajo dekleta na masi
mascevja neprekinjeno od 8. do 18. leta, razen v obdobju pubertetnega rastnega sunka (od
11. do 12. leta), ko se ta proces upocasni ali prekine. Pri vecini fantov se koli¢ina mascevja
med puberteto zmanjsa in je mozno, da imajo enako koli¢ino mascevja pri osemnajstih
letih, kot so jo imeli pri sedmih (Holliday, 1986). Odrasel moski ima v povprecju 15 do 17
% telesne mascobe, odrasla zZenska pa 24 do 26 % (Bailey in sod., 1978). Kasneje v
Zivljenju se koli¢ina mas&evja poveduje pri obeh spolih. Ze v tretji dekadi Zivljenja se
namre¢ aerobne sposobnosti organizma postopno zmanjsujejo in ¢e ta proces spremljata Se
poveCan vnos energije in telesna neaktivnost, je starostno pogojeno vecanje koliCine
mascevja Se izrazitejSe (Parizkova, 1977).

Tokom Zivljenja se spreminja ne le skupna koli¢ina mascevja, temve¢ tudi razmerje med
koli¢ino podkoznega in koli¢ino globinskega mascevja in sicer se poveCuje delez
globinskega in zmanjSuje delez podkozZnega mascevja. Spreminja se tudi razporeditev
podkoZnega mascevja. Medtem ko imajo otroci najve¢ podkoZnega maScevja na
ekstremitetah in najmanj na trupu, je pri odraslih, posebno pri starejSih osebah, stanje
ravno obratno - z leti se poveCuje deleZ maS€ob na trupu in zmanjSuje deleZ mas€ob na
ekstremitetah (Parizkova, 1977).

2.2.2.2 Rast in razvoj brezmascobne telesne mase

Brezmascobna telesna masa, ki jo sestavljajo predvsem skeletno miSicje, okostje in
notranji organi, se med rastjo in s staranjem spreminja (Parizkova, 1977).

Kostno tkivo se zacne diferencirati iz embrionalnega vezivnega tkiva ob koncu prvega
fetalnega meseca. Lahko se razvije neposredno iz embrionalnega vezivnega tkiva (vezivna
kost lobanjskega krova, nekatere kosti obraznega dela lobanje, del klju¢nice), ve¢inoma pa
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se embrionalno vezivno tkivo najprej diferencira v hialini hrustanec, ki se z rastjo
kalcificira in osificira v zrelo kost. Osnovna oblika dolgih kosti je genetsko dolo¢ena v
hrustancu embria. Razvoj hrustanca v zrelo kost poteka z rastjo v dolZino in Sirino, s
spremembami v gostoti in z ohranjanjem integritete (Bailey in sod., 1978).

Skeletne miSice so iz vecjedrnih miSi¢nih vlaken in veCinoma nastanejo iz miotomov
embria. Ve¢ miSi¢nih vlaken je z vezivnim tkivom povezano v miSi¢ne snopice, vec
snopi¢ev pa tvori miSico, ki jo obdaja miSicna ovojnica. Kon¢no Stevilo vlaken v
skeletnem misic¢ju, ki predstavlja vecino brezmascobne mase, se dolo¢i ze tekom 4. in 5.
meseca embrionalnega obdobja (Astrand, 1972 b, cit.po Parizkova, 1977). Z rastjo in
razvojem se povecuje miSi¢na masa, kar je posledica hiperplasticne in hipertrofi¢ne rasti
miSic. Moski spol ima ve¢ miSi¢ne mase kot Zenski Ze v otroStvu, z adolescenco pa razlika
med spoloma postane vecja in bioloSko znacilna. Adolescentni rastni sunek v masi misi¢ja
pri fantih obiCajno spremlja poveCanje kostne gostote, poveCanje sréne in pljucne
zmogljivosti, povecanje volumna krvi in povecanje Stevila rdecih krvnih celic. Te
spremembe opazimo tudi pri dekletih, vendar v manjsi meri kot pri fantih.

Mlada tkiva se razlikujejo od zrelih tudi v kemicni sestavi. BrezmaSc¢obno telesno maso
(FEM) pri fetusu sestavlja predvsem voda z nizkimi koncentracijami beljakovin in
mineralov. Rast in razvoj temelji na zniZevanju vsebnosti vode in porastu koncentracije
beljakovin in mineralov. Starost, ko se doseze zrelost v kemicni sestavi, se za razlicna
tkiva razlikuje. Okostje je v celoti osificirano Sele po adolescenci, sestava skeletnih miSic
pa doseze kemicno zrelost pri priblizno Sestih letih (Forbes, 1978).

V predpubertetnem obdobju imajo fantje v poprecju nekoliko visji odstotek brezmascobne
telesne mase kot dekleta. Ker je pubertetni sunek rasti brezmaSCobne telesne mase pri
fantih intenzivnej$i in daljSi kot pri dekletih, privede do Se vecje razlike v delezu puste
telesne mase med spoloma v odraslosti. V poprecju imajo 15 - letna dekleta 81 % FFM
svojih vrstnikov in 20 - letna le 68 % (Forbes, 1978). Maksimalno vrednost FFM doseZejo
fantje priblizno pri 20 letih, dekleta pa pri 18 letih. Ze po 25. letu se zaradi zmanj$evanja
mase okostja, skeletnih miSic in koli¢ine vode zmanjSuje tudi delez puste telesne mase
(Heymsfield in sod., 1989, cit. po Heyward in Stolarczik, 1996; Kuczmarski, 1989, cit. po
Heyward in Stolarczik, 1996).

2.3 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA RAST IN RAZVOJ

Na rast in razvoj vplivajo Stevilni dejavniki, ki jih lahko delimo na dedne dejavnike in
dejavnike okolja.

2.3.1 Dedni dejavniki

Rast in razvoj sta pod mo¢no genetsko kontrolo in potekata vedno na enak nacin. Ustaljen
nacin razvoja je odraz informacij, ki so v oplojenem jajcecu in predstavljajo program za

zgradbo in delovanje nastajajoCega organizma. Te informacije so po izvoru iz starSevskih
gamet, so dedne in specificne za ¢lovesko vrsto. Poleg splosnih ¢loveskih znacilnosti se v
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razvoju posameznika izrazijo tudi njegove specificne osebne lastnosti. Tudi te so odvisne
od informacij, ki se z gametami starSev prenesejo v zigoto in so torej sestavni del
idividualnega genetskega programa (Perilleux in sod., 1999).

2.3.2 Dejavniki okolja

Telesni razvoj ni odvisen le od dednih dejavnikov, pa¢ pa tudi od dejavnikov okolja. Pojem
»okolje« v najSirSem pomenu besede vkljucuje tako fizi¢ne, kot tudi socialne, kulturne in
ekonomske pogoje, ki vplivajo na rast in razvoj posameznika. Faktorji okolja, ki dokazano
vplivajo na rast in razvoj so prehrana, socialno - ekonomsko okolje, bolezni in zdravila,
custveno stanje in stres, nadmorska viSina, telesna aktivnost, letni ¢asi, stopnja urbanizacije
kraja bivanja, podnebje...

2.3.2.1 Prehrana

Glavni obdobiji rasti pri ¢loveku sta zgodnje otroStvo (od rojstva do starosti dveh let) in
obdobje pubertete (predpubertetni rastni sunek). V zgodnjem otroStvu je vpliv prehrane Se
posebej izrazit. Ce prehrana koliginsko ali kakovostno ni ustrezna, sta rast in razvoj lahko
zavrta zaradi podhranjenosti. Tako npr. pomanjkanje proteinov ali esencialnih aminokislin
lahko povzro€i nepopravljive motnje v rasti in razvoju, ki jih naknadno ni mogoce
popolnoma popraviti z ustrezno prehrano. Najbolj priporocljivo je, da uzivamo beljakovine
tako Zivalskega kot rastlinskega izvora in s tem telesu zagotovimo celotno paleto,
predvsem esencialnih, aminokislin.

Normalen potek rasti in izpolnitev rastnih potencialov sta mogoca le ob primerni prehrani.
Pojem »nezadostna prehrana« oz. »podhranjenost« vkljucuje dva faktorja - nezadosten
skupen vnos energije in nezadosten vnos posameznih hranil. Na rasto¢i organizem lahko
deluje le eden, najpogosteje pa sta prisotna oba hkrati in delujeta povezano. Nezadostna
prehrana zavira tako rast, kot tudi spolno dozorevanje (kasnej$i nastop pubertete).

- vpliv nezadostnega skupnega vnosa energije

V nekem poskusu so bile podgane in mis$i na nizkokalori¢ni dijeti, ki je sicer vsebovala vse
potrebne nutriente. Posledica take dijete je bila ustavitev njihove rasti in spolnega razvoja..
Po tiso¢ dneh take dijete so bile Se vedno juvenilne, medtem ko so normalno hranjeni
osebki Ze kazali znake staranja.. Ko so jih zaceli normalno hraniti, se je njihova rast zelo
pospesila in njihova konc¢na velikost v primerjavi s kontrolno skupino ni bila manjsa.
Vendar, ¢e je dijeta trajala veC kot tri leta, nadoknadenje rasti ni bilo ve¢ mogoce.
(Sinclair, Dangerfield, 1998). Podoben vpliv energetsko nezadostne prehrane so potrdili
tudi pri ljudeh - energetsko nezadostna prehrana upocCasni ali ustavi rast ter zakasni nastop
pubertete.Ravno zakasnitev spolne zrelosti pa omogoca, da se ob ustrezni prehrani rast
nadaljuje oz. celo pospesi in tako »ulovi« normalno rastno krivuljo.

- vplivi nezadostnega vnosa posameznih hranil
Pomanjkanje dolo¢enih hranil, predvsem beljakovin, nekaterih mineralov in nekaterih
vitaminov ima velik vpliv na potek rasti in razvoja.
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- pomanjkanje beljakovin:

Ob nezadostnem uZivanju beljakovin se spremeni sestava telesa - ne le, da se ne izgrajujejo
novi telesni proteini, tudi Ze obstojeCi se porabljajo. Porablja se tudi telesna mascoba,
poveca pa se koli¢ina zunajcelicne tekocine, ki se nabira v koZi in podkoZzju. Posledica je
lakotni edem. Pride tudi do sploSnega izrojevanja organov in padca krvnega tlaka. Za
normalen potek rasti je nujno potrebna zadostna preskrba organizma z beljakovinami in
esencialnimi aminokislinami, pomanjkanje pa zavre ali povzro¢i motnje rasti. Pomanjkanje
beljakovin in enostranska prehrana z ogljikovimi hidrati sta glavna faktorja pri razvoju
bolezni kwashiorkor, pri kateri pride do mo¢ne upocasnitve rasti in maturacije skeleta
(zaprtje epifiz zamuja tudi do eno let), zakasnitve nastopa pubertete, podkoZnega edema,
zmanjSanja koli¢ine miSi¢evja in nabiranja mascob v jetrih. Socasno pomanjkanju
proteinov in ogljikovih hidratov povzroCa bolezen marasmus, za katero je znalilna velika
izguba telesnega miSi¢ja, edem pa se ne pojavi.

- pomanjkanje mineralov:

Za rast in razvoj organizma je pomemben tudi ustrezen vnos mineralov, tako makro- kot
mikroelementov. Makroelementi, ki so najpomembnejsi za rast kosti so kalcij, fosfor ter
magnezij. Kalcij gradi kosti in zobovje, njegovo pomanjkanje pri otrocih pa povzroca
rahitis. Fosfor gradi kosti in sodeluje pri presnovi, pomanjkanje povzroca rahitis. Magnezij
gradi kosti. Prav tako, ¢eprav v mnogo manjsih koli€inah, so za rast pomembni elementi v
sledeh oz. mikroelementi. Zelezo je sestavni del hemoglobina ter nekaterih encimov in je
verjetno najpogostejSi prehranski primanjkljaj. Cink ima pomembno vlogo pri sintezi
beljakovin in je sestavni del dolocenih encimov. Njegovo pomanjkanje zavira rast in spolni
razvoj. Prisotnost joda je potrebna pri sintezi hormonov S€itnice. Pomanjkanje joda pri
otrocih povzro¢a motnje v dusevnem in telesnem razvoju (kretenizem). Fluor omogoca
trdnost zobne sklenine in varuje pred kariesom, ima pa tudi vlogo pri formiranju kosti.
Mangan je potreben za razvoj hrustanca, kosti in sklepov.

- pomanjkanje vitaminov:

Na rast zelo mo€no vplivajo tudi vitamini, predvsem A, B,, C in D. Vefinoma delujejo kot
koencimi in so nujno potrebni za normalno presnovo. Cloveski organizem jih ve¢inoma ne
more sintetizirati, zato jih moramo dobiti s hrano. Pomanjkanje ali prevelika koli¢ina
vitaminov povzroca razne nepravilnosti v rasti in razvoju (Sinclair in Dangerfield, 1998).
Vitamin A verjetno kontrolira aktivnost osteoblastov in osteoklastov. Preve¢ vitamina A v
prehrani lahko upocasni rast okostja, njegovo pomanjkanje pa povzro¢a defekte v procesu
oblikovanja koncev kosti in povzroca zadebelitve kosti. Vitamin B, ima velik sploSen vpliv
na rast, ob pomanjkanju je rast mocno zavrta. Pri pomanjkanju vitamina C so
intercelularne substance v kosteh neadekvatno formirane in na novo nastalemu hrustancu
primanjkuje kolagena. SploSno pomanjkanje vitamina C povzroca skorbut. Pomanjkanje
vitamina D povzroca rahitis, vitamin D namre¢ stimulira absorbcijo kalcija in fosfata iz
Crevesja, izboljsa vlaganje kalcija v kosti in zavira izloCanje kalcija. Rahiti¢ne kosti so
mehke in se zaradi teZze telesa in miSiCnega tega deformirajo (Sinclair in
Dangerfield,1998). Posledice rahitisa so lahko noge v obliki O ter deformacije prsnega
koSa, medenice in lobanje.
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2.3.2.2 Socialno - ekonomsko okolje

Mnoge raziskave kazejo na povezanost telesne razvitosti in socialno - ekonomskega okolja.
Pod pojmom socialno - ekonomsko okolje so zajeti razli¢ni dejavniki, npr. Zivljenski
standard, stopnja izobrazbe starSev, Stevilo otrok v druZini, odsotnost enega od starSev in
druge Zivljenske okoliSCine.

Ugotovili so, da imajo na rast v viSino razlike v Zivljenjskem standardu vecji vpliv kot
katerikoli drug dejavnik socialno ekonomskega okolja. Otroci iz zgornjega socialno
ekonomskega razreda so vi§ji kot otroci nekvalificiranih delavcev, ta razlika se ohrani tudi
v odrasli dobi (Sinclair in Dangerfield, 1998). Otroci starSev z niZjimi dohodki so uzivali
bistveno manj hrane in manj kalorij. Tudi pestrost njihove prehrane je bila obutno manjsa
kot pri otrocih starSev z vi§jimi dohodki. V zvezi z debelostjo oziroma stopnjo
zamasScCenosti se je izkazalo, da pri odraslih Zenskah obstaja negativna korelacija med
socialno - ekonomskim poloZajem in pojavljanjem debelosti, za dekleta pa je bilo
ugotovljeno, da so tista, ki prihajajo iz revnejSega okolja, v popre¢ju bolj suha od deklet, ki
prihajajo iz premoznejSega okolja. Podobno so ugotovili tudi za moski spol.

Pomemben dejavnik socialno ekonomskega okolja je tudi Stevilo druzinskih ¢lanov, saj so
otroci iz StevilénejSih druzin v popre¢ju nekoliko niZji in lazji in je manj moZnosti, da
postanejo debeli. Vzrok je mogoce ta, da se v vec¢jih druzinah posameznemu otroku
posveca manj pozornosti (Sinclair in Dangerfield, 1998).

Stopnja izobrazbe starSev je izredno pomemben dejavnik, ki sicer v veliki meri opredeljuje
socialno ekonomski poloZaj, vendar je Ze sama po sebi eden najbolj odlocCilnih dejavnikov
okolja, ki vplivajo na razvoj otroka. Otroci starSev, ki imajo vi§jo izobrazbo, imajo ne
glede na trenutno premozenjsko stanje druzine boljSe izhodis¢e za razvijanje zdravih
Zivljenjskih navad. Torej je bolj kot sam ekonomski faktor pomembno to, da so obroki
otrok redni, zadostni in uravnoteZeni, da je dovolj spanja in telesne aktivnosti in da so
otroci seznanjeni z osnovami zdravega Zivljenja (Sinclair in Dangerfield, 1998).

2.3.2.3 Bolezni in zdravila

Vpliv dolocenih bolezni v otro$tvu ima podobno zaviralen vpliv na rast, razvoj in spolno
dozorevanje kot podhranjenost. Primeri takih bolezni so tuberkuloza, obolenja ledvic,
cerebralna paraliza in cistiCna fibroza. Astma lahko povzroci kasnejSi nastop pubertete,
doseZena koncna viSina posameznika pa zaradi nje ni manjsa.

Mnogo zdravil ima bodisi pozitiven, bodisi negativen vpliv na apetit, na absorbcijo hranil
in na metabolizem. Primeri zdravil, ki lahko zavirajo rast so steroidi, glukokortikoidi,
mocna odvajala in diuretiki.

Po koncu bolezni oziroma terapije z zdravili se rast pospesi in to lahko, ali pa tudi ne,
kompenzira zaostanek v rasti. Dekleta v povprecju laZje in prej nadoknadijo zaostanek v
rasti in so tudi manj dovzetna za negativne vplive na rast iz okolja kot fantje.
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2.3.2.4 Custva

Custva imajo pomembno vlogo pri rasti in razvoju. Custveno nasilje nad otrokom se
navzven pogosto manifestira v poveanem ali zmanjSanem apetitu in nenavadni izbiri
hrane in je pogost vzrok za zavrtje rasti in razvoja. Mehanizmi tega niso povsem
razjasnjeni, vemo pa, da stres vpliva na rastni center v hipotalamusu, kar povzroci
zmanjSano izlo¢anje rastnega hormona iz hipofize, motnje v metabolizmu in povecano
proizvajanje steroidnih hormonov. Ce se stres odstrani, se izlo¢anje rastnega hormona
normalizira in otrok lahko nadoknadi primanjkljaj v telesnih merah.

2.3.2.5 Nadmorska viSina

Otroci, ki prebivajo na visjih nadmorskih viSinah (nad 3000m), rastejo pocasneje in so niZji
od vrstnikov, ki Zivijo v niZinskih predelih. Tudi njihova odrasla viSina je manjSa. Vzrok
za to pocasnejSo rast je verjetno niZji parcialni tlak kisika v atmosferi, zaradi Cesar dobi
telo kljub dolocenim fizioloSkim prilagoditvam, suboptimalne koli¢ine kisika.

2.3.2.6 Telesna aktivnost

Med prvimi sta o vplivu vadbe oziroma Sportne aktivnosti na dinamiko rasti pri cloveku
porocala Rarick in Espenschade (1960, cit. po Bailey in sod., 1978). Ugotovila sta, da je za
normalen potek rasti nujno potreben nek minimum telesne aktivnosti.

Vemo, da je impulz za fizi¢no aktivnost pri otrocih mocan in da je potreba po gibanju ena
od pomembnih ¢lovekovih potreb. Postavljata se dve specifi¢ni vprasanji - kakSen je vpliv
telesne aktivnosti pri otrocih na njihovo rast in kakSen je njen dolgorocen vpliv - torej kako
vpliva na funkcionalno kapaciteto osebka v odrasli dobi.

Intenzivna telesna aktivnost izpostavi organizem razlicnim stresom in povzroci
cirkulatorne, dihalne, termalne, kemicne in biokemicne reakcije. Stopnja reakcije je
odvisna od trajanja in intenzitete treninga. Reakcije, ki so posledica adaptacije na
intenzivno telesno aktivnost imajo po mnenju mnogih avtorjev (Malina, 1969a; Bailey,
1973; Rarick, 1974) ugoden vpliv na organizem med rastjo in razvojem, kakor tudi v
zrelosti.

Telesna aktivnost je le eden od mnogih dejavnikov, ki vplivajo na rast in razvoj, zato je
njen vpliv tezko ovrednotiti.

Za ocenjevanje telesne rasti se obiCajno uporabljajo antropometri¢ne tehnike, vendar z
merjenjem porasta viSine, teZze in volumna telesa ne moremo razlikovati med dvema
osnovnima tipoma rasti - povecanjem Stevila celic (hiperplazija) in rastjo posameznih Ze
obstojecCih celic (hipertrofija). NovejSe raziskave rasti zato uporabljajo tudi biokemicne
tehnike, ki to omogoc¢ajo. Mnogo znanja o vplivih vadbe na razvijajoCe se telo izvira iz
rezultatov poskusov, opravljenih na razli¢nih Zivalskih vrstah.

Vplivi telesne aktivnosti na rast in razvoj se kazejo na ve¢ nivojih; tako lahko lo¢imo
vplive na kosti, na miSice, na fizioloske funkcije, na telesno sestavo ter na somatotip.
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Vplivi na kosti:

Rast kosti je kompleksen proces edinstvene serije dogodkov, vpliv vadbe na ta proces Se ni
Cisto pojasnjen. Osnovna oblika dolgih kosti je genetsko doloCena. Osnova za tvorbo
dolgih kosti je hrustan¢na zasnova, ki jo kostno tkivo postopno nadomesti, kar imenujemo
znotrajhrustancno  zakostenevanje (endohondralna osifikacija). Razvoj kosti iz
hrustanénega modela v odraslo kost poteka z rastjo v dolZino in Sirino, spremembami v
gostoti kosti in z ohranjanjem oblike in integritete. Ko govorimo o rasti kosti in vplivu
vadbe nanjo, moramo razlikovati med temi procesi.

V literaruri najdemo predvsem opise vpliva telesne aktivnosti na rast dolgih kosti ter na
kostno gostoto:

- Vplivi na rast dolgih kosti:

V neki zgodnji raziskavi na odras¢ajocih psih je Howell (1917, cit. po Bailey in sod., 1978)
ugotovil, da ima telesna aktivnost v najzgodnejSem obdobju le malo vpliva na rast dolgih
kosti, kasneje v razvoju pa telesna neaktivnost retardira diametralno rast za 20 - 30%. 1z
teh rezultatov je Howell zakljucil, da sta dolZina kosti in osnovna kostna konfiguracija
doloceni s podedovanimi faktorji, medtem ko na rast dolgih kosti v premeru vpliva vadba.

V svoji klasi¢ni raziskavi dolgotrajnih vplivov vadbe Steinhaus (1933, cit. po Bailey in
sod., 1978) predstavlja dokaze o vplivih imobilizacije in denervacije na rast kosti
ekstremitet mladih Zivali (psov in zajcev). Kosti neaktivnih okoncin so bile lazje, z manjSo
koli¢ino mineralnih snovi in vecjo vsebnostjo vode. Te kosti so bile tudi daljse in tanjSe, z
radioloskimi in histoloSkimi znaki povecane aktivnosti na podroc¢ju epifize. PodaljSane ude
je pripisal odsotnosti rast zavirajo¢ih kompresivnih sil, tankost pa odstranitvi miSi¢nih
tenzij, ki sluzijo kot normalni stimulusi za lateralno rast.

Lamb in sod. (1969 cit. po Bailey in sod., 1978) poroc¢ajo o vplivih vsiljenega plavanja na
rast dolgih kosti pri mladih podganah. Mirujofe zivali so imele signifikantno daljSe
golenice in stegnenice, kot zivali, ki so vadile.

Tovrstne podatke je tezko dobiti o otrocih. Kato in Ishiko (1966, cit. po Bailey in
sod.,1978) sta spremljala rast japonskih otrok, ki so bili podvrZeni izjemnim fizi¢nim
naporom in sicer, nosili so teZka bremena na ramenih. Ugotovila sta , da so mocne
kompresivne sile, ki so delovale na telo, negativno vplivale na epifizno rast dolgih kosti.
Distalna epifiza stegnenice in proksimalna epifiza golenice sta se zaprli nekaj let prej, kot
je normalno, zato je bila koncna viSina otrok manjSa. Ti otroci so izhajali iz zelo revnega
okolja in imeli pomanjkljivo prehrano, vendar neoptimalna prehrana sama po sebi ne
povzroca prezgodnjega zapiranja epifiz.

Nasprotno, opazovanja Buskirka in sod. (1956, cit. po Bailey in sod.,1978) kazejo na to, da
dalj Casa trajajocCa fizicna aktivnost, pri kateri na telo ne delujejo ekstremne tenzijske ali
kompresivne sile, stimulira rast kosti v dolZino. Sedem odraslih vrhunskih igralcev tenisa,
ki so intenzivno trenirali Ze v obdobju pubertete, je imelo v dominantni roki daljSe kosti
kot v nedominantni.
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Zelo dober primer, ki demonstrira, kako sta rast in razvoj kosti odvisna od obremenitev, ki
so jim podvrZene, je predstavil Houston (1978, cit.po Bailey in sod., 1978) Prouceval je
decka, ki je bil rojen z eno samo kostjo (mec€nico) v goleni. Pri starosti dveh let so mecnico
operativno premaknili centralno, na mesto, kjer se normalno nahaja golenica, tako, da je
nosila tezo telesa. Po 18 mesecih je mecnica, ki je prevzela nalogo golenice, dobila obliko,
velikost in mo¢ manjkajoce golenice.

Nemogoce je reci, koliko aktivnosti oziroma delovanja sil je optimalno za rast kosti.
Mnoge raziskave podpirajo staliSce, da so za optimalno rast kosti nujno potrebni zmerna
energetska kompresija na hrustanec, gravitacija, noSenje telesne teZe ter miSicne
kontrakcije.

- Vplivi na kostno gostoto:

Vadba povecuje gostoto kosti, medtem ko jo neaktivnost zniZuje. Neaktivnost, na primer
dolgotrajno leZanje ali imobilizacija, povzrofa povecano izlocanje kalcija in duSika z
urinom in dekalcifikacijo kosti. Ponovna normalna telesna aktivnost korigira to
neravnovesje, ¢eprav Kottke (1966, cit.po Bailey in sod., 1978) pripominja, da je lahko
potrebno mnogo let, da se nadoknadi izguba kalcija iz kosti. Kosti, ki niso v normalni
uporabi, oziroma ne nosijo telesne teze, izgubljajo kalcij, zlomi takih kosti se zaradi tega
pocasneje celijo.

O ugodnem vplivu vadbe na kostno gostoto poroc¢ajo mnogi avtorji (Nilson in Westlin,
1971, cit. po Bailey in sod., 1978, Madsen in sod., 1998, Grendale in sod., 2003, Faulkner
in sod., 1993, Hinriksdottir in sod., 2007, Anderson, 2000).

Vplivi na miSice:

Med najopaznejSimi vplivi vadbe na miSice so povecanje velikosti, moci in vzdrzljivosti
miSic. Povecanje velikosti miSic bi lahko bila posledica poveCanja velikosti obstojecih
miSicnih celic (hipertrofija), povecanja Stevila miSic¢nih celic (hiperplazija) ali obojega.

Ali se z vadbo poveca Stevilo miSi¢nih celic in ¢e, koliko to doprinese k pove€anju miSice
pri Cloveku? Vemo, da razlicne Zivalske vrste pri dolgotrajni preobremenitvi skeletnih
miSic razvijejo nova miSic¢na vlakna iz satelitskih celic ali z longitudinalno cepitvijo. Pod
pogoji stresa, Zivéno-miSicne bolezni in miSi¢ne poSkodbe se normalno spece satelitske
celice razvijejo v nova miSi¢na vlakna. PosploSevanje ugotovitev raziskav na zivalih na
Cloveka je vprasljivo,. vendar obstaja nekaj dokazov o hiperplasti¢ni rasti miSic z vadbo
tudi pri ¢loveku. Npr. podatki avtopsije mladih zdravih moskih, ki so umrli v nesreci so
pokazali, da so imeli v dominantni nogi 10 % ve¢ miSi¢nih vlaken kot v drugi nogi
(Sjoestroem in sod., 1992). Pri bodibilderjih, za katere je znano, da imajo relativno velike
obsege okoncin in veliko miSi¢ne mase so ugotovili tudi nadpovprecno Stevilo miSicnih
vlaken (MacDougall in sod., 1980; Tesch in sod., 1982).Tudi ¢e bodo bodoce raziskave
dokazale hiperplasticno rast miSic z vadbo, je gotovo, da je veCanje miSice z vadbo v
najvecji meri posledica povecanja Ze obstojecih miSi¢nih vlaken.

Ko obravnavamo vecanje miSice z vadbo je vazno vedeti, da majhni napori misicja, Ceprav
bi trajali dalj ¢asa ne povzro€ajo znatnega povecanja njene velikosti. Znatno povecanje
povzroci le hud napor, pa Ceprav traja le nekaj minut dnevno. S povecanjem miSice se
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poveca fizioloSki presek miSice in s tem se povecCa tudi miSi¢na sila, ki je odvisna od
Stevila in debeline miSi¢nih vlaken.

Z vadbo, predvsem z vajami vzdrZljivosti se izpopolni mreza krvnih kapilar. Trenirane
miSice bolje gospodarijo s kisikom, koeficient izkoriS¢anja kisika se poveca. Poveca se tudi
Zivéno miSicna obcutljivost, miSice hitreje in pravilneje reagirajo na vzburjenje. Spremeni
se tudi kemiCna sestava miSic - poveca se koli¢ina ATP, glikogena, kreatina in drugih
spojin.

Vplivi na fizioloSke funkcije:

Preskrba organizma s kisikom je v veliki meri odvisna od zmogljivosti srca in ozilja.
Kakor druge miSice tako se tudi srce z vadbo okrepi, sréne stene postanejo mocnejse. Z
vadbo izboljsamo funkcije srca ter dosezemo njegovo bolj ekonomi¢no delovanje, kar se
kaZe v zniZzanju frekvence pulza. Cim bolj je posameznik treniran, tem mirneje deluje
njegovo srce in tem prej se po prestanem naporu umiri. Pri treniranih posameznikih se
znatno poveca zmogljivost srca in znaSa sistoli¢ni volumen dvakrat do trikrat toliko kot pri
netreniranih posameznikih. Vadba pa ne ucinkuje samo na srce, temvec¢ na celotno oZzilje.
Fizioloska adaptacija srca in oZilja je predvsem posledica vadbe, pri kateri je potreba po
kisiku povecana. Taka vadba deluje na funkcionalno razsiritev Zil in na nastajanje novih
zvez med kapilarami. Z redno vadbo se znatno izboljSa tudi zmogljivost dihal, kar se kaze
v povecani pljucni kapaciteti. Dihalne miSice se z vadbo okrepijo , prsni koS§ postane
elastiCen, prostornina se poveca, tehnika dihanja izpopolni, povrSina alveol se razsiri in
izboljSa se sposobnost krvi, da lahko sprejema vec kisika (Stevilo eritrocitov in koli¢ina
hemoglobina se povecata).

Vplivi na telesno sestavo:

Telesna aktivnost je pomemben dejavnik regulacije in vzdrzevanja telesne teZe, ki je v
raziskavah o rasti in vadbi obicajno razdeljena na dve komponenti: pusto telesno maso in
telesno mascobo. Rezultat telesne vadbe je na sploSno porast puste telesne mase in
odgovarjajoce zniZanje telesne mascobe, pogosto celo brez znatne spremembe v telesni
tezi (Parizkova, 1977).Velikost sprememb varira z intenzivnostjo in trajanjem vadbe.

Wells (1962, 1963, cit. po Bailey in sod., 1978) je prouceval vpliv petmesecnega
vsakodnevnega treninga na 34 adolescentnih dekletih in jih primerjal z istoStevil¢no
kontrolno skupino. Rezultati so pokazali spremembo v sestavi telesa, pomemben porast
puste telesne mase in odgovarjajo¢o redukcijo telesne mascobe pri trenirani skupini.
Nobenih sprememb ni bilo pri kontrolnih osebah.

V eni od svojih najobsirnejSih raziskav je Parizkova (1977) proucevala vpliv 7-letnega
treninga na telesno sestavo pubertetnih fantov. Na zacetku raziskave, ko so bili stari 11 let,
jih je razdelila na tri skupine, tiste, s stalno telesno aktivnostjo (najmanj 6ur/teden), tiste, ki
so trenirali obCasno (najmanj 4ure/teden) in tiste, ki so se s Sportom ukvarjali le med urami
Solske telovadbe. Skupine se na zaCetku niso razlikovale v sestavi telesa, na koncu Cetrtega
in potem na koncu sedmega leta so najaktivnejsi fantje imeli znatno ve¢ puste telesne mase
in manj telesne mascobe ter visje oksidativne sposobnosti kot najmanj aktivni fantje.
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Rast adipoznega tkiva je lahko posledica povecanja Stevila mascobnih celic ali njihove
velikosti. Prouc¢evanja razvoja maSc¢obnih celic pri ¢loveku kazejo, da Stevilo mascobnih
celic naras¢a do zgodnje pubertete, najhitreje pa se mnozijo v prvem letu Zivljenja. Hitra
rast Stevila mascobnih celic v zgodnjem otroS$tvu je lahko kriticni faktor v nastajanju
kasnejSe debelosti, saj imajo nekateri debeli adolescenti 3 - 4-krat ve¢ mascobnih celic od
primerno tezkih vrstnikov (Kanittle, 1978).

Raziskave na Zivalih in ljudeh kazejo, da je telesna aktivnost pomembna pri uravnavanju
telesne teze, zlasti je pomembna kot preventiva v zgodnjem Zivljenju. Dokazano je, da
telesna aktivnost zgodaj v Zivljenju zmanjSa akumulacijo mas€obnih celic, posledica Cesar
je manj telesne mascobe kasneje v Zivljenju.

NovejSe raziskave, ki proucujejo odnos med telesno aktivnostjo in sestavo telesa so prisle
do podobnih zakljuckov.

V raziskavi, kjer so ugotavljali odnos med telesno aktivnostjo in BMI adolescentnih deklet
v starosti od 14 - 17 let so ugotovili statisticno pomembno negativno korelacijo med
skupno dnevno telesno aktivnostjo in BMI , kakor tudi med telesno aktivnostjo po pouku
in BMI. Potem, ko so upostevali vpliv starosti, rase in spolne zrelosti se je izkazalo, da so
bila prekomerno tezka dekleta 10 % in tista na meji s prekomerno teZzo 6 % manj aktivna
kot dekleta z normalno telesno tezo. OpaZene so bile tudi razlike v koliini dnevne
aktivnosti med etni¢nimi skupinami (Sulemana in sod., 2006).

Thompson in sod. (2005) so proudili odnos med telesno aktivnostjo in BMI na 1653
Studentih Nove Skotske in niso ugotovili znacilnih razlik med BMI tistih, ki so bili zmerno
oz. intenzivno aktivni. Pripominjajo pa, da bi bile potrebne nadaljnje raziskave, ki bi
pojasnile faktorje, ki vplivajo na odnos med telesno aktivnostjo in BMI pri otrocih in
mladostnikih.

Kyle in sod. (2001) so ugotavljali vpliv telesne aktivnosti na sestavo telesa 3.853 odraslih
moskih in Zensk v starosti od 15 - 64 leta.Vzrok za viSjo teZo pri neaktivnih starejSih je
bila vecja koliCina telesnega masScevja. Razlika v koli¢ini telesnega maScevja med skupino
starejSih (55 - 64 let) in skupino mlajSih (25 - 34 let) neaktivnih moskih je bila 5.5 kg in
0.6 kg pri telesno aktivnih moskih istih starosti. Pri neaktivnih Zenskah iste starosti je
znaSala razlika 4.5 kg in pri aktivnih 2.0 kg. Zakljucili so, da je telesna aktivnost koristna
za vzdrZevanje telesne teZe in kot preventiva proti nara§¢anju vrednosti BMI s starostjo.

Owens in sod. (1999) so testirati hipotezo, da lahko pri debelih otrocih s kontrolirano
vadbo zniZamo koli¢ino visceralne mascobe in odstotek telesne mascobe ne da bi posegali
v prehrano. Ugotovili so, da se je v primerjavi s kontrolno skupino, pri otrocih, ki so vadili
znacilno znizal odstotek telesne mascobe, celotna telesna maScoba in koli¢ina podkoZnega
abdominalnega mascobnega tkiva in znacilno povecala koli¢ina puste telesne mase. V
stirih mesecih, kolikor je trajal poskus, so otroci, ki so vadili pridobili znacilno manj
visceralnega mascobnega tkiva, kot otroci, ki niso vadili.
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Vplivi na somatotip

Somatotip se nanaSa na obliko telesa posameznika t.j. na obliko celotnega telesa in ne na
posamezne telesne znacilnosti. Vendar so raziskave o vplivih treninga na somatotip
vecinoma preucevale odnose med viSino in teZo in vpliv na posamezne telesne znacilnosti.
Spremembe v zvezi s somatotipom so obi¢ajno bolj opazne na delih telesa, ki se specialno
trenirajo. Mnoge raziskave so npr. ugotovile ugoden vpliv treninga na razvoj miSic.
Parizkova (1977) je v svoji longitudinalni raziskavi na fantih, starih od 11 - 15 let
ugotovila, da so imeli najaktivnejsSi fantje po Stirih letih v popre¢ju ozje boke glede na
telesno viSino in $irino ramen, Ceprav so bili na zacetku raziskave izenaCeni. Na istem
vzorcu je Parizkova (1977) proucila tudi stabilnost somatotipov v obdobju sedmih let.
Distribucija telesnih tipov ni pokazala razlik med tremi po aktivnosti razli¢nimi skupinami
t.J. med visokim, srednjim in nizkim nivojem treninga. Po tem je sklepala, da razli¢ni
programi vadbe nimajo opaznega vpliva na somatotip.

2.4 TELESNA RAZVITOST SPORTNIKOV

Ladijski zdravnik dr. Albert Behnke je prvi opazil razlike v sestavi telesa med elitnimi
Sportniki in netreniranimi posamezniki pri proucevanju igralcev ragbija Ze leta 1940 (cit.
po Bouchard, 2001) Skrbno ocenjevanje telesne sestave vsakega posameznega igralca je
pokazalo, da je za njihovo pretirano telesno teZo prvenstveno vzrok ekstremna miSi¢na
razvitost. Ta opazovanja so jasno pokazala, da se izraz "prekomerna teza" nanasa samo na
pretirano telesno maso glede na neke standarde, obi¢ajno na poprecje za doloceno visino.
Biti nad poprecno, idealno ali Zeleno telesno teZo Se ne pomeni, da je treba zaceti hujSati.

Proucevanja sestave telesa Sportnikov so pokazala, da je njihova telesna razvitost odvisna
od Sporta s katerim se ukvarjajo. Poleg tega so pomembni frekvenca, intenziteta in cas
trajanja treningov (Bailey in sod., 1978).

Relativno nizka telesna teZa je znacilna za gimnasti¢ne Sporte, tudi za ples, visoka miSi¢na
masa pa za aktivnosti, ki temeljijo na trenutni moci. Tako imajo npr. igralci kriketa
relativno visok procent puste telesne mase kakor tudi visok procent telesne maScobe,
medtem, ko imajo Sportniki, ki trenirajo tek na dolge proge zelo malo puste telesne mase,
kakor tudi mas¢obne mase.

Triatlonci, moski in Zenske imajo telesne karakteristike in aerobno kapaciteto najbolj
podobno tistim, kot jih imajo vrhunski kolesarji.

Analiza telesne sestave ameriskih igralcev ragbija je pokazala, da so sicer med teZzjimi
Sportniki, a imajo visok delez puste telesne mase.

Na najvi§jem tekmovalnem nivoju kaZejo profesionalni igralci ragbija ocitno podobnost
tako v telesni viSini kot telesni sestavi.

Plavalci in plavalke, ki se udelezujejo tekmovanj imajo obicajno vec telesnega mascevija,
kot Sportniki, ki te¢ejo na dolge proge.



19

Bicek P. Telesna razvitost in prehranske navade Sportnih plesalk in plesalcev
Dipl. delo. Ljubljana. Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, odd. za biologijo, 2009

Delez puste telesne mase bodibilderk tekmovalk je pomembno visji kot pri ostalih elitnih
Sportnicah.

Navedeni podatki so dobljeni na ameriSkih Sportnikih in jih navaja Bouchard (2001).

Malina (1994) poro¢a o zaostanku v rasti in spolni zrelosti v nekaterih skupinah elitnih
Sportnic, predvsem gimnasticark, plesalk in tekacic na dolge proge.

Proucevanja parametrov rasti adolescentnih gimnasti¢ark porocajo o niZji rasti, niZji tezi in
signifikantno niZjem odstotku telesne masc¢obe v primerjavi s plavalkami. Plavalke so bile
vi§je in teZje (Malina, 1994).

Theintz in sod. (1993) so dve oz. tri leta spremljali skupino gimnasti¢ark in skupino
plavalk. Stevilo ur treninga je pri gimnasti¢arkah znasalo 22 ur in pri plavalkah 8 ur na
teden. Skeletna rast gimnastic¢ark je bila od 11. do 13. leta znacCilno pocasnejsa od skeletne
rasti plavalk. V Casu pubertetnega rastnega sunka so gimnasti¢arke zrasle v visino le 5,48
+/- 0,32 cm, plavalke pa 8,0 +/- 0,50 cm.

Lindholm in sod. (1994) so opazili po€asnejSo rast pri adolescentnih gimnasti¢arkah.
Dekleta niso imela izrazitega adolescentnega sunka, ki je bil opazen pri skupini neaktivnih
deklet in 27 % jih je imela niZjo viSino, ko so odrasle, kot bi se lahko pri¢akovalo na
osnovi visine starSev.

Bernardot in Czerwinski (1991) sta proucevala dve skupini gimnasticark, starih 7 do 10 let
in starih 11 do 14 let. TeZa glede na viSino in viSina glede na starost sta se znizali od 48.
percentila pri mlajSi skupini na 20. percentil pri starejSih gimnastiarkah. Koli¢ina
mascevja se ni signifikantno razlikovala med starostnima skupinama in pri vseh starostih
so gimnastiCarke imele ve¢ miSi¢ne mase za svojo viSino kot kontrolna skupina.

Stevilni raziskovalci so primerjali starost in pojav menarhe pri $portnicah v razli¢nih
Sportnih panogah in splosno populacijo.

Claessens in sod. (1992) so ugotovili, da je bila popre€na starost gimnasticark pri pojavu
menarhe 15,6 let +/- 2,1 leto, medtem ko je bila pri kontrolni skupini 13,2 leti +/- 1,2 leta.

Theintz in sod. (1993) so opazili, da je v skupini gimnasticark in skupini plavalk starih
13,2 let +/- 1,2 leta imelo menarho le 7,4 % gimnasticark in 50 % plavalk. GimnastiCarke
so tudi imele znacilno zamudo v skeletni zrelosti (za 1,42 leta +/- 0,99 let), medtem, ko so
imele plavalke svoji kronoloski starosti primerno skeletno starost. Ta ugotovitev kaze na
pomembnost odnosa med telesno rastjo in spolno zrelostjo.

Baxter- Jones in sod. (1994) poroCajo o poprec¢ni starosti gimnastiark, plavalk in igralk
tenisa pri pojavu menarhe, ki je bila 14,3 let, 13,3 let oz. 13.2 let in jo primerjajo s
kontrolno skupino (13,0 let). Zamuda je bila signifikantna pri gimnastiCarkah. Rezultati za
gimnasti¢arke so se ponovili v manj§i meri pri plesalkah in tekaGicah. Sporti, kot so
plavanje, hitrostno drsanje in tenis, so imeli le minimalni vpliv na rast in starost pri pojavu
menarhe.
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Mnoge raziskave so obravnavale rast Solarjev, ki so se ukvarjali z rokoborbo.

Steen in sod. (1990) poroc€ajo, da ameriSki rokoborci zacnejo hujsati, da bi prisli v niZjo
tekmovalno kategorijo Ze pri osmih letih. TeZo izgubljajo z dietami, intenzivnejSimi
treningi, dehidracijo in drugimi metodami.

Mnogi avtorji menijo, da je rast predpubertetnih rokoborcev med tekmovalno sezono
verjetno upocasnjena.

Malina (1994) je ugotovil, da so rokoborci - srednjeSolci v popre€ju niZji od vrstnikov,
vendar je to pripisal selekciji glede na viSino in ne vplivom vadbe.

Namen raziskave, ki so jo izvedli Housh in sod. (1993) je bil prouciti rast rokoborcev -
srednjeSolcev. Sodelovalo je 477 rokoborcev, vsakemu so izmerili trinajst
antropometri¢nih parametrov in jih primerjali s kontrolno skupino. Rezultati so pokazali,
da je bilo le malo razlik v antropometri¢nih parametrih med vzorcem rokoborcev in
kontrolnim vzorcem, iz Cesar so zakljucili, da rokoborba ne upocasni rasti in razvoja.

Hergenroeder in sod. (1991) so z metodo elektricne impendance proucili telesno sestavo
112 plesalk in 33 plesalcev baleta poprecne starosti 15,0 +/- 2,0 let (plesalke) in 18,7 +/-
3,1 leto (plesalci). Poprecni odstotek telesne masc¢obe (%BF) plesalk je bil 20,1 % +/-
3,6%, plesalcev pa 14,5 % +/- 4,2 %. Kronoloska in spolna starost nista znacilno korelirali
s %BF pri plesalkah, pri plesalcih pa znacilno negativno. Ni bilo nobenih razlik v %BF in
razmerju pas/ boki med plesalkami z redno menstruacijo in amenorei¢nimi plesalkami.
Menstrualne nepravilnosti so pripisali nizjemu energijskemu vnosu pri slednjih. V tej
raziskavi so izmerili vi§ji %BF kot v prejSnjih, kjer so uporabili hidrodensiometrijo in
verjetno podcenili delez masScobe, ker niso upostevali vecje kostne gostote nog pri
plesalcih.

2.4.1 Pomen ocenjevanja telesne razvitosti Sportnikov

Ceprav je interes $portnih trenerjev in $portnikov obi¢ajno osredotoen na zniZanje deleza
telesne maScobe, so druge telesne znacilnosti, kot so razvitost miSic, dolZina udov in
telesne Sirine lahko prav tako pomembne. Na osnovi ocenjevanja telesne strukture
Sportnika lahko opazujemo spremembe v zvezi s treningom, rastjo in zrelostjo.
Ugotavljamo lahko tudi Sportni potencial za specificne Sporte, saj velja, da so nekatere
telesne znacilnosti nujne za uspes$no ukvarjanje z dolo¢enimi Sporti.

Ocenjevanje telesnih znacilnosti ima v Sportu ve¢ namenov. To so:

- dolocanje telesnih znacilnosti,

- ocenjevanje in spremljanje rasti,

- spremljanje vadbenih programov in njihovih vplivov na telo,

- doloCanje optimalne koli¢ine miSi¢ja in telesne masS€obe v Sportith s teZnostnimi
kategorijami.

Ze veé kot pred stotimi leti so poskusali prepoznati pomembne telesne znadilnosti elitnih
Sportnikov. Prvo raziskavo na Sportnikih, ki so se udelezili olimpijskih iger, je izvedel
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Knoll Ze leta 1928 (cit. po Kerr, 1994). Teoreti¢no bi lahko pri¢akovali, da imajo Sportniki,
ki so najbolj uspeSni v svojem Sportu zanj tudi primerno telesno strukturo. Z
antropometri¢nimi in drugimi metodami merjenja telesa je mozno kvantificirati telesno
strukturo Sportnikov in jo primerjati z njihovo motori¢no sposobnostjo.

Ocenjevanje in opazovanje rasti Sportnikov je zlasti pomembno v Sportnih panogah, kjer so
Sportniki v puberteti, pred puberteto ali pa Se mlajSi. Pomembno je, da so Sportni
dietetiCarji in drugi Sportni strokovnjaki seznanjeni z metodami za opazovanje in
ocenjevanje rasti. Pri interpretaciji podatkov je treba upostevati individualne razlike v
zrelosti, ki so med najzgodneje dozorelimi dekleti in najkasneje dozorelimi fanti lahko tudi
do Sest let (Kerr, 1994).

Za Sportne trenerje je izredno pomembno, da imajo zanesljive longitudinalne podatke o
vplivu treninga in prehrane na telesne lastnosti Sportnikov, le tako lahko optimizirajo
njihove dosezke. Spremembe v koli¢ini adipoznega in miSi¢nega tkiva se lahko ocenijo z
antropometri¢nimi ali drugimi metodami, ki razdelijo telo na dve frakciji - maso mascevja
(FM) in brezmasc¢obno telesno maso (FFM).

Tudi v Sportih, pri katerih je vecja telesna teza sicer prednost, je preve¢ mascobnega tkiva
breme. MaS¢obno tkivo ne doprinasa k gibanju in se smatra za balast. Nasprotno, skeletne
miSice dajejo moc¢ za gibanje telesa (Kerr, 1994). V Sportih, kjer se tekmuje v kategorijah
glede na teZo (rokoborba, dvigovanje uteZi, boks), se Sportniki trudijo biti na teZzi, kjer je
odnos med mocjo in tezo optimalen. Tudi v estetskih Sportih, kot je npr. gimnastika ali
ples, je telesna teZa pomembna - zanje je zaZeljena ali celo bistvena nizka telesna teza.
Tekaci na dolge proge morajo prav tako vzdrZevati nizko telesno tezo, ker je to optimalno
za njihove dosezke. Z ocenitvijo telesne sestave in s sodelovanjem trenerja in Sportnika
lahko dietetiki postavijo primerne cilje glede teze. Zaporedno merjenje telesnih obsegov in
koznih gub pokaZe spremembe v koliCini telesne maScobe in miSic, vedno pa je cilj
zreducirati koli¢ino mas¢obnega tkiva na minimum, ne da bi se prizadela moc.

2.5 ANTROPOMETRICNE METODE ZA UGOTAVLJANJE TELESNE RAZVITOSTI

Antropometrija je metoda, s katero kvantitativno izrazamo razseznosti ¢loveskega telesa.
Mere, ki se pri analizah sestave telesa najveckrat uporabljajo so telesna teza, telesna visina,
dimenzije skeleta, premeri in obsegi posameznih delov telesa ter debelina koznih gub.
Antropometricne metode so relativno enostavne za uporabo, instrumenti so relativno
poceni in prenosljivi, ne zahtevajo, razen za merjenje koznih gub, posebne usposobljenosti
in so uporabne tako v laboratoriju kot na terenu. Seveda pa je potrebno meritve izvesti po
predpisani metodologiji in z inStrumentarijem, ki je umerjen in za vsako od mer tocno
dolocen.

S pomocjo antropometri¢nih mer lahko izraunamo razmerja med posameznimi telesnimi
merami, kot tudi dolo¢imo maso telesnega mascevja, miSicja in okostja:
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- Razmerja med telesno visino in telesno teZo: Ze mnogo let jih uporabljajo za
ugotavljanje primernosti telesne teze posameznika. Dober indeks mora visoko korelirati s
telesno tezo in biti neodvisen od telesne viSine. Omenjenim zahtevam najbolj odgovarja
Quetelejev indeks, imenovan tudi Indeks telesne mase (ITM) oziroma angleSko Body Mass
Index (BMI), ¢eprav ni povsem neodvisen od telesne viSine. BMI je razmerje med telesno
tezo oziroma maso (v kg) in kvadratom telesne viSine (v m?). Primeren je za hitro in
mnoZi¢no ocenjevanje koliCine telesnega mascevja, Ceprav slabo locCuje debelost od
masivnosti. Tako lahko posameznike z nizkim odstotkom telesne masScobe in dobro
razvitim skeletnim miSi¢jem napa¢no uvrstimo v kategorijo prekomerno tezkih ljudi. V
tabeli 2 je prikazana klasifikacija vrednosti BMI, ki je ena najpogosteje uporabljanih in
smo jo pri statistini obdelavi rezultatov uporabili tudi mi. Enacba za izracun BMI je
navedena v poglavju 3.2.1.3.

Tabela 2: Kategorizacija ITM (Applied Human Nutrition, 1990, ed. A.F. Walker).

kategorije telesne teze I™
kategorija 1 - suhost, prenizka tel. teZa < 19,99
kategorija 2 - normalna tel. teZa 20,00 - 24,99
kategorija 3 - prekomerna tel. teza 25,00 - 29,99
kategorija 4 - debelost >30,00

- Razmerje med obsegom pasu in obsegom bokov (WHR - waist-to-hip ratio): To
razmerje je tesno povezano s koli€ino visceralne oziroma notranje trebuSne maScobe
(Ashwell in sod., 1985, Seidell in sod., 1987, cit. po Heyward in Stolarczik, 1996) in je
uporaben indeks za ocenjevanje njene koli¢ine (Jakicic, 1993, cit.po Heyward in
Stolarczik, 1996). S pomocjo vrednosti indeksa WHR lahko ocenimo moznosti za pojav
dolocenih obolenj. Tabela z normativi (Bray in Gray, 1988b, cit.po Heyward in Stolarczik,
1986) navaja, da je zdravstveno tveganje za moske, stare od 20 do 29 let nizko, Ce je
vrednost WHR nizja od 0,83, srednje, ¢e je med 0,83 in 0,88, visoko, ¢e je med 0,89 in
0,94 in zelo visoko, ¢e je WHR visji od 0,94. Za Zenske, stare od 20 do 29 let pa vrednost
WHR, ki je niZja od 0,71 pomeni nizko tveganje, vrednost med 0,71 in 0,77 srednje visoko
tveganje, vrednost med 0,78 in 0,82 visoko tveganje in vrednost nad 0,82 zelo visoko
zdravstveno tveganje. Pri starejSih ljudeh so meje za posamezne nivoje tveganja
postavljene nekoliko visje.

Indeks WHR ni primeren za ocenjevanje porazdelitve mascevja pri predpubertetnih otrocih
(Peters, Fox., Armstrong, Sharpe in Bell, 1992, cit. po Heyward in Stolarczik, 1996) in je
dokaj nenatan¢en pokazatelj sprememb koli¢ine visceralne mascobe (van der Kooy in sod.,
1993, cit. po Heyword in Stolarczik, 1996).
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Poznamo tudi razmerje med obsegom pasu in stegna, ki kaZe na porazdelitev mascevja
med trupom in spodnjimi okoncinami ter razmerje med obsegom pasu in nadlahti, ki
pojasnjuje porazdelitev mascevja med trupom in zgornjimi okonCinami. Za ocenjevanje
porazdelitve perifernega mascevja je smotrno primerjati obseg nadlahti in stegna.

- Meritve koznih gub in dolo¢anje koli¢ine telesnega mascéevja: S pomocjo merjenja
debeline koznih gub lahko dolo¢imo koli¢ino podkoZznega mascevja. NajpogostejSa mesta
za merjenja koznih gub so sredina nadlahti na tricepsu, pod lopatico, nad sprednjim
medeni¢nim trnom, na stegnu, goleni, trebuhu ... Meritve koznih gub nam lahko sluZijo za
analizo posameznih gub, za analizo dveh, treh ali ve€¢ gub s ¢imer lahko ugotavljamo
porazdelitev masc¢obe med trupom in ekstremitetami ter za izdelavo regresijskih enacb, ki
napovedujejo vsebnost mascobne in nemaS¢obne komponente v telesu. Do danes je bilo
objavljenih Ze mnogo razlicnih regresijskih enacb. Pri njihovi uporabi moramo biti
previdni, kajti vec€ina jih je primernih le za doloen vzorec (npr. za dolo¢eno starost ljudi,
nivo fizicne aktivnosti, eti¢no pripadnost, spol ipd) in z njihovo uporabo na drugacnem
vzorcu lahko dobimo povsem nepravilne rezultate (Tomazo - Ravnik, 1999). Napaka v
napovedovanju koli¢ine telesnega mascevja lahko doseze plus ali minus 200 % ali vec
(Bouchard, 2001). Razli¢ni avtorji navajajo nekoliko razliéne normative za delez telesne
mascobe. Tako npr. Heyward in Stolarczyk (1996) priporocata med 5 in 25 % telesnega
mascevja za moske in med 8 (ali 12) do 32 % telesnega mascevja za Zenske. Vrednosti, ki
so nizje ali vi§je od navedenih, pomenijo povecano zdravstveno tveganje.

- Dolocanje miSi¢ne mase: Sloni na domnevi, da lokalna antropometrija odseva razvitost
regionalne miSi¢ne skupine, masa miSicne skupine pa je direktno povezana z miSi¢no maso
telesa (Martin, 1990). Znane so Stevilne formule za izracun tako imenovane nadlahtne
miSi¢ne povrsine, kjer lahko iz podatka o obsegu nadlakti in debeline tricepsove kozZne
gube ocenimo razvitost misic¢ja na nadlakti.

- Dolo¢anje mase okostja: Zaradi teZke dostopnosti skeleta je doloCanje kostne mase s
pomocjo antropometrije precej zahtevno. Brodarjeva (1981) je s faktorsko analizo obdelala
17 telesnih mer ter ugotavljala, katera je najboljsi kazalec razvitosti posameznih skeletnih
dimenzij. Ugotovila je, da je najboljSi pokazatelj razvitosti skeleta Sirina gleZnja, tej meri
sledita Sirina zapestja in telesna viSina.

2.6 PREHRANSKE NAVADE

Pojem prehranske navade zajema tako sam izbor Zivil v smislu kakovosti in koli€ine, kot
tudi nacin priprave Zivil, ritem obrokov in nacin uZivanja hrane. Prehranske navade se
zaCnejo oblikovati Ze zgodaj v otroStvu pod vplivom starSev in drugih odraslih iz
otrokovega kroga, kasneje pa tudi pod vplivom S$irSega okolja (vrstnikov, medijev,
vzgojnoizobraZevalnih inStitucij). Zato je izredno pomembno, da so starS$i in drugi, ki
nacrtujejo prehrano, seznanjeni s pravilno prehrano.

Pokorn (1997) deli prehranske navade na dobre in slabe, glede na njihov vpliv na zdravje
in pocutje posameznika.
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Med dobre prehranske navade pristeva:
- uzivanje hrane sede
- redno prehrano (zajtrk, kosilo, vecerja, 1 - 3 malice)
- uZivanje hrane v miru in v spro§¢enem okolju
- pocasno uzivanje hrane (30 - 60 minut za glavne obroke)
- temeljito Zvecenje hrane
- uzivanje ¢im bolj pestre in ne preobilne hrane
- nekajminutni poc€itek po zauZitju hrane

Med slabe prehranske navade priSteva:
- neredno prehrano
- uZivanje hrane stoje, med voZznjo itd.
- uzivanje hrane v hrupu
- hitro uZivanje hrane
- slabo prezveceno hrano
- uZivanje "prazne hrane"

2.6.1 Zdrava prehrana in posebne prehranske potrebe Sportnikov

S pojmom »zdrava prehrana« oznacujemo prehrano, ki je uravnoteZena, varna in varovalna
(Pokorn, 1997).

Uravnotezena prehrana vsebuje vse esencielne hranilne snovi v takih koli¢inah, da je
delovanje organizma optimalno, preprecuje nastanek deficitarnih bolezni, ki so posledica
nezadostnega vnosa hranilnih snovi ter ne vsebuje nobene hranilne snovi v taki koli€ini ali
koncentraciji, da bi bilo kakorkoli zmanjSano ali ogroZeno dobro pocutje ali zdravje. Hkrati
tudi ne sme vsebovati nobenih Skodljivih snovi ali vsaj ne toliko, da bi vplivale na zdravje
(Pokorn, 1997).

Varna prehrana ne vsebuje ve¢ kot maksimalno dovoljeno koli¢ino aditivov in
kontaminantov v hrani.

Pojem varovalna prehrana oznacuje prehrano, ki skupaj z ustreznim Zivljenskim slogom
varuje pred nastankom civilizacijskih bolezni.

Priporocila za zdravo prehrano Sportnikov se v bistvu ne razlikujejo od splo$nih
prehranskih priporo€il. ZauZiti morajo vse potrebne hranilne snovi v ustreznih koli¢inah.
Ker redni in intenzivni treningi povecajo porabo energije, morajo Sportniki zauZziti vecje
koli¢ine hrane, s katero dobijo tudi ve€jo koli¢ino potrebnih hranilnih snovi, naprimer
beljakovin, vitaminov, mineralov in elementov v sledeh, zato naceloma posebni dodatki k
prehrani niso potrebni. Kot vir dodatne energije so najbolj priporo€ljivi ogljikovi hidrati,
zato morajo Sportniki posebno pozornost posvetiti adekvatnemu in rednemu vnosu le - teh
(Costill, 2001).
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Osnovna nacela zdrave prehrane so torej univerzalna za vse zdrave ljudi, vendar morata
biti koli¢ina in vrsta hranil ter vnos energije prilagojena vsakemu posamezniku glede na
spol, starost, koli¢ino aktivnosti in morebitne specifi¢ne potrebe.

Energijske potrebe

Hrana, ki jo posameznik zauzije mora biti uravnoteZena z njegovimi energijskimi
potrebami. Ce energetski vnos presega porabo, se odvedna energija skladis¢i v obliki
rezervnih mascob, ¢e pa je vnos energije niZji od porabe, pride do hujsanja. Energetske
potrebe posameznika so odvisne od stopnje bazalnega metabolizma in koli¢ine aktivnosti,
ob tem pa moramo upostevati faktorje, kot so spol, starost, viSina, teZa, masa skeletnih
miSic, temperatura okolja, stres...

Tabela 3: Potrebe po energiji (izvor: vir 42., str. 717)

ENERGIJSKE POTREBE
tel. o REE*  povpr. na kg tel. na cm tel.
Sﬁ‘é?;)t tea tel'(cvlif)ma (kkal/  aktiv. na dan teZe visine
(kg) dan) faktor kkal/dan (od - do) kkal/kg kkal/cm
MlJ/dan (od - do) kJ/kg klJ/cm
zenske
2300 (1700 -3000) 41 14,2
150-17,9 56 162 1410 1,6
9,6 (7,1-12,6) 170 59,5
180-249 58 163 1420 1.6 2300 (1900 - 2700) 39 14,1
9,6 (8,0-11,3) 160 59,0
2200 (1800 - 2600) 37 13,5
25,0-69,9 59 163 1350 1,6
92 (7,5-10,9) 150 56,5
moski
2700 (2000 - 3600) 47 16,0
12,0-17,9 57 169 1580 1,7
11,3 (8,4-15,1) 200 67,0
18.0-24.9 70 177 1750 1.6 2800 (2400 - 3200) 40 15,8
11,7 (10,0-13,4) 170 66,2
2600 (2200 - 3100) 38 14,8
25,9-49,9 69 176 1620 1,6
10,9 (9,2-13,0) 169 62,0

REE* = resting energy expenditure (poraba energije v mirovanju, stopnja bazalnega metabolizma)

Po priporocilih, ki veljajo za zdravo populacijo, naj bi 50 - 60 % potreb po energiji
pridobili iz ogljikovih hidratov, 15 - 20 % iz beljakovin in ne ve¢ kot 30 % iz masScob
(Pokorn, 1997; Battelino, 2000). Energetska vrednost ogljikovih hidratov in beljakovin je
17,2 kl/g (4,1 kcal/g), mascob pa 38,9kJ/g (9,3 kcal/g).
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Potrebe po hranilnih snoveh

Hranilne snovi delimo na take, ki imajo energetsko vrednost - to so beljakovine, mascobe
in ogljikovi hidrati ter take, ki organizmu ne dajejo energije - to so vitamini, minerali,
elementi v sledeh, zaCimbe, vlaknine ter voda. Hranilne snovi sluzijo kot vir energije za
samo delovanje organizma (funkcionalni metabolizem) ter za izgradnjo oziroma obnovo
organizma in sekrecijo (strukturni metabolizem). Za zagotavljanje potrebne energije so v
smislu zdrave prehrane najbolj priporocljivi ogljikovi hidrati, sicer pa se energija lahko
pridobiva tudi iz mascob ali beljakovin (izodinamic¢ni efekt). V nasprotju s tem je za
potrebe strukturnega metabolizma nujno potrebno zagotoviti dolo¢eno koli¢ino beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov ter ostalih hranilnih snovi. Pomembno je, da telo z ustrezno
prehrano dobi vse hranilne snovi v ustreznih koli¢inah.

Za priporo¢eni dnevni vnos optimalne koli¢ine hranilnih snovi, ki jih ¢loveski organizem
potrebuje, so se v svetu uveljavila razna orientacijska priporoc€ila. Pri nas najpogosteje
uporabljamo ameriSka priporocila, ki jih izdaja AmeriSka komisija za prehrano (Food and
nutrition board of the National Research Council/National Academy of Science) in so
znana kot RDA priporocila (Recommended Dietary Allowances = priporoceni prehranski
vnos). RDA standardi temeljijo na prehranskih potrebah populacije, ne posameznikov.
SpecifiCne individualne potrebe posameznika se lahko ugotovijo le z laboratorijskimi
meritvami.

Faktorji, zaradi katerih se potrebe po nutrientih pri ljudeh razlikujejo so spol, starost,
koli¢ina aktivnosti, stres, nosecnost, bolezni...

Za Sportnike zaenkrat Se niso dolocili specificnih RDA standardov. Uporaba splo$nih
RDA priporocil je pri njih lahko vprasljiva, kajti ekstremna Sportna aktivnost zahteva vecji
vnos hranilnih snovi, predvsem ogljikovih hidratov (Costill, 2001).

Potrebe po beljakovinah

Beljakovine so za CloveSki organizem nujno potrebno hranilo. So bistvena surovina za
izgradnjo telesa, so pomembne pri metabolizmu, transportu in hormonalnem sistemu ter
sluzijo kot vir energije. So ena od osnovnih sestavin tako Zivalske kot rastlinske celice.

Med prebavo beljakovin nastajajo aminokisline, ki prehajajo v kri in od tam v celice, zlasti
miSicne, kjer se vkljucijo v presnovo in so izhodiS¢e za sintezo celi¢nih beljakovin. Visek
aminokislin se ne more skladis¢iti in se v glavnem z odcepitvijo amino skupine
(deaminacijo) pretvori v ogljikove hidrate in lipide. Torej za razliko od mas¢ob, mineralnih
snovi in nekaterih vitaminov, beljakovin ne moremo jesti na zalogo, zato naj bi otroci in
mladostniki vsaj dvakrat dnevno zauZili nekaj kakovostnih beljakovin.

Sinteza aminokislin v telesu je mozna s pripojitvijo amino skupine, katere vir je lahko le
druga aminokislina. Nekaterih aminokislin organizem ne more izdelati iz ogljikovega
skeleta, zato jih moramo nujno vnasati v telo s hrano - to so esencialne aminokisline. Te so
levcin, izolevcin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin, pri dojenckih pa Se
arginin in histidin.
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Tabela 4: Priporoceni dnevni vnos beljakovin za adolescentne in odrasle moske in Zenske
(izvor: vir 49., str. 284-285)

priporoceni dnevni vnos proteinov moSki - zenske
adolesc.  odrasli adolesc. odrasle
proteinov (g) na kg tel. mase 0,9 0,8 0,9 0,8
proteinov (g) pri povpr. tel. masi 59 56 50 44

Ko ocenjujemo potrebe po beljakovinah, moramo upostevati fizioloSke potrebe organizma
in biolosko vrednost zauZzitih beljakovin:

- fizioloSke potrebe organizma:

Fizioloske potrebe po beljakovinah se razlikujejo glede na spol, starost in posebna telesna
stanja. Priporo€eni dnevni vnos beljakovin za povprecno aktivne, zdrave odrasle ljudi je
0,8 g na kg telesne mase. Za adolescente znaSa RDA 0.9 g proteinov na kg telesne mase, za
dojencke in mlajSe otroke pa od 2 do 4 g proteinov na kg telesne mase. Pri starejSih ljudeh
(nad 65 let) so potrebe po beljakovinah naceloma niZje kot pri mlajSih odraslih, vendar je
potrebno upoStevati, da je pri njih absorbcija hranilnih snovi slabSa. Nosecnost, dojenje,
razli¢ne bolezni in poskodbe ter stres povecajo potrebe po zauzitih beljakovinah.

Potrebe po beljakovinah so lahko visje tudi pri nekaterih Sportnikih, npr. pri adolescentnih
Sportnikih, ki Se rastejo, pri Sportnikih, kjer je v ospredju pridobivanje ¢im vecje miSicne
mase, pri Sportnikih, kjer je potrebna velika vzdrzljivost in pri Sportnikih, pri katerih
pogosto prihaja do manjsih (»mikrotraume« tkiv) in vec¢jih poskodb. Za povecanje koli¢ine
miSi¢ne mase je priporocljivo zauzitje beljakovinsko bogatega obroka po telesni aktivnosti
(Pokorn, 1991). Pri Sportnikih naStetih panog, ki redno trenirajo Stiri do Sest ur dnevno, je
priporoc¢en dnevni vnos beljakovin med 1,2 in 1,8 g na kg telesne teZe. Nezadosten vnos
proteinov lahko povzro€i izgubo miSi¢ne mase in zmanjSanje Sportnih sposobnosti. Ob
pravilni prehrani se povecanim potrebam po beljakovinah zadosti z ve¢jim vnosom hrane,
kar je pri Sportnikih itak potrebno zaradi vecjih energetskih potreb. To pa ne drzi za
Sportnike s slabimi prehranskimi navadami in tiste, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer je zaZelena
nizka telesna teza zaradi estetskega videza ali moZnosti doseganja boljSih rezultatov, zaradi
Cesar se posluzujejo razli¢nih restrikcijskih dijet. Ti Sporti so npr. ples, ritmicna
gimnastika, skoki na smuceh, borilni Sporti... UZivanje vecjih koli€in proteinov kot so
potrebe organizma, samo po sebi ne pripomore k vecji miSicni masi niti ne poveca moci ali
vzdrzljivosti miSic. Prav tako ni smiselno uZivanje visokoproteinskih prehranskih dodatkov
(Costill, 2001). Prehrana vrhunskega Sportnika, ki vsebuje vec kot 15 % beljakovin (glede
na skupni vnos energije), lahko preobremeni presnovo, povzroci hipertrofijo jeter in ledvic,
zmanjSa apetit, poveca porabo energije (specificni dinamic¢ni uc€inek), povzroca dehidracijo
organizma in poveca izgube kalija in kalcija (Pokorn, 1991);

- bioloska vrednost zauzitih beljakovin:

Loc¢imo kompletne in nekompletne beljakovine. Kompletne beljakovine vsebujejo vse
esencialne aminokisline, ki jih telo ne more sintetizirati samo, nekompletne beljakovine pa
ne. Ker je vecCina beljakovin nekompletnih, je potrebno uZivati ¢im bolj pestro
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beljakovinsko hrano in tako s kombinacijo razli¢nih beljakovin pridobiti zadostno koli¢ino
vseh esencialnih aminokislin.

Beljakovine Zivalskega izvora (jajéni beljak, mleko, meso, ribe) imajo vi§jo bioloSko
vrednost oziroma vecjo vsebnost esencialnih aminokislin kot beljakovine rastlinskega
izvora (stro¢nice, oreScki, Zitarice...).

Potrebe po mas¢obah

Lipide delimo na tri glavne skupine: enostavne lipide (trigliceridi), sestavljene lipide
(fosfolipidi, glikolipidi, lipoproteini) in mascobam podobne snovi ali lipoide ( proste
mascobne kisline, steroidi, ogljikovodiki). Trigliceridi predstavljajo glavno obliko mascob,
najdenih v naravi. Sestavljeni so iz glicerola, zaestrenega s tremi molekulami mascobnih
kislin. Lo¢imo nasi¢ene in nenasi¢ene mascobne kisline. Hrana Zivalskega izvora (meso,
maslo, sir) vsebuje mascobe z vecjo vsebnostjo nasicenih mascobnih kislin. Teh je mnogo
tudi v kokosovem in palminem olju ter v margarini (hidrogenizirane masc¢obe). Nenasicene
mascobne kisline so pretezna sestavina mascob v rastlinskih oljih, mandljih in avokadu.
Nekatere nenesi¢ene mascobne kisline (linolna, linolenska in arahidonska) so esencialne in
so klju¢ne za razvoj ZivCevja, za tvorbo fosfolipidov v celicnih membranah ter tvorbo
prostaglandinov (Battelino, 2000).

Funkcije lipidov v telesu so:

- vir energije in energetske zaloge: MaScobe vsebujejo 38,9kJ energije na gram, kar je
dvakrat toliko kot beljakovine ali ogljikovi hidrati, poleg tega pa niso osmotsko aktivne (ne
vezejo vode) in zato so idealne za shranjevanje zalog energije v telesu. Te zaloge so lahko
tudi zelo velike. Koli¢ina energije, pridobljena iz mascobe je med 30 in 80 %, odvisna pa
je od prehranskega stanja in stopnje treniranosti osebe ter intenzitete in trajanja aktivnosti.
Delez energije, pridobljen iz mascob, je najvecji med dalj trajajoco, zmerno aktivnostjo.
Vedji je pri bolj treniranih posameznikih;

- absorbcija vitaminov, topnih v mascobah: uZivanje pribliZzno 20g maScob na dan
zagotavlja zadosten vir v masc¢obah topnih vitaminov (A, D, E in K) ter medij za njihov
transport. ZauZziti lipidi tudi omogocajo absorbcijo prekurzorjev za vitamin A iz
nemascobnih virov, npr. korenja, marelic...;

- zaScCita vitalnih organov: priblizno 4 % telesne mas¢obe sluZzi zaS¢€iti notranjih organov;

- termoizolacija: podkoZno mascobno tkivo varuje telo pred podhladitvijo v mrzlem okolju
(ta efekt je mnogo vecji pri posameznikih, ki so pogosto izpostavljeni aktivnosti pri nizkih
temperaturah, npr. potapljaci, plavalci). Prevelika koli¢ina podkoZzne mascobe otezZuje
uspesno termoregulacijo v vroc¢em okolju ali med telesno aktivnostjo;

- zaviranje lakote: hrana, bogata z lipidi, dalj ¢asa ostaja v Zelodcu, zato obcutek sitosti
traja dalj Casa;

- fosfolipidi so sestavni deli celi¢nih membran in mitohondrijev, sodelujejo pri resorbciji in
prenosu lipidov v krvni obtok, imajo pomembno vlogo pri strjevanju krvi ter zagotavljajo
strukturno integriteto mielinski ovojnici Zivénih vlaken. Lecitin, ki je najbolj pogost
fosfolipid v hrani (jetra, jajéni rumenjak, pSeni¢ni kalCki, oreScki, soja) sodeluje pri
transportu in izkoriS¢anju mascobnih kislin in holesterola;

- naloga lipoproteinov je prenos holesterola, trigliceridov in fosfolipidov v organizmu;



29

Bicek P. Telesna razvitost in prehranske navade Sportnih plesalk in plesalcev
Dipl. delo. Ljubljana. Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, odd. za biologijo, 2009

- holesterol je sestavni del celicnih membran ter sluZi kot prekurzor za sintezo drugih
steroidnih spojin - vitamina D, hormonov nadledvi¢ne Zleze, spolnih hormonov (estrogena,
androgena in progesterona) in zZol¢nih kislin.

Standardi za optimalno koli¢ino vnosa mascob niso trdno doloceni. Na podlagi Stevilnih
raziskav so se oblikovala razli¢na prehranska doloc¢ila v smislu sploSne varovalne prehrane
oziroma za zmanjSanje tveganja nastanka doloCenih bolezni, npr. kardiovaskularnih
bolezni, raka idr:

- sploSno priporocilo pravi, da naj energetski deleZ v prehrani odraslih in otrok, starejSih od
dveh let ne bo visji od 30 %, ustrezna mora biti tudi vsebnost ®-3 in ®-6 mascobnih kislin
(Baker s sod., 1994);

- organizacija American Heart Association prav tako priporo¢a, da naj bo dnevni vnos
energije iz lipidov manjsi od 30 %, od tega naj bo nenasic¢enih masScobnih kislin vsaj 70 do
80% (polovica od tega polinenasi¢ene, polovica mononenasicene mascobne kisline),
koli¢ina dnevno zauZitega holesterola pa naj ne presega 300 mg. Taka prehrana naj bi
zmanjSala koli¢ino totalnega plazemskega holesterola in LDL holesterola in s tem varovala
pred razvojem kardiovaskularnih bolezni oziroma izboljSala prognozo pri Ze razvitem
obolenju;

- organizacija American Cancer Society zagovarja dieto, ki vsebuje le 20 % energije iz
lipidov in naj bi zmanjSevala tveganje za razvoj rakavih obolenj debelega Crevesja, danke,
prostate, endometrija in morda prsi

Pretirana redukcija koli¢ine prehranskih masc¢ob lahko zmanjSa sposobnosti za Sportne
dejavnosti. Ce vsebuje hrana med intenzivnim treningom premalo ma$¢ob, je tudi s
povecanim vnosom ogljikovih hidratov in beljakovin tezko vnesti dovolj energije, da bi se
obdrzali telesna teZa in miSi¢na masa (Costill, 2001).

Potrebe po ogljikovih hidratih in prehranski vlaknini

Ogljikove hidrate delimo na monosaharide (npr. glukoza, fruktoza, galaktoza), disaharide,
ki so zgrajeni iz dveh molekul monosaharidov (npr. saharoza, maltoza, laktoza) in
polisaharide, ki so zgrajeni iz treh do mnogo molekul monosaharidov. (npr. Skrob,
dekstrin, glikogen, celuloza, hemiceluloza, lignin, pektin). V prehrani sta najpomembnejsa
Skrob in prehranska vlaknina, uZivanje vecjih koli¢in enostavnih sladkorjev pa ni
priporocljivo.

Ogljikovi hidrati sluzijo prvenstveno kot vir energije, posebno tekom intenzivne telesne
aktivnosti. Ogljikovi hidrati so potrebni tudi za normalno delovanje centralnega Zivénega
sistema.

Delez in pomembnost ogljikovih hidratov v prehrani je v razli¢cnih delih sveta zelo
razlicna. Na Daljnjem vzhodu ogljikovi hidrati (riz) doprinesejo 80 % totalnega
energijskega vnosa,v ZDA pa le 40 - 50 %. Priporoceni delezi ogljikovih hidratov so
podani v tabeli 5.
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Tabela 5: Priporocila Svetovne zdravstvene organizacije o koli€ini dnevno zauzitih
ogljikovih hidratov (izvor: vir 68., str. 203)

ogljikovi hidrati enota prlp(.)rc.)vc.ena koli¢ina O.Z. .dclelez
najnizja najvisja
vsi ogljikovi hidrati skupaj % skupne energ. 55 75
kompleksni ogljikovi hidrati % skupne energ. 50 70
monosaharidi, disaharidi % skupne energ. 0 10
neskrobni polisaharidi g/dan 16 24
prehranska vlaknina
vse prehranske vlaknine g/dan 27 40

Primeren vnos ogljikovih hidratov je Se posebnega pomena za posameznike, ki so
podvrzeni velikim telesnim naporom. Prehrana telesno aktivnih oseb naj bi vsebovala
najmanj 55 - 75 % kalorij iz ogljikovih hidratov, predvsem Skroba iz z vlakninami bogatih
nepredelanih zit, sadja in zelenjave.

Ce presezemo dnevne energijske potrebe po ogljikovih hidratih lahko pride do
pomanjkanja vitamina B, ki ga potrebujemo pri presnovi ogljikovih hidratov ali pride do
debelosti, ker se presezek ogljikovih hidratov pretvori v mascobe, ki se skladiS¢ijo v
rezervnem mascobnem tkivu. Posledice pomanjkanja ogljikovih hidratov so motnje v
presnovi. Odrekanje ogljikovim hidratom povzroca, da se kot vir energije porabljajo
mascobe in beljakovine, kar naCeloma ni zaZeljeno. Zaradi pospeSenega zgorevanja
mascob pride do zakisanja organizma, kopicijo se ketonske kisline (metabolicna acidoza).
Tak rezim prehranjevanja povzroca splosno utrujenost.

Dolocena koli¢ina energije je shranjena v obliki glikogena v jetrih in miSicah. Pri
Sportnikih je ta koli¢ina ve¢ja kot pri netreniranih posameznikih in zadostuje za do dve uri
intenzivne Sportne aktivnosti.. Ko se zaloga izlrpa, telo preklopi na mascobne vire
energije, kar $portnik ob&uti kot utrujenost. Sportniki si prizadevajo ¢m bolj povedeti
zaloge glikogena, saj je ta energija telesu najlaZje dostopna. To se lahko doseze s pravilnim
razporedom treningov in ustreznih obrokov. Tako naprimer zauZitje z ogljikovimi hidrati
bogatega obroka takoj po intenzivni telesni aktivnosti mo¢no pospesi kopicenje zalog
glikogena in poveca njihov obseg. Beljakovinsko - maS¢oben obrok tega ucinka nima.
Znani so tudi razli¢ni prehranski »triki«, s katerimi lahko povecamo glikogenske depoje
pred pomembnimi tekmovanji. Na splo$no pa velja, da prehrana, bogata s kompleksnimi
ogljikovimi hidrati omogoc¢a najve¢jo vzdrzljivost in zakasni nastop utrujenosti, kar je
posebno pomembno pri vzdrzljivostnih Sportih. Na vzdrZljivost ugodno vpliva tudi
uzivanje glukoze med samo aktivnostjo - glikogenske rezerve se pocasneje izcrpajo
(Pokorn, 1991)

Prehranska vlaknina je prisotna izklju¢no v rastlinah (v zelenih delih, steblih, koreninah in
lupinah sadja). Clovek vlaknin s svojimi prebavnimi encimi ne more prebaviti, lahko pa jih
prebavljajo nekatere bakterije, ki sestavljajo normalno mikrofloro debelega crevesja.
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Prehranske vlaknine delimo na netopne (celuloza, hemiceluloza, lignin), ki povecajo
volumen blata in vsebnost vode v njem, kar ugodno vpliva na ¢revesno peristaltiko in
topne (pektini, rastlinske gume), ki zmanjSujejo absorbcijo mascob, holesterola in vezejo
Zol¢ne kisline.

Stevilne raziskave so pokazale ugoden vpliv prehranske vlaknine na zdravje, npr.
zmanjSanje tveganja za razvoj sr¢no - Zilnih bolezni, diabetesa, raka grla, Zrela, Zelodca in
Crevesja. UravnoteZena prehrana naj bi vsebovala 20 - 35g prehranskih vlaknin na dan v
razmerju 3:1 za netopne proti topnim vlakninam (Costill, 2001). Vecina ljudi ne zauzije
niti minimalne priporocene koli¢ine vlaknin.

Potrebe po vitaminih in mineralih

Vitamini so organske spojine, ki niso vir energije, imajo pa bistvene funkcije v skoraj vseh
telesnih procesih. Skupaj z mineralnimi snovmi sodelujejo pri kemijskih reakcijah v telesu
in se pri tem ne spremenijo (biokatalizatorji). Potrebni so za normalno delovanje telesa, za
uravnavanje presnovnih procesov, za normalen potek telesnega in dusSevnega razvoja,
zviSujejo telesno odpornost, nekateri delujejo kot antioksidanti, mnogi so sestavine
encimov... Clovesko telo jih ne more sintetizirati ali pa jih sintetizira v nezadostnih
koli¢inah, zato jih moramo dobiti s hrano. Vitamine najdemo v vseh vrstah hrane, posebno
bogati so citrusi, zelenjava, kvas, ribe, jetra, jajca, mleko in mlecni izdelki ter polnozrnati
izdelki.

Vitamine delimo na vodotopne (vitamin C in vitamini B - skupine) in lipotopne (A, D, E in
K), vsak od njih ima v telesu specifi¢ne funkcije.

Uravnotezena prehrana mora vsebovati primerno koli¢ino vseh vitaminov glede na starost
in nivo telesne aktivnosti. Posledice pomanjkanja vitaminov (hipovitaminoze, avitaminoze)
so zelo pestre, v skladu z vlogo posameznega vitamina. Najbolj znane bolezni zaradi
pomanjkanja vitaminov so skorbut (vitamin C), rahitis (D) in kurja slepota (A).
Pomanjkanje vitaminov B najpogosteje povzroCa motnje v delovanju Zivéevja, poSkodbe
kozZe in sluznic ter motnje v rasti. Pomanjkanje vitamina E povzroc¢a sklerozo, vitamina K
pa motnje v strjevanju krvi. Presezki lipotopnih vitaminov se akumulirajo v telesnih tkivih,
lahko narastejo do toksi¢nih koncentracij in se kazejo kot hipervitaminoze. Presezki
vodotopnih vitaminov, razen v relativno redkih primerih, niso toksicni in se izloc¢ijo preko
urina.

Minerali se nahajajo v vsaki zZivi celici. Glede na koli€ino, ki jo telo potrebuje, jih delimo v
dve skupini:

- makroelementi: K, Na, Ca, Mg, P, S, ClI;

- mikroelementi: Fe, J, F, Cu, Zn, Co, Cr, Mo, Se, Mn, Ni, As, Sn, Si, V.

Vsak mineral ima edinstveno vlogo v telesu, tako npr. kalcij in fosfor med drugim gradita
kosti in zobe, kalij in natrij nadzirata ravnoteZje vode v telesu in omogocata normalno
delevanje miSic in Zivcev, Zelezo je sestavina hemoglobina in encimov, magnezij aktivira
encime in je potreben pri miSi¢ni kontrakciji, cink je vklju€en v procese rasti in celjenja in
sintezo inzulina, jod je nujen pri sintezi hormonov $Citnice, fluor omogoca trdnost zobni
sklenini, Zveplo je sestavina nekaterih aminokislin in encimov...
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Ustrezno koli¢ino mineralov zauZzijemo z uravnotezeno prehrano, posebno s polnozrnatimi
Zitaricami, sadjem in zelenjavo. Posledice pomanjkanja se kazejo z razli¢nimi motnjami v
delovanju telesa (npr. motnje presnove, tezave s krvnim tlakom, rahitis, slabokrvnost...),
kot slabo pocutje in Sibko zdravje. Prekomerno uZivanje mineralov ima dolocene Skodljive
posledice. Najpogosteje prihaja do presezka natrija in klora in sicer s prekomernim
soljenjem jedi. Minimalna potreba po NaCl je okoli 1g / dan, ve€ina ljudi pa zauZije
mnogo vecje koli¢ine, kar povzroca zvisan krvni tlak in s tem povezane bolezni.

Ce se zaradi telesne aktivnosti pove¢ajo energijske potrebe organizma, se poveéa tudi
vnos hrane, s tem pa tudi vnos vitaminov in mineralov in zato ni potrebno posegati po
posebni hrani ali vitaminsko - mineralnih dodatkih. Vnos vitaminov, ki presega
priporocene koli¢ine, ne izboljSa sposobnosti za telesno aktivnost (Costill, 2001)

Pokorn (2003) priporoc¢a uZivanje vitaminsko - mineralnih dodatkov v primerih, ko je
njihov vnos s hrano zmanjSan (nekakovostna ali enoli¢na prehrana, redukcijske dijete,
zmanjSan tek, oteZkoCeno uZivanje hrane...) ali pa so potrebe po vitaminih in mineralih
zelo povecCane (psihofizi¢ni napori in stres, vrhunski Sport, onesnazenost zraka, vode ali
hrane, doloCena Zivljenska obdobja, npr. otroci, mladostniki, Zenske v rodni dobi,
starostniki... ter doloCena posebna stanja npr. bolezen, interakcija zdravil s hranili, zloraba
alkohola, kave, tobaka...).

Potrebe po vodi

Voda je pomembna substanca in predstavlja 60 - 75 % telesne mase. Prenasa hranilne
snovi in sodeluje pri izlo¢anju odpadnih produktov presnove iz celic, sodeluje pri gradnji
in obnovi celic, je pomembna za razli¢ne celi¢ne funkcije in pomaga pri uravnavanju
telesne temperature.

Neaktiven odrasel ¢lovek v termicno nevtralnem okolju potrebuje okoli 2,5 1 vode na dan.
Pri telesno aktivnih osebah potrebe po vodi lahko narastejo na 5 - 10 1 dnevno, posebno
¢e je okolje toplo in vlazno (Costill, 2001).

Vodo zauZijemo z razli¢nimi pijaCami, doloCen deleZ tudi s hrano (vecina hrane vsebuje
veC kot 50 % vode), upoStevati pa moramo tudi vodo, ki nastaja v procesu metabolizma
hranilnih snovi (metabolna voda - priblizno 350 ml/dan v mirovanju). Telo oddaja vodo z
izdihanim zrakom, znojem, sefem in blatom, ravnoteZje vode v telesu pa uravnavajo
Zivcevje, hormoni, vitamini in minerali.

2.6.2 Objave o prehranskih navadah v Sloveniji

Da se Slovenci dokaj nezdravo prehranjujemo je ugotovila Kochova (1997) v svoji
epidemioloski raziskavi o prehranskih navadah Slovencev. Pojemo preve¢ skupnih mas¢ob
in sicer 44,3 % dnevnega energijskega vnosa (priporocena vrednost je do 30 %), od tega
veliko preve¢ Skodljivih, nasi¢enih mascob - 14,8 % (priporo¢eno je manj kot 10 %).
Pojemo premalo ogljikovih hidratov - le 39,3 % dnevnega energijskega vnosa (priporoceno
je 50 - 70 %). Po bolj zdravem ¢&rnem kruhu posega le 43,3 % Slovencev. Sadja in
zelenjave pojemo premalo. V poprecju poje Slovenec le en sadez dnevno, 12 % Slovencev
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ne uziva zelenjave. PriporocCilo dnevnega vnosa sadja in zelenjave je vsaj 400 g. Pojemo
tudi premalo balastnih snovi (le 20 g dnevno, namesto priporocenih 27 - 40 g). Nepravilen
je tudi rezim prehranjevanja, ki se odraza v nerednih obrokih hrane in opuscanju zajtrka.
Siri se tudi uporaba enoliéne hitre uli¢ne prehrane, ki je posebej priljubljena med mladimi.

Na inStitutu za varovanje zdravja RS so izvedli epidemiolosko Studijo o prehranskih
navadah dijakov tretjih letnikov ljubljanskih srednjih Sol. Rezultati raziskave so pokazali,
da dijaki na sploSno pojedo premalo sadja in zelenjave ter mleka in mlecnih izdelkov.
Prehranjujejo se neredno, opuscajo predvsem zajtrk in vecerjo in nimajo rednega ritma
prehranjevanja. Dekleta se prehranjujejo slabse kot fantje, saj zauZijejo poprecno manj kot
tri obroke na dan, uzivajo manj mleka in mlecnih izdelkov, manj mesa in mesnih izdelkov,
manj rib in jajc, pojedo manj toplih obrokov, redkeje vecerjajo ter precej bolj neredno jedo
vse tri glavne obroke (Gabrijel¢i¢ - Blenkus, 2001).

Raziskava Instituta za varovanje zdravja RS z naslovom ObnaSanje v zvezi z zdravjem v
Solskem obdobju, ki je bila izvedena v letu 2002 v okviru raziskave Health Behaviour in
School - Aged Children: a WHO Cross - National Study (HBSC) je pokazala, da so
prehranske navade slovenskih mladostnikov slabe, da je uZivanje obrokov neredno, da
uzijejo preveC prigrizkov in sladkih pijac ter premalo sadja in zelenjave. Zlasti med dekleti
je razSirjeno pocutje debelosti in posledino izvajanje razlicnih shujSevalnih diet
(http://www.sigov.si/ivz/).

Raziskava populacije slovenskih srednjeSolcev izvedena v letu 1996 je obravnavala
prehranske navade 4700 dijakov in njihovo povezavo z nekaterimi psihosocialnimi in
psiholoskimi karakteristikami, z namenom ugotoviti glavne dejavnike tveganja za razvoj
motenj hranjenja. Rezultati so pokazali signifikantno razliko med dekleti in fanti. Priblizno
2/3 deklet Zeli tehtati manj in le redke med njimi ve¢. Pri fantih je odstotek tistih, ki Zelijo
tehtati manj (18 %) priblizno enak odstotku tistih, ki Zelijo tehtati ve¢ (15 %). Delez deklet,
ki se prenajedajo vcasih (priblizno 2/3), je visji kot pri fantih (1/2), prav tako je pri tistih, ki
se prenajedajo pogosto vecji odstotek deklet kot fantov (Tomori in Rus - Makovec, 2000).

V Studiji o prehrani Sportnikov se je ugotavljal odnos slovenskih odrasc¢ajocih Sportnikov
do problema prehrane, njihovo znanje s tega podrocja ter sedanje stanje na podrocju
njihove prehrane. Analizirani so bili odgovori na anketo 72 mladih Sportnikov -
tekmovalcev poprecne starosti 16,8 let. VeCina anketiranih mladih Sportnikov tako ali
drugace prilagaja prehrano trenaZzno tekmovalnemu procesu. Neznanje je eden od razlogov,
da to prilagajanje ni vedno zdravo. Odgovori na anketna vpraSanja kazejo, da mladi
Sportniki ne vedo dovolj o zdravi prehrani, S¢e manj pa o pravilni prehrani Sportnika
(Vidmar, 1996).

Na Srednji zdravstveni Soli Jesenice so v Solskem letu 1995/96 z metodo vpraSalnika
ugotavljali prehranske navade dijakov v starosti od 15 do 18 let. Rezultati kaZejo na
nepravilen nacin prehranjevanja, na nepravilno prehrano in prevelik delez dijakov, ki
posegajo po alkoholu in cigaretah. 53 % jih meni, da se prehranjujejo zdravo, 15 % dijakov
poje manj kot 3 obroke na dan, najve¢ (64 %) jih za malico poje sendvi¢. Sadja ne uziva
vsak dan 32 % dijakov, zelenjave ne uziva vsak dan 48 % dijakov, 47 % dijakov enkrat na
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mesec ali nikoli ne je rib, 17 % dijakov je na masti, zaseki ali ocvirkih pripravljeno hrano,
le 53 % na rastlinskih oljih (AZman in sod., 1997).

V Solskem letu 1999/2000 je bila izvedena raziskava na 496 srednjeSolcih, ki so obiskovali
12 razli¢nih srednjih Sol na obmocju gorenjske regije z naslovom Prehransko stanje in
prehranske navade gorenjskih srednjeSolcev. Rezultati kaZejo, da ima 10 % dijakov nizko
telesno tezo, 15 % dijakov pa ima povecano telesno tezo glede na telesno visino. Zdravo se
prehranjuje 31,5 % dijakov, med njimi je vec fantov kot deklet. Rib, mleka in mle¢nih
izdelkov ter sadja in zelenjave dijaki ne uzivajo dovolj pogosto. Dekleta pogosteje uzivajo
sadje, zelenjavo in perutnino, fantje pa jajca mleko in svinjsko meso. Kajenje je razSirjena
navada tako med dekleti kot med fanti. Fantje se v prostem casu s telesno aktivnostjo
ukvarjajo pogosteje kot dekleta (Kostanjevec, 2000).

Problematiko prehranjevanja osnovnoSolcev in srednjeSolcev je v svoji diplomski nalogi
proucevala Valentina Mavric¢ (2003). Ugotovila je, da mladostniki vrednotijo svojo telesno
tezo v skladu s svojo kategorijo ITM in da z odrasanjem postanejo dekleta bolj pozorna
na svojo telesno tezo kot fantje, kar pa ni vedno povezano s kategorijo ITM. Starejsa
dekleta in starejSi fantje imajo ve¢ znanja o motnjah hranjenja in pravilnem prehranjevanju
kot mlajSa dekleta in mlajsi fantje, vendar so dekleta v vseh starostnih skupinah izkazala
ve¢ znanja kot fantje. Med razli¢no starimi mladostniki obstajajo razlike v odnosu do
pravilnega prehranjevanja. Mlajsi mladostniki se prehranjujejo pravilneje kot starejsi.
Dekleta v primerjavi s fanti tekom odraS$€anja pogosteje izpuscajo obroke.

2.6.3 Metode za ocenjevanje prehranskih navad

Za preuCevanje prehranskih navad obstajajo Stevilne metode, ki lahko temeljijo na
opazovanju, ocenjevanju ali merjenju vnosa hrane tekom cCasa. Direktne opazovalne
metode so zamudne in tezko izvedljive na ljudeh, ki zivijo loceno.Najpogosteje
uporabljena metoda je ocenjevanje vnosa hrane z metodo spomina ali metodo zapisa. Izbor
metode je odvisen od cilja raziskave, sredstev, ki so na razpolago, pripravljenosti
preiskovancev za sodelovanje ter usposobljenosti preiskovalcev. Natan¢nost zbranih
informacij o vnosu hrane je precej odvisna tudi od prizadevnosti in posStenosti
preiskovancev. Natancnost podatkov se poveca, ¢e so preiskovalci izkuSeni in ¢e dobijo
preiskovanci natan¢na navodila v zvezi z zbiranjem podatkov o vnosu hrane.

Metode spomina

Metode spomina vkljucujejo metodo dietne anamneze, metodo jedilnika prejSnjega dne in
vpraSalnike o pogostosti uZivanja posameznih Zivil. Te metode se uporabljajo za
pridobivanje kvalitativnih ali polkvantitativnih mer.

- Dietna anamneza (metoda diet history) — Pri dietni anamnezi s ciljnimi vpraSanji in s
pomocjo modelov hrane skuSamo ugotoviti vrsto in koli¢ino zauZite hrane ter reZim
prehrane za obdobje enega meseca do enega leta. Osnovni namen dietne anamneze je
ugotoviti ustreznost prehrane posameznika. Metoda sluZi tudi kot osnova za predpisovanje
dietoprofilakticne prehrane (Pokorn, 1996). Z metodo dietne anamneze lahko pridobimo
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razli¢ne informacije v zvezi s prehrano posameznika, npr. dolo¢imo vnos koli¢ine in vrste
hrane, doloimo vnos doloCene vrste hrane, dolo¢imo vnos enega ali ve¢ nutrientov,
dobimo informacije o prehranskih navadah... Pomembno je, da pred uporabo metode jasno
definiramo cilje raziskave. Za Sportnike je pomembno ugotoviti, kakSen je njihov odnos do
prehrane in kako dojemajo vpliv prehrane na Sport. Mnogokrat trenerji in Sportniki nimajo
ustreznega znanja o pravilni prehrani, posebno o hranilnih snoveh v hrani (Bruckner, 1985,
cit. po Deakin, 1994). Za Sportnice je ugotovljeno, da imajo boljSe znanje o prehrani, toda
slabSo prehrano kot Sportniki (Douglas in Douglas, 1984, cit. po Deakin, 1994). Perron in
Endres (1985, cit. po Deakin, 1994) sta ugotovila, da na prehranske navade Sportnikov v
veliki meri vpliva skrb za teZo in odvisnost od drugih pri izboru hrane. Zaradi pomanjkanja
Casa Cestokrat posegajo po lahko dosegljivi hrani, taki, ki se hitro pripravi ali dobi na ulici.
Vsi ti faktorji se lahko razkrijejo tekom dietne anamneze.

- Metoda jedilnika prejSnjega dne (Twenty—four hour recall) — Metoda jedilnika prejSnjega
dne je najpogosteje uporabljena metoda v epidemioloskih raziskavah, kjer nas zanima vnos
hrane velikih skupin ljudi. V dolocenih pogojih se poprecni vnos hrane lahko doloci s
precejSnjo natancnostjo, ¢e metodo ponovimo veckrat zapovrstjo. Tako je npr. Balough
(1971, cit. po Deakin, 1994) ugotovil, da je bilo za oceno totalnega energijskega vnosa
potrebnih devet ponovitev, za oceno vnosa holesterola pa je bilo potrebnih 45 ponovitev.
Zaradi razlicnega nacina prehranjevanja ob sobotah in nedeljah ter razli¢nih praznikih so
najprimernejsi dnevi, ki jih izberemo za ugotavljanje prehranskih navad, ponedeljek, torek,
sreda in Cetrtek. Potrebno je upoStevati tudi dejstvo, da se prehrana razlikuje glede na letni
¢as, zato je metodo priporocljivo izvajati v vseh Stirih letnih casih.

- VpraSalnik o pogostosti uzivanja dolocenih Zivil - vsebuje seznam hrane in pogostost
uzivanja hrane, tako da lahko preiskovanec poroca, kako pogosto je bila posamezna vrsta
hrane zauzita. V zgodnji obliki je bil vpraSalnik kvalitativno orodje in je belezil
informacije o pogostosti uzivanja hrane, brez da bi specificiral dejansko koli¢ino hrane.
NovejSe verzije te metode imajo vkljuceno standardno koli¢ino za vsako vklju¢eno hrano.
Tako lahko s pomoc¢jo te metode pridobimo podatke o vrsti in koli€ini zauZite hrane. V
vecini primerov vprasalnik izpolnjujejo preiskovanci sami in je oblikovan tako, da vsebuje
veliko Stevilo razli¢nih vrst hrane in nam prikaze vzorec vnosa hrane, ali pa se osredotoci
na doloc¢eno hrano ali hranila, ki raziskovalca zanimajo. Kadar Zelimo s to metodo dolociti
koli¢ino posamezne hranilne snovi v prehrani, mora vpraSalnik vsebovati 40 do 50 %
vprasanj, ki se nanaSajo na Zivila, v katerih proucevana snov prevladuje (Willett, 1998). Z
vpraSalniki pogostosti lahko odkrijemo morebitno prehransko neravnovesje ali ugotovimo
vnos specifi¢nih nutrientov (Deakin, 1994). Nekateri avtorji menijo, da rezultati, dobljeni
po metodi pogostosti uZivanja doloCenih Zzivil dajejo zanesljivo oceno za vrednosti
vnesenih mascob, ogljikovih hidratov in beljakovin, manj pa za nekatere vitamine in
minerale (Bergman, 1990, cit. po Deakin, 1994).

Metode zapisa (diet diary)

Pri metodah zapisa preiskovanci sami ocenjujejo vnos hrane, bodisi s standardnimi
gospodinjskimi merami, kot sta skodelica ali Zlica, bodisi z dejanskim tehtanjem zauZzite
hrane, obic¢ajno tri do sedem dni. Metoda zapisa je najbolj tradicionalna in najpogosteje
uporabljana metoda za pridobivanje informacij o prehrani preiskovancev. Ce je cilj
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raziskave oceniti poprecni vnos hrane ali vnos specificnih nutrientov, je zapise nujno
ponoviti. Ce obstajajo v prehrani znatne dnevne, tedenske ali sezonske variacije, potem tri
do Stiridnevni zapis ni reprezentativen za obicCajne prehranske navade. Da bi zagotovili 80
% zanesljivost rezultatov o vnosu nekaterih nutrientov, kot so sladkor ali ogljikovi hidrati
je dovolj dva do tri dni zapisov, za druge, kot so holesterol in mascobe pa dva do tri tedne
(Marr in Heady, 1986, cit. po Deakin, 1994). Poglavitna korist zapisov prehrane pri
Sportnikih je, da se poveca zavest o lastnih prehranskih navadah, predstavlja osnovo za
prehransko izobraZevanje in sluZi kot sredstvo za opazovanje samega sebe.

Omejitve metod za ocenjevanje prehranskih navad

Zbiranje zanesljivih in to¢nih podatkov o vnosu hrane posameznikov ali skupin ni
enostavno zaradi vpliva mnogih motecih faktorjev in Stevilnih moznih izvorov napak, ki so
prisotni v vseh metodah prehranskih raziskav. Na oceno prehranskega vnosa lahko vplivajo
napake, ki izhajajo iz preiskovanca ali preiskovalca. Sposobnost preiskovancev, da dajo
zanesljive podatke, je odvisna od njihove motivacije za sodelovanje, pismenosti, zavedanja
vnosa hrane, spomina in sposobnosti komunikacije. Zavedanje o zauziti hrani, tako glede
kvalitete kot kvantitete, je bistvenega pomena za uspeSnost zbiranja podatkov. UspeSnost
metod je odvisna tudi od preiskovalca - izpraSevalca, npr. od njegove uspeSnosti pri
izdelavi vpraSalnika, njegovega obnaSanja, sposobnosti komunikacije, na¢ina postavljanja
vprasanj, sposobnosti pridobiti zaupanje preiskovancev ter njegove izkusenosti.

Osnovne omejitve posameznih metod so:

- metoda dietne anamneze je zamudna in zahteva izkuSenega izprasSevalca;

- najosnovnejsa omejitev metode jedilnika prejSnjega dne je, da vnos hrane varira od dneva
do dneva. Rezultati, ki jih dobimo s to metodo, navadno niso povsem realni, kajti osebe z
nizkim dnevnim vnosom energije pogosto precenjujejo, osebe z visokim dnevnim vnosom
pa podcenjujejo svoj dnevni vnos energije (Gersovitz in sod., 1978, cit. po Deakin, 1994).
Uporaba te metode je lahko vprasljiva pri Sportnikih v doloCenih Sportnih panogah kjer je
vnos energije stalno nizek (ples, ritmi¢na gimnastika...) ali stalno visok (dvigovanje uteZi,
met krogle...);

- vpraSalniki o pogostosti uzivanja dolocenih Zivil so manj natanc¢ni, kar je lahko kriticno
ali pa tudi ne, odvisno od namena zbiranja podatkov. Ljudje imamo teZave pri ocenjevanju
koli¢ine hrane brez naravnih enot. Natan¢nost lahko izboljSamo z uporabo slikovnega
gradiva (Willett, 1998);

- pomanjkljivost metod zapisa je, da Ze samo zapisovanje vrste in koli¢ine hrane lahko
spremeni prehrano preiskovancev (Pekkarinen, 1970; Deniss in Shifflet, 1985; Stockley,
1985, cit. po Deakin, 1994). Mnogi menijo, da zapisovanje obroka odvraca od prigrizkov
in spontane izbire hrane ter spodbuja k poenostavljanju prehrane. Pride tudi do zmanjSanja
uzivanja meSanih obrokov (npr .enolon¢nic, pic) zaradi neprakticnosti tehtanja Stevilnih
sestavin (Dennis in Shifflet, 1985, cit. po Deakin, 1994). Problem je lahko tudi
nenatancnost pri tehtanju hrane, kar vodi do podcenjevanja ali precenjevanja vnosov.
Stocley (1985, cit. po Deakin, 1994) je zabeleZzil do 20 % podcenjevanje vnosov pri metodi
tehtanja. Ocenjevanje vnosa je bolj prakti¢no z gospodinjskimi merami, vendar je problem
velika variabilnost teh mer. Deakin (1994) je ugotovila od 23 do 96 % razlike med
gospodinjskimi merami. Ta napaka se lahko odpravi, ¢e damo preiskovancem enak set
skodelic in Zlic za merjenje.
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Zaklju¢imo lahko, da je poznavanje prednosti in pomanjkljivosti posameznih metod
raziskovanja prehranskih navad osnova za pravilno izbiro metode in interpretacijo
rezultatov.

2.6.4 Motnje hranjenja pri Sportnikih

Motnje hranjenja ponavadi delimo na tri sindrome s Sirokim pomenom: anoreksijo,
bulimijo in kompulzivno prenajedanje.

Osebe z anoreksijo namerno vzdrZujejo za svojo starost in telesno vi§ino mnogo prenizko
telesno teZzo. To dosegajo predvsem z omejevanjem vnosa hrane in mnogi tudi s pretirano
fizi¢no aktivnostjo. Nekateri anoreksiki niso sposobni vzdrzevati reZima stradanja, vendar
ne za¢nejo normalno jesti, temvec¢ se prenajedajo, pridobivanje telesne teze, ki bi sledilo pa
prepreCujejo z neustreznim kompenzacijskim vedenjem (namerno bruhanje, zloraba
odvajal, diuretikov in zdravil, pretirana telovadba). Telesna teza se lahko tako zniza, da
bolnik ni ve¢ kos vsakodnevnim aktivnostim, lahko je ogrozeno celo njegovo Zivljenje.
Takrat je nujna hospitalizacija in hranjenje po sondi.

Pri osebah z bulimijo se navadno izmenjujejo obdobja prenajedanja in stradanja.
Pogostnost napadov volc¢je lakote, ki jim navadno sledi namerno bruhanje ali zloraba
odvajal, je zelo razlicna, od npr. nekajkrat mesecno do vecCkrat dnevno. Telesna teza
bulimikov je navadno v mejah normale ali rahlo povecana.

Zadnje case raziskovalci ugotavljajo, da sta ti dve motnji zelo sorodni in se navadno
prepletata druga z drugo, zato so uvedli klasifikacijo glede na telesno teZo obolelega - Ce je
telesna teza mnogo prenizka, gre za anoreksijo, ¢e pa je v mejah normale, gre za bulimijo.

Pri kompulzivnem prenajedanju oseba pogosto zauZije mnogo vecje koli¢ine hrane kot je
normalno, vendar potem ne uporabi nobenega od nacinov »CiSCenja«. Telesna teZa je
navadno povec€ana. Ta motnja je pri Sportnikih manj pogosta.

Vzroki za pojav prehranske motnje so psiholoski. Motnja se lahko razvije kot posledica
spolne zlorabe v otroStvu, zanemarjanja ali previsokih pri¢akovanj starSev. DoloCene
osebnostne znacilnosti, kot npr. Zelja po ugajanju drugim, pretirana ustrezljivost, potreba
po nadzoru, ambicioznost, teZnja po popolnosti in slaba samopodoba, povecajo mozZnosti
za razvoj prehranskih moten;.

Anoreksija se pojavi priblizno pri 1 % populacije mladostnic in odraslih mladih Zensk,
skoraj zagotovo pa je precej pogostejSa med ucenkami plesa. Ve¢ kot 90 % obolelih je
Zenskega spola, Ceprav kaZe, da postaja bolezen vse pogostejSa tudi med moskimi.
Diagnosticirani primeri bulimije zajemajo od 1 do 3 % populacije mladostnic in odraslih
mladih Zensk. Ker imajo bulimi¢ne osebe vefinoma normalno telesno tezo, ta motnja
mnogokrat ostane skrita. Tudi za bulimijo je odstotek obolelih najbrz veliko visji v
dolocenih populacijah, tudi med ucenkami plesa. Tako kot pri anoreksiji, gre tudi tu vsaj v
90 % primerov za Zenske (Buckroyd, 2000).
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Bouchard (2001) meni, da je pri mnogih Sportnikih prisoten sklop osebnostnih potez, ki je
znacilen za bolnike s klini¢no izraZenimi motnjami hranjenja. Te osebnostne poteze, ki so
sicer zazelene ali nujne za uspeSnost Sportnika - kompulzivnost, zagnanost, dihotomno
miSljenje, perfekcionizem, tekmovalnost, ustrezljivost, vodljivost in samomotiviranost -
povecajo tveganje za razvoj motenj hranjenja. Tveganje je veCje za posameznike, katerih
genetsko pogojena velikost in oblika telesa odstopa od "ideala" za dolocen Sport. Termin
anoreksija Sportnikov (anorexia athletica) se nanaSa na ponavljanje posebnih vzorcev
hranjenja, ki sicer ne dosegajo kriterijev resnicne motnje hranjenja, prisotna pa je ena ali
veC nezdravih metod za kontroliranje telesne teZe. Anorexia athletica se pojavlja pri 15 -
60 % Sportnikov, odvisno od vrste Sporta. Pri mnogih Sportnikih motnja hranjenja sovpada
s tekmovalno sezono in izgine, ko je sezone konec. V teh primerih preokupacija s telesno
tezo verjetno ne reflektira resni¢ne patologije, ampak Zeljo Sportnika, da bi dosegel
optimum telesnih in tekmovalnih sposobnosti. Za nekatere Sportnike se tekmovalna sezona
nikoli ne zakljuci in razvijejo resnicno motnjo hranjenja.
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3 VZOREC IN METODE DELA

3.1 VZOREC PREISKOVANCEV

V vzorec smo zajeli 156 Sportnih plesalk in plesalcev v starosti od 15,5 let do 25,4 let.
Preiskovance smo razdelili v 4 skupine. Strukturo preiskovancev po starosti in spolu

prikazuje tabela 6.

Tabela 6: Struktura preiskovancev po starosti in spolu

skupina numerus starost (let) povpr.starost (let)
mlajse plesalke 40 15,5-174 16,3
starejSe plesalke 34 17,5-254 20,8
mlajsi plesalci 38 15,5-174 16,4
starejSi plesalci 44 17,5-254 21,6
skupaj 156 15,5-254 18,8

Seznam plesnih Sol, katerih plesalci so sodelovali v raziskavi:

- Plesni Sola Urska, Ljubljana

- plesna Sola Bolero, Ljubljana

- Plesna Sola Kazina, Ljubljana

- Plesni center Fredi, Ljubljana

- Plesni klub M (Plesno mesto), Ljubljana
- Plesna Sola Wolfy, Ljubljana

- Plesni klub Briljantina, Ljubljana

- AG klub Panter, Ljubljana

- Pro Dance studio, Ljubljana

Vrste plesa, ki jih plesalci trenirajo:

- standardni plesi

- latinsko ameriski plesi

- jazz balet

- hip - hop

- break dance
- rock and roll
- step

- balet (nekateri dodatno)

Obravnavani plesalci (trenutno) trenirajo eno ali ve€ vrst plesa najmanj 5 ur na teden (vsi
plesi skupaj). Poprecna vrednost ¢asa treninga znasa 9,04 ur tedensko (SD=5,65). S plesom
se ukvarjajo Ze vsaj 2 leti - v poprecju 6,85 let (SD=3,56 ).
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Z vprasalnikom smo dobili tudi nekatere podatke, ki kaZejo na socialno - ekonomske
razmere plesalcev, ki so sodelovali v raziskavi.

Glede izobrazbe starSev smo ugotovili, da ima vsaj eden ali oba viSjeSolsko ali
visokoSolsko izobrazbo v 62,8 %. Plesalcev, katerih oba starSa imata le osnovnoSolsko
izobrazbo ali manj je le 0,6 %.

Plesalci vecinoma Zivijo s starSi in sorojenci, najpogosteje v Stiri¢lanski druzini (44,9 %),
19,2 % druzin steje pet do sedem ¢lanov, 21,2 % tri ¢lane in 11,5 % le dva druZinska Clana
(plesalec in eden od starSev ali (redkeje), Zivljenski partner).3,2 % plesalcev Zivi samih.

Zanimalo nas je tudi, zakaj so se plesalci odlo¢ili za treniranje plesa (lahko so navedli ve¢
razlogov). 71,8 % jih je navedlo, da zaradi zabave in druzbe vrstnikov, 59,0 % zaradi
rekreacije, 45,5 % plesalcev pa ima tekmovalne in/ali poklicne ambicije v plesu. Le 5,8 %
plesalcev trenira ples zaradi reguliranja telesne teze. 14,7 % plesalcev je navedlo Se druge
razloge, kot so ljubezen do plesa, sprostitev, moZnost izrazanja, za dobro pocutje, ker
uzivajo v plesu ali na Zeljo starSev. Zanimiv je podatek, da ima tekmovalne in/ali poklicne
ambicije v plesu vec fantov (56,1 %) kot deklet (33,8 %).

Pri izvajanju raziskave smo upoStevali eticna nacela za epidemioloSko delo. Vsi
preiskovanci so sodelovali v raziskavi prostovoljno in so bili seznanjeni z namenom
raziskave. Za nepolnoletne preiskovance smo pridobili pisno privolitev starSev, polnoletni
pa so svoj pristanek potrdili s podpisom posebne izjave. SodelujoCim je bila zagotovljena
popolna anonimnost.

3.2 METODE DELA

3.2.1 Antropometri¢ne metode

Antropometri¢ne meritve sem izvedla v prostorih plesnih Sol, v popoldanskem casu in sicer
pred, med ali po treningu, med septembrom 2005 in aprilom 2006. V dopoldanskem casu,
kot naj bi se take meritve izvajale, zal to ni bilo mogoce. Merjenci so bili sleCeni do
spodnjega perila ali obleceni v lahka Sportna oblacila ter bosi. Pri parnih parametrih sem
vedno merila levo stran. Poleg vrednosti telesnih mer sem na antropometric¢ni list napisala
tudi datum opravljanja meritev, datum rojstva in Sifro merjenca, tako da ga je bilo mozno
povezati z vpraSalnikom o prehranskih navadah (Priloga A). Vse meritve sem opravila
sama, za vpisovanje podatkov sem imela pomocnika.

3.2.1.1 Uporabljeni antropometricni inStrumentarij
Meritve sem opravila s standardnim antopometri¢nim instrumentarijem. Vsi merski

instrumenti so ustrezali zahtevam LB.P. (Weiner in Lourie, 1969). Za vse merjence sem
uporabila isti instrumentarij.
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Prenosna ali medicinska tehtnica
Je naprava za merjenje telesne mase. Najpogosteje imajo prenosne tehtnice razpon skale od
0 do 130 kg in natan¢nost meritve 0,5 kg.

Antropometer

Antropometer je naprava za merjenje viSinskih in dolZinskih mer, uporabila sem ga za
merjenje telesne viSine. Sestavljen je iz 2 m dolge razstavljive kovinske palice in
premicnega dela z okencem za odcCitavanje. PreCko pomicnega dela poloZzimo na
antropometri¢no toc¢ko, katere oddaljenost Zelimo izmeriti. Natan¢nost skale je 0,1 cm.

Kaliper

Kaliper je naprava za merjenje debeline koznih gub. Obstaja ve¢ vrst kaliprov, vsi pa so
sestavljeni iz drZala, dveh krakov in kroZzne merilne skale. Kraka ustvarjata konstanten
pritisk na vpeto gubo (10 g/mm). Natan¢nost meritve je 0,5 mm.

Kljunasto ali drsece Sestilo
Uporablja se za merjenje manjsih Sirin (Sirina komolca, Sirina gleZnja). Natan¢nost meritve
je 0,1 cm.

Merilni trak
Merilni trak, dolzine 150 cm, uporabljamo za merjenje telesnih obsegov. Merilni trak ima
centimetrsko skalo, na kateri lahko odc¢itamo vrednosti na 0,1 cm natancéno.

3.2.1.2 Izmerjeni antropometri¢ni parametri in nacin merjenja

Telesna teza

Telesno tezo sem izmerila z elektronsko tehtnico na 0,1 kg natan¢no. Merjenci so bosi in v
spodnjem perilu ali lahkem Sportnem oblacilu stopili na oznaCena mesta na tehtnici.

Telesna teza merjencev je bila enakomerno porazdeljena na obeh nogah.

DolZinske telesne mere

Telesna viSina

Telesna viSina je razdalja med vodoravno ravnino, na kateri merjenec stoji (basis) in
najvisjo tocko na lobanji (vertex). Izmerila sem jo z antropometrom. Merjenec je bil bos,
stal je vzravnano, roki je imel spusceni ob telesu, dlani obrnjeni k stegnu. Koleni sta se
dotikali, pete so bile skupaj, glava je bila namescena v frankfurtski horizontali.

Sirinske telesne mere

Bimaleolarna Sirina gleznja

Bimaleolarno Sirino gleznja merimo med tockama malleolus lateralis fibulae in malleolus
medialis tibiae. Za meritev sem uporabila drsece Sestilo. Merjenec je stal bos na ravni
podlagi. Stopali sta bili nekoliko narazen.Telesna teZa je bila enakomerno porazdeljena na
obe nogi. Sirino gleZnja sem izmerila tako, da sem vrhova krakov drsedega Sestila
postavila na najbolj izbocCeni tocki izrastkov golenice (tibia) in pis€ali (fibula) v gleznju ter
odcitala vrednost na skali.
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Bistiloidna Sirina zapestja

Merjenec je stal, levo roko je imel v komolcu upognjeno do pravega kota, dlan je bila
obrnjena navzdol, nadlaht je bila v navpiéni legi. Sirino zapestja sem izmerila z drse¢im
Sestilom med najbolj zunanjima to¢kama konicastih odrastkov podlahtnice in koZeljnice -
processus styloideus ulnaris et radialis.

Telesni obsegi

Obseg bokov

Merjenec je stal in spuSceni roki nekoliko odmaknil od telesa, da je omogocil dostop do
mesta meritve. Merilni trak sem mu ovila vodoravno okoli bokov v viSini najvecje
izbocCenosti velike zadnjicne miSice - m. gluteus maximus.

Obseg pasu

Merjenec je stal s spusc¢enimi rokami, ki jih je nekoliko odmaknil od telesa. Stopali sta bili
skupaj. Merilni trak sem ovila vodoravno okrog pasu merjenca v visini najozjega dela
pasu.Roki je nato primaknil k telesu, vrednost sem od¢itala na koncu normalnega izdiha.

Obseg nadlahti

Merjenec je stal, roki je imel spusceni ob telesu, dlani obrnjeni k stegnom. Obseg leve
nadlahti sem izmerila v vodoravni smeri na oznaceni polovici razdalje med lateralnim
delom akromiona in spodnjim delom olekranona. Sredino nadlahti sem dolocila ob
pravokotno upognjeni roki v komolcu in pri navzgor obrnjeni dlani.

Debelina koznih gub

Debelino koznih gub sem izmerila s kaliprom. Izmerila sem ju trikrat in sicer izmenicno.

KozZna guba na tricepsu

Merjenec je stal in imel roki spusceni ob telesu. Kozno gubo na tricepsu sem privzdignila
na zadnji strani leve nadlahti v srednji vzdolzni smeri. Izmerila sem jo na polovici razdalje
med lateralnim delom akromiona - processus acromialis in spodnjim robom olekranona -
olecranon, tam, kjer sem predhodno izmerila obseg nadlahti. Pri tem sem pazila, da sem
privzdignila samo mascobno tkivo. Rezultat sem odcitala, ko se je kaliper ustalil.

Subskapularna kozna guba

Merjenec je stal, roki je imel spusceni ob telesu. Postavilia sem se za merjencem in
privzdignila subskapularno koZno gubo tik pod spodnjim vogalom leve lopatice - angulus
inferior scapulae v smeri poteka Siroke hrbtne miSice - m. latissimus dorsi in jo izmerila s
kaliprom.

3.2.1.3 Izracunani parametri telesne razvitosti

Indeks telesne mase - I'TM (Body Mass Index - BMI)
Indeks telesne mase je razmerje med telesno maso (»teZzo«) v kilogramih in kvadratom
telesne viSine, izraZzene v metrih. Izraunamo jo po sledeci enacbi:

ITM = teza (kg) / visina® (m°) (D)
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Obstajajo razlicne kategorizacije vrednosti ITM; najpogosteje uporabljana, ki smo jo pri
statisticni obdelavi ITM uporabili tudi mi, je prikazana v tabeli 2.

Celotna povrsina preseka leve nadlahti (Total Upper arm Area - TUA)
Celotno povrsino preseka leve nadlahti smo izracunali iz antropometri¢nega podatka o
obsegu nadlahti leve roke po enacbi 2, kjer je C obseg nadlahti v cm.

TUA = C° /4n (2)

Misi¢na povrSina preseka leve nadlahti (Upper arm Muscle Area - UMA)

Povrsino misicja preseka leve roke smo izra¢unali s pomocjo antropometri¢nih podatkov o
obsegu nadlahti leve roke in debelini koZne gube na tricepsu iste roke po enacbi 3, kjer je
C obseg nadlahti in Kg;koZna guba tricepsa, oba podatka sta v cm.

UMA=[C-(Kg,-7)]* /4x .. (3)

PovrSina mascevja preseka leve nadlahti (Upper arm Fat Area - UFA)
Povrsino mascevja preseka leve roke smo izracunali iz znanih parametrov TUA in UMA
tako, da smo ju odsteli.

UFA =TUA - UMA .. (4)

Indeks mascevja roke (Arm Fat Index - AFI)
Indeks mascevja roke ali odstotek mascevja v roki smo izra¢unali po enacbi 5.

AFI = (UFA/TUA) - 100 .. (5)

Indeks pas-boki - IPB (Waist-to-Hip Ratio - WHR)

Indeks pas-boki je razmerje med obsegom pasu in obsegom bokov. Je pokazatelj
porazdelitve mascevja med zgornjo in spodnjo polovico telesa. Ocenjuje tudi koli¢ino
visceralnega mascevja. [zracunali smo ga po enacbi 6, kjer sta OP obseg pasu v cm in OB
obseg bokov v cm.

IPB = OP/OB ... (6)
Priporoc¢ene vrednosti ITM so navedene v poglavju 2.5.

Odstotek telesnega mascevja (% Body Fat - %BF)

Odstotek telesnega maSc¢evja je masa telesnega mascevja, izraZzena v odstotkih telesne teze.
Izracunali smo ga po enacbah, ki ju je oblikoval Slaughter s sod., 1988 (cit. po Heyward in
Stolarczik, 1996) in temeljita na vsoti koZne gube na tricepsu in subskapularne koZne gube.
Navedeni formuli lahko uporabimo, kadar vsota teh gub ne presega 35 mm (X SKF <
35mm), kar je v naSem primeru veljalo za vse izmerjene plesalke in plesalce. Za plesalke je
formula enotna - ni odvisna od njihove starosti, za plesalce pa smo, glede na njihovo
starost, v formuli upoStevali ustrezen koeficient (I*).
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%BF oriera = 1,33 (X SKF) - 0,013 (X SKF)* - 2,5 (D)
%BF funge = 1,21 (X SKF) — 0,008 (X SKF) + I* -~ (8)

I* =-3,4 za mlajSe plesalce
I*=-35,5 za starejSe plesalce

Priporoc¢ene vrednosti za %BF so navedene v poglavju 2.5.

3.2.2 Vprasalnik

VprasSalnik je vseboval 24 vpraSanj (Priloga B). V prvem delu vpraSalnika smo
preiskovance spraSevali po starosti, spolu, kon¢ni izobrazbi oceta, kon¢ni izobrazbi matere,
vrsti plesov, ki jih trenirajo, Stevilu let treninga plesa in Stevilu ur treninga plesa na teden.
Sledila so vprasanja o mnenju o lastnem prehranjevanju in virih informacij o zdravem
prehranjevanju. Tretji del vpraSalnika se nanaSa na pogostost uZivanja posameznih
obrokov, na¢inu uZivanja obrokov in pogostosti uzivanja raznih prigrizkov. Vkljucuje tudi
vpraSanja o pogostosti uzivanja posameznih Zivil (sadje, zelenjava, Zitni izdelki, meso in
mesni izdelki, mascobe in mascobna zZivila, mleko in mlec¢ni izdelki), vprasanja o tako
imenovani hitri prehrani, nacinu priprave mesa in koli¢ini in vrsti popite pijace.
Preiskovanci so pogostost uzivanja dolocili na podlagi izbora med naslednjimi mozZnimi
odgovori: veckrat na dan, 1x na dan, 2 — 3x na teden, 2 — 3x na mesec, skoraj nikoli. Na
koncu so bila Se vpraSanja o mnenju o lastni telesni tezi, hujSanju in pogostosti napadov
pretiranega hranjenja.

VpraSalnik so preiskovanci izpolnjevali individualno, v istem prostoru kot so potekale
meritve, tik pred meritvami ali tik po njih.

3.2.3 Statisticne metode obdelave podatkov

Podatke smo statisticno analizirali s pomocjo racunalniSkega programa SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences).

Vsakemu parametru smo izracunali najmanjSo (min) in najve¢jo (max) vrednost,
variacijski razmik (R), aritmeticno sredino (x), standardno napako ocene aritmeticne
sredine (SEy), standardno deviacijo (SD), standardno napako standardne deviacije (SEgp),
koeficient variabilnosti (KVg,) in standardno napako koeficienta variabilnosti (SE kv¢,).

Statisticno znacilnost razlik med popre¢nimi vrednostmi dveh spremenljivk smo analizirali
St - testom.

Statisti¢no znacilnost razlik med vrednostmi razlicnih spremenljivk smo ugotavljali s
pomocjo Hi - kvadrat testa.
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4 REZULTATI

4.1 OPISNA STATISTIKA IZMERJENIH PARAMETROV

Tabela 7: Opisna statistika izmerjenih parametrov, mlajSe plesalke

MLAJSE PLESALKE

PARAMETER min max R X SE, SD SEsp KV, SExva
tel. teza (kg) 45,2 66,8 21,6 56,84 0,88 5,56 0,62 9,78 1,55
tel. viSina (cm) 155,5 176,0 20,5 165,58 0,88 5,57 0,62 3,36 0,53
obseg pasu (cm) 47,5 77,0 29,5 68,35 0,85 5,35 0,60 7,83 1,24
obseg bokov (cm) 87,6 103,5 15,9 94,53 0,73 4,61 0,52 4,88 0,77
obseg nadlakti (cm) 21,0 28,0 7,0 24,68 0,28 1,81 0,20 7,33 1,16
premer zapestja (cm) 42 5,4 1,2 4,84 0,04 0,27 0,03 5,58 0,88
premer gleznja (cm) 5,5 6,9 1.4 6,25 0,04 0,28 0,03 4,48 0,71
k.g. triceps (mm) 6,0 18,0 12,0 11,50 0,45 3,15 0,35 27,39 4,33
k.g. subskapul. (mm) 6,0 17,0 11,0 10,98 0,44 2,76 0,31 25,14 3,98

Za vse parametre velja N = 40

Najbolj variabilni meri pri mlajSih plesalkah sta debelini koznih gub. Koeficient
variabilnosti pri koZni gubi na tricepsu znaSa 27,39 %, pri subskapularni koZni gubi pa

25,14 %.

Sledi jima telesna teza s koeficientom variabilnosti 9,78 %.

Pri obsegih se je kot najbolj variabilen parameter s koeficientom variabilnosti 7,83 %

izkazal obseg pasu, sledi mu obseg nadlahti s koeficientom variabilnosti 7,33 %. Najmanjsi
koeficient variabilnosti pri obsegih pa ima obseg bokov, ki znasa 4,88 %.

Med Sirinskimi merami bolj varira premer zapestja s koeficientom variabilnosti 5,58 % kot

premer gleznja s koeficientom variabilnosti 4,40 %.

S koeficientom variabilnosti 3,36 % pri mlajSih plesalkah najmanj varira telesna viSina.
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Tabela 8: Opisna statistika izmerjenih parametrov, starejSe plesalke

STAREJSE PLESALKE

PARAMETER min max R X SE, SD SEsp KV, SExva
tel. teza (kg) 44,1 72,5 28,4 56,02 1,09 6,34 0,77 11,32 1,94
tel. visina (cm) 155,0 177,5 22,5 165,51 0,87 5,06 0,61 3,06 0,52
obseg pasu (cm) 60,0 84,0 24,0 68,78 0,85 4,98 0,60 7,24 1,24
obseg bokov (cm) 82,0 1040 22,0 94,37 0,98 5,71 0,69 6,05 1,04
obseg nadlakti (cm) 20,0 29,0 9,0 24,23 0,33 1,99 0,24 8,21 1,41
premer zapestja (cm) 4,3 5,6 1,3 4,85 0,05 0,30 0,04 6,19 1,06
premer gleZznja (cm) 5,5 6,9 1.4 6,27 0,52 0,30 0,04 4,85 0,83
k.g. triceps (mm) 5,0 17,0 12,0 10,65 0,52 3,01 0,37 28,26 4,85
k.g. subskapul. (mm) 5,0 21,0 16,0 10,32 0,56 3,24 0,39 31,40 5,39

Za vse parametre velja N = 34

Najbolj variabilni meri pri starejSih plesalkah sta debelini koznih gub. Koeficient
variabilnosti pri subskapularni koZni gubi znaSa 31,40 %, pri koZni gubi na tricepsu pa

28,26 %.

Sledi jima telesna teza s koeficientom variabilnosti 11,32 %.

Pri obsegih je najbolj variabilni parameter obseg nadlahti, s koeficientom variabilnosti
8,21%, sledi mu obseg pasu s koeficientom variabilnosti 7,24 %. Najmanjsi koeficient pri

obsegih pa ima obseg bokov in znasa 6,05 %.

Med Sirinskimi merami bolj varira premer zapestja s koeficientom variabilnosti 6,19 % kot
premer gleznja s koeficientom variabilnosti 4,85 %.

S koeficientom variabilnosti 3,06 % je telesna viSina najmanj variabilna mera pri starejSih

plesalkah.
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Tabela 9: Opisna statistika izmerjenih parametrov, mlajsi plesalci

MLAJSI PLESALCI

PARAMETER min max R X SE, SD SEsp KV, SExva
tel. teza (kg) 44,0 86,0 42,0 67,87 1,59 9,80 1,12 14,44 2,34
tel. visina (cm) 160,0 185,0 25,0 176,16 0,96 5,91 0,68 3,35 0,54
obseg pasu (cm) 76,0 88,0 21,0 75,55 0,79 4,90 0,56 6,49 1,05
obseg bokov (cm) 68,0 107,0 39,0 93,35 1,10 6,78 0,78 7,26 1,18
obseg nadlakti (cm) 22,0 33,0 11,0 27,61 0,42 2,57 0,29 9,31 1,51
premer zapestja (cm) 4.8 7,0 2,2 5,80 0,07 0,43 0,05 7,41 1,20
premer gleZnja (cm) 6,2 8,1 1,9 7,27 0,08 0,51 0,06 7,02 1,14
k.g. triceps (mm) 3,0 11,0 8,0 6,71 0,27 1,67 0,19 24,89 4,04
k.g. subskapul. (mm) 5,0 15,0 10,0 8,72 0,37 2,30 0,26 26,38 4,28

Za vse parametre velja N = 38

Najbolj variabilni meri pri mlajSih plesalcih sta debelini koZznih gub. Koeficient
variabilnosti pri subskapularni koZni gubi znaSa 26,38 %, pri koZni gubi na tricepsu pa

24,89 %.

Sledi jima telesna teza s koeficientom variabilnosti 14,44 %.

Pri obsegih se je kot najbolj variabilni parameter izkazal obseg nadlahti s koeficientom
variabilnosti 9,31 %, sledi mu obseg bokov s koeficientom variabilnosti 7,26 %. Najmanjsi
koeficient variabilnosti pri obsegih pa ima obseg pasu in znasa 6,49 %.

Med Sirinskimi merami bolj varira premer zapestja s koeficientom variabilnosti 7,41 % kot
premer gleznja s koeficientom variabilnosti 7,02 %.

Najmanj variabilni parameter pri mlajSih plesalcih je telesna viSina s koeficientom

variabilnosti 3,35 %.
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Tabela 10: Opisna statistika izmerjenih parametrov, starejsi plesalci

STAREJSI PLESALCI

PARAMETER min max R X SE, SD SEsp KV, SExva
tel. teza (kg) 49,0 92,0 43,0 75,35 1,33 8,85 0,94 11,75 1,77
tel. visina (cm) 163,0 193,0 30,0 179,52 0,87 5,75 0,61 3,20 0,48
obseg pasu (cm) 68,0 95,0 27,0 81,84 0,92 6,13 0,65 7,49 1,13
obseg bokov (cm) 83,0 112,0 29,0 99,76 0,89 5,92 0,63 5,93 0,90
obseg nadlakti (cm) 24,0 36,0 12,0 29,47 0,45 2,98 0,32 10,11 1,53
premer zapestja (cm) 5,0 8,0 3,0 5,76 0,07 0,48 0,05 8,33 1,26
premer gleZznja (cm) 6,4 7,9 1,5 7,14 0,05 0,30 0,03 4,20 0,63
k.g. triceps (mm) 3,0 12,0 9,0 6,96 0,35 2,34 0,25 33,62 5,07
k.g. subskapul. (mm) 5,0 23,0 18,0 10,05 0,45 2,96 0,32 29,45 4,44

Za vse parametre velja N = 44

Najbolj variabilni meri pri starejSih plesalcih sta debelini koZnih gub. Koeficient
variabilnosti pri koZni gubi na tricepsu znaSa 33,62 %, pri subskapularni koZni gubi pa

29,45 %.

Sledi jima telesna teza s koeficientom variabilnosti 11,75 %.

Pri obsegih je najbolj variabilni parameter obseg nadlahti s koeficientom variabilnosti
10,11 %, sledi mu obseg pasu s koeficientom 7,49 %. Najmanjsi koeficient variabilnosti
pri obsegih pa ima obseg bokov, ki znaSa 5,93 %.

Med Sirinskimi merami bolj varira premer zapestja s koeficientom variabilnosti 8,33 % kot
premer gleznja s koeficientom variabilnosti 4,20 %.

S koeficientom variabilnosti 3,20 % pri starejSih plesalcih najmanj varira telesna viSina.
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4.1.1 Grafi¢ni prikaz izmerjenih parametrov
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4.2 OPISNA STATISTIKA IZRACUNANIH PARAMETROV

V navedenih tabelah so predstavljeni parametri telesne sestave, ki smo jih izraunali iz
izmerjenih antropometri¢nih mer. V tabelah navajamo naslednje parametre:

- ITM (indeks telesne mase),

- IPB (indeks pas - boki),

- TUA (celotna povrsina preseka nadlakti, total upper arm area),

- UMA (miSi¢na povrSina preseka nadlakti, upper arm muscle area),

- UFA (povrSina mascevja preseka nadlakti, upper arm fat area),

- AFI (indeks mascevja roke, arm fat index),

- %BF (procent telesne mascobe, procent body fat, izracunan po Slaughterju)

Tabela 11: Opisna statistika izraCunanih parametrov, mlajse plesalke

MLAJSE PLESALKE

PARAMETER  min max R X SE, SD SEsp KV SExve
ITM (kg/m®) 16,21 24,76 8,55 20,76 0,32 2,02 0,23 9,73 1,54
IPB 0,49 0,78 0,29 0,72 0,01 0,05 0,01 6,80 1,08
TUA (cm?) 35,11 62,42 27,31 48,74 1,11 7,03 0,79 14,42 2,28
UMA (cm®) 28,32 44,36 16,04 35,46 0,67 4,24 0,47 11,96 1,89
UFA (cm?) 6,02 21,76 15,74 13,28 0,65 4,09 0,46 30,80 4,87
AFI 15,08 37,48 22,40 26,77 0,91 5,77 0,65 21,55 341
% BF 11,59 26,75 15,16 20,44 0,67 4,26 0,48 20,84 3,30

Za vse parametre velja N = 40

Najbolj variabilne mere pri mlajSih plesalkah so mere razvitosti mascevja. Koeficient
variabilnosti za UFA (povrS$ina mascevja preseka nadlahti) znaSa 30,80 %, za AFI (indeks
mascevja roke) 21,55 % in za %BF (odstotek telesnega mascevja) 20,84 %.

Sledi jim TUA (celotna povrSina preseka nadlahti) s koeficientom variabilnosti 14,42 % in
mera razvitosti miSi¢ja UMA (povrSina miSi¢ja preseka nadlahti) s koeficientom
variabilnosti 11,96 %.

Precej variabilna mera je tudi ITM (indeks telesne mase) s koeficientom variabilnosti
9,73%, najmanj pa IPB (indeks pas - boki) s koeficientom variabilnosti 6,80 %.
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Tabela 12: Opisna statistika izraCunanih parametrov, starejse plesalke

STAREJSE PLESALKE

PARAMETER  min max R X SE, SD SEsp KV, SEkvo
I™ (kg/mz) 16,53 24,94 8,41 20,45 0,36 2,11 0,26 10,32 1,77
IPB 0,65 0,85 0,20 0,73 0,01 0,04 0,00 5,31 0,91
TUA (cm?) 31,85 66,96 35,11 47,01 1,27 7,38 0,89 15,70 2,69
UMA (cm?) 27,04 48,20 21,16 34,85 0,75 4,38 0,53 12,57 2,16
UFA (cm?) 4,80 20,26 15,45 12,16 0,68 3,95 0,48 32,48 5,57
AFI 14,73 36,23 21,50 25,32 0,95 5,54 0,67 21,88 3,75
% BF 9,50 27,69 18,19 19,28 0,75 4,36 0,53 22,61 3,88
Za vse parametre velja N = 34
Najbolj variabilne mere pri starejSih plesalkah so mere razvitosti mascevja. Koeficient
variabilnosti za UFA (povrSina maScevja preseka nadlahti) znaSa 32,48 %, za %BF
(odstotek telesnega mascevja) 22,61 % in za AFI (indeks mascevja roke) 21,88 %.
Sledi jim TUA (celotna povrSina preseka nadlahti) s koeficientom variabilnosti 15,70 % in
mera razvitosti miSi¢ja UMA (povrSina miSi¢ja preseka nadlahti) s koeficientom
variabilnosti 12,57 %.
Precej variabilna mera je tudi ITM (indeks telesne mase) s koeficientom variabilnosti
10,32 %, najmanj pa IPB (indeks pas - boki) s koeficientom variabilnosti 5,31 %.
Tabela 13: Opisna statistika izraCunanih parametrov, mlajsi plesalci

MLAJSI PLESALCI
PARAMETER  min max R X SE, SD SEsp KV, SEkv«
ITM (kg/m?) 16,31 25,96 9,65 21,77 0,38 2,32 0,27 10,65 1,73
IPB 0,73 1,10 0,37 0,81 0,01 0,06 0,01 7,64 1,24
TUA (cm?) 38,54 86,70 48,16 61,18 1,82 11,23 1,29 18,35 2,98
UMA (cmz) 31,81 72,49 40,68 52,27 1,65 10,20 1,18 19,51 3,17
UFA (cm?) 4,13 14,21 10,08 8,91 0,39 2,39 0,27 26,82 4,35
AFI 6,62 25,72 19,10 14,73 0,61 3,75 0,43 25,46 4,13
% BF 6,84 21,03 14,19 13,28 0,50 3,11 0,36 23,42 3,80

Za vse parametre velja N = 38
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Najbolj variabilne mere pri mlajSih plesalcih so mere razvitosti mascevja. Koeficient
variabilnosti za UFA (povrSina maScevja preseka nadlahti) znaSa 26,82 %, za AFI (indeks
mascevja roke) 25,46 % in za %BF (odstotek telesnega mascevja) 23,42 %.

Sledi jim mera razvitosti miSi¢ja UMA (povrSina miSicja preseka nadlahti) s koeficientom
variabilnosti 19,51 % in TUA (celotna povrSina preseka nadlahti) s koeficientom
variabilnosti 18,35 %.

Precej variabilna mera je tudi ITM (indeks telesne mase) s koeficientom variabilnosti
10,65 %, najmanj pa IPB (indeks pas - boki) s koeficientom variabilnosti 7,64 %.

Tabela 14: Opisna statistika izraCunanih parametrov, starejsi plesalci

STAREJSI PLESALCI

PARAMETER  min max R X SE, SD SEsp KV, SExve
ITM (kg/m?) 18,44 28,71 10,27 23,35 0,35 2,33 0,25 9,98 1,51
IPB 0,73 0,93 0,20 0,82 0,01 0,04 0,01 5,19 0,78
TUA (cm?) 45,86 103,18 57,32 69,82 2,13 14,12 1,50 20,22 3,05
UMA (cm?) 36,76 85,97 49,21 59,85 1,81 11,98 1,28 20,02 3,02
UFA (cm?) 4,35 19,78 15,43 9,97 0,58 3,88 0,41 38,92 5,87
AFI 6,28 22,70 16,42 14,17 0,63 4,15 0,44 29,29 4,42
% BF 4,74 25,03 20,29 12,60 0,63 4,15 0,44 32,94 4,97

Za vse parametre velja N = 44

Najbolj variabilne mere pri starejSih plesalcih so mere razvitosti mascevja. Koeficient
variabilnosti za UFA (povrSina mascevja preseka nadlahti) znasa 38,92 %, %BF (odstotek
telesne mascobe) 32,94 % in AFI (indeks maS¢evja nadlahti) 29,29 %.

Sledi jim TUA (celotna povrSina preseka nadlahti) s koeficientom variabilnosti 20,22 % in
mera razvitosti miSi¢ja UMA (povr§ina miSi¢ja preseka nadlahti) s koeficientom
variabilnosti 20,02 %.

Precej variabilna mera je tudi ITM (indeks telesne mase) s koeficientom variabilnosti
9,98%, najmanj pa IPB (indeks pas - boki) s koeficientom variabilnosti 5,19 %.
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4.2.1 Grafi¢ni prikaz izracunanih parametrov
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4.3 SPOLNE RAZLIKE

4.3.1 Razlike med spoloma v antropometri¢nih merah

Tabela 15: Razlike v antropometri¢nih merah med mlajSimi plesalkami in mlajSimi plesalci

ML. PLESALKE ML. PLESALCI REZULTATI t-testa
N=40 N=38
PARAMETER
X SD, X, SD, razlika t-test sig.

tel. teza (kg) 56,84 5,56 67,87 9,80 -11,03 -6,07 (4 )***
tel. visina (cm) 165,58 5,57 176,16 5,91 -10,58 -8,13 (4 )***
obseg pasu (cm) 68,35 5,35 75,55 4,90 -7,20 -6,21 (+ )***
obseg bokov (cm) 94,53 4,61 93,35 6,78 1,18 0,89 (-)
obseg nadlakti (cm) 24,68 1,81 27,61 2,57 -2,93 -5,79 ()
premer zapestja (cm) 4,84 0,27 5,80 0,43 -0,96 -11,74 (+ )*k*
premer gleznja (cm) 6,25 0,28 7,27 0,51 -1,02 -10,87 (+ )***
k.g. triceps (mm) 11,50 3,15 6,71 1,67 4,79 8,45 (4 )Hr*
k.g. subskapul. (mm) 10,98 2,76 8,72 2,30 2,26 3,95 (4 )***

Razlike med mlajSimi plesalkami in mlajSimi plesalci so statisticno znacilne za vse telesne
mere razen za mero obseg bokov, kjer razlika ni znacilna. Vse razlike so znacilne na
stopnji tveganja 0,1 %.
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V poprecju so ml. plesalci od ml. plesalk statisti¢no znacilno tezji za 11,03 kg ter visji za
popre¢no 10,58 cm.

Poprecen obseg pasu ml. plesalcev je za 7,20 cm vecji od popre¢nega pasu ml. plesalk.

Poprecen premer zapestja ml. plesalcev je za 0,96 cm vecji od popreCnega premera
zapestja ml. plesalk.

Poprecen premer gleznja ml. plesalcev je za 1,02 cm vecji od poprecnega premera gleznja
ml. plesalk.

ML. plesalke imajo v primerjavi z ml. plesalci v poprecju za 4,79 mm ve¢ koZne gube na
tricepsu ter 2,26 mm vec subskapularne kozne gube.

Med skupinama ni statisticno pomembne razlike v meri obseg bokov. Poprecen obseg

bokov ml. plesalk je za 1,18 cm vecji od poprecnega obsega bokov ml. plesalcev.

Tabela 16: Razlike v antropometri¢nih merah med starejSimi plesalkami in starejSimi
plesalci

ST. PLESALKE ST. PLESALCI REZULTATI t-testa
N=34 N=44
PARAMETER
X1 SD, X, SD, razlika t-test sig.

tel. teza (kg) 56,02 6,34 75,35 8,85 -19,33 -11,23 (4 )Hr*
tel. viSina (cm) 165,51 5,06 179,52 5,75 -14,01 -11,42 (4 )Hr*
obseg pasu (cm) 68,78 4,98 81,84 6,13 -13,06 -10,38 (4 )HHk
obseg bokov (cm) 94,37 5,71 99,76 5,92 -5,39 -4,09 (ke
obseg nadlakti (cm) 24,23 1,99 29,47 2,98 -5,24 -9,29 (e
premer zapestja (cm) 4,85 0,30 5,76 0,48 -0,91 -10,25 (+ )***
premer gleznja (cm) 6,27 0,30 7,14 0,30 -0,87 -12,70 (+)¥**
k.g. triceps (mm) 10,65 3,01 6,96 2,34 3,69 5,90 (4 )k
k.g. subskapul. (mm) 10,32 3,24 10,05 2,96 0,27 0,38 (-)

Razlike med starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci so statisticno znalilne za vse
telesne mere razen za mero debelina subskapularne gube, kjer razlika ni statisticno
znacilna Vse razlike med skupinama so pomembne na nivoju tveganja 0,1 %.

V poprecju so st. plesalci od st. plesalk tezji za 19,33 kg ter visji za popre¢no 14,01 cm.
Poprecen obseg pasu st. plesalcev je za 13,06 cm vecji od popre€nega obsega pasu st.
plesalk.
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Poprecen obseg bokov st. plesalcev je za 5,39 cm vecji od poprecnega obsega bokov st.
plesalk.

Poprecen obseg nadlakti st. plesalcev je za 5,24 cm vecji od popre¢nega obsega nadlakti st.
plesalk.

Poprecen premer zapestja st. plesalcev je za 0,91 cm vecji od poprecnega premera zapestja
st. plesalk.

Poprecen premer gleZnja st. plesalcev je za 0,87 cm vegji od poprecnega premera gleZznja
st. plesalk.

St. plesalke imajo za 3,69 mm veC kozne gube na tricepsu kot st. plesalci.
Razlika v debelini subskapularne koZne gube ni statisticno znacilna - pri st. plesalkah je
poprec¢na vrednost debeline subskapularne gube za 0,27 mm vecja kot pri st. plesalcih.

4.3.2 Razlike med spoloma v merah telesne sestave

Tabela 17: Razlike v merah telesne sestave med mlajSimi plesalkami in mlajSimi plesalci

ML. PLESALKE ML. PLESALCI REZULTATI t-testa
N =40 N =38
PARAMETER
X1 SD, X, SD, razlika t-test sig.

ITM (kg/m®) 20,76 2,02 21,77 2,32 -1,01 -2,05 (+)**
IPB 0,72 0,05 0,81 0,06 -0,09 -6,96 (4 Yotk
TUA (cm?) 48,74 7,03 61,18 11,23 -12,44 -5,83 (+ )
UMA (cm?) 35,46 4,24 52,27 10,20 -16,81 -9,42 (4 Yotk
UFA (cm?) 13,28 4,09 8,91 2,39 4,37 5,80 (4 Yotk
AFI 26,77 5,77 14,73 3,75 12,04 10,98 (+ )
% BF 20,44 4,26 13,28 3,11 7,16 8,51 (4 )k

Razlike med mlajSimi plesalkami in mlajSimi plesalci so statisticno znacilne za vse
izraCunane parametre telesne sestave. Vse razlike so statisti¢no znacilne na nivoju tveganja
0,1 %, razen razlike v ITM, kjer je stopnja tveganja 1 %.

Poprec¢na vrednost I'TM je pri ml. plesalcih za 1,01 kg/m2 vi§ja kot pri ml. plesalkah.
Poprecna vrednost IPB je pri ml. plesalcih za 0,09 visja kot pri ml. plesalkah.

Poprec¢ni vrednosti TUA in UMA sta vecji pri ml. plesalcih in sicer TUA za 12,44 cm? |
UMA pa za 16,81 cm™.
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Poprecna vrednost parametra UFA je za 4,37 cm?” ve&ja pri ml. plesalkah.
Poprecna vrednost AFI je pri ml. plesalkah za 12,04 vecja kot pri enako starih plesalcih.
Poprecna vrednost procenta telesne mascobe je pri ml. plesalkah za 7,16 % vecja kot pri

ml. plesalcih.

Tabela 18: Razlike v merah telesne sestave med starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci

ST. PLESALKE ST. PLESALCI REZULTATI t-testa
N=34 N=44

PARAMETER

X SD, X, SD, razlika t-test sig.
ITM (kg/m®) 20,45 2,11 23,35 2,33 -2,90 -5,75 (+ )*k*
IPB 0,73 0,04 0,82 0,04 -0,09 -9,89 (+ )***
TUA (cm?) 47,01 7,38 69,82 14,12 -22,81 9,21 (+ )Hk*
UMA (cm?) 34,85 4,38 59,85 11,98 -25,00 -12,78 (+ )*k*
UFA (cm?) 12,16 3,95 9,97 3,88 2,19 2,46 (+)*
AFI 25,32 5,54 14,17 4,15 11,15 10,09 (+ )***
% BF 19,28 4,36 12,60 4,15 6,68 6,85 (4 )***

Razlike med starejSimi plesalkami ter starejSimi plesalci so statisticno znacCilne za vse
izraCunane parametre telesne sestave. Vse razlike so pomembne na nivoju tveganja 0,1 %,
razen razlike v parametru UFA, kjer je stopnja tveganja 5 %.

Poprecna vrednost ITM je pri st. plesalcih za 2,90 kg/m?” vigja kot pri st. plesalkah.

Prav tako je vrednost IPB za 0,09 visja pri st. plesalcih kot pri st. plesalkah.

Poprecni vrednosti TUA in UFA sta vi§ji pri st. plesalcih in sicer TUA za 22,81 cm?, UMA
pa za 25,00 cm?>.

Poprecna vrednost UFA je pri st. plesalkah viSja za 2,19 cm’.
Poprec¢na vrednost AFI je pri st. plesalkah za 11,15 vecja kot pri st. plesalcih.

V poprecju je procent telesne maScobe pri st. plesalkah za 6,68 % vecji kot pri st. plesalcih.
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4.4 STAROSTNE RAZLIKE

4.4.1 Starostne razlike v antropometri¢nih merah znotraj spola

Tabela 19: Razlike v antropometricnih merah med mlajSimi plesalkami in starejSimi
plesalkami

ML. PLESALKE ST. PLESALKE REZULTATI t-testa
N=40 N=34

PARAMETER

X1 SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 56,84 5,56 56,02 6,34 0,82 0,61 (-)
tel. viSina (cm) 165,58 5,57 165,51 5,06 0,07 0,06 (-)
obseg pasu (cm) 68,35 5,35 68,78 4,98 -0,43 -0,36 (-)
obseg bokov (cm) 94,53 4,61 94,37 5,71 0,16 0,14 (-)
obseg nadlakti (cm) 24,68 1,81 24,23 1,99 0,45 1,04 (-)
premer zapestja (cm) 4,84 0,27 4,85 0,30 -0,01 -0,15 (-)
premer gleznja (cm) 6,25 0,28 6,27 0,30 -0,02 -0,29 (-)
k.g. triceps (mm) 11,50 3,15 10,65 3,01 0,85 1,22 (-)
k.g. subskapul. (mm) 10,98 2,76 10,32 3,24 0,66 0,97 (-)

Med mlajSimi plesalkami in starejSimi plesalkami v antropometri¢nih merah ni statisti¢no
pomembnih razlik.

Tabela 20: Razlike v antropometri¢nih merah med mlajSimi plesalci in starejSimi plesalci

ML. PLESALCI ST. PLESALCI REZULTATI t-testa
N=38 N=44

PARAMETER

X1 SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 67,87 9,80 75,35 8,85 -7,48 -3,49 (+ )*H*
tel. viSina (cm) 176,16 5,91 179,52 5,75 -3,36 -2,52 (+)*
obseg pasu (cm) 75,55 4,90 81,84 6,13 -6,29 -5,04 (+ )Fx*
obseg bokov (cm) 93,35 6,78 99,76 5,92 -6,41 -4,45 (4 )***
obseg nadlakti (cm) 27,61 2,57 29,47 2,98 -1,86 -3,03 (+)**
premer zapestja (cm) 5,80 0,43 5,76 0,48 0,04 0,40 (-)
premer gleznja (cm) 7,27 0,51 7,14 0,30 0,13 1,38 (-)
k.g. triceps (mm) 6,71 1,67 6,96 2,34 -0,25 -0,56 (-)
k.g. subskapul. (mm) 8,72 2,30 10,05 2,96 -1,33 -2,29 (+)*
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Med mlajSimi in starejSimi plesalci so statisticno znacilne razlike pri naslednjih telesnih
merah: telesna teza, telesna viSina, obseg pasu, obseg bokov, obseg nadlahti ter debelina
subskapularne kozne gube. Vse ostale razlike statisticno niso znacilne.

V povpre¢ju so st. plesalci od ml. plesalcev statisticno znacilno tezji za 7,48 kg. Nivo
tveganja je 1 %.

V povprecju so st. plesalci od ml. plesalcev statisticno pomembno vi§ji za povpre¢no 3,36
cm. To lahko trdimo s 5 % tveganjem.

Povprecen obseg pasu st. plesalcev je za 6,29 cm vecji od povprecnega pasu ml. plesalcev.
Razlika je statisti¢no znacilna na nivoju tveganja 0,1 %.

Povpre€en obseg bokov st. plesalcev je za 6,41 cm vecji od povprecnega obsega bokov ml.
plesalcev. Razlika je statisticno znacilna na nivoju tveganja 0,1 %.

Povprecen obseg nadlakti st. plesalcev je za 1,86 cm vecji od povprecnega obsega nadlakti
ml. plesalcev. Razlika je statisticno znacilna z 1 % tveganjem.

St. plesalci imajo v primerjavi z mlajSimi za 1,33 mm vec subskapularne koZne gube.
Razlika je statisti¢no znacilna s 5 % tveganjem.

Statisti¢no neznacilno se skupini razlikujeta v povprecni vrednosti premera zapestja - pri
ml. plesalcih je povprecen premer zapestja za 0,04 cm vedji.

Razlika v povpre¢nem premeru gleznja znaSa 0,13 cm - za toliko imajo ml. plesalci Sirsi
glezenj od st. plesalcev, vendar tudi ta razlika ni statisticno znacilna.

Tudi razlika v popre¢ni debelini koZne gube na tricepsu statisticno ni znacilna - st. plesalci
imajo povprecno za 0,25 mm vec koZne gube na tricepsu od ml. plesalcev.
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4.4.2 Starostne razlike v merah telesne sestave znotraj spola

Tabela 21: Razlike v merah telesne sestave med mlajSimi plesalkami in starejSimi
plesalkami

ML. PLESALKE ST. PLESALKE

REZULTATI t-testa

N=40 N=34

PARAMETER

X SD, X, SD, razlika t-test sig.
ITM (kg/m®) 20,76 2,02 20,45 2,11 0,31 0,66 (-)
IPB 0,72 0,05 0,73 0,04 -0,01 -0,58 (-)
TUA (cm?) 48,74 7,03 47,01 7,38 1,73 1,06 (-)
UMA (cm?) 35,46 4,24 34,85 4,38 0,61 0,61 (-)
UFA (cm?) 13,28 4,09 12,16 3,95 1,12 1,20 (-)
AFI 26,77 5,77 25,32 5,54 1,45 1,13 (-)
% BF 20,44 4,26 19,28 4,36 1,16 1,15 (-)

Med mlajSimi in starejSimi plesalkami v merah telesne sestave ni statisticno znacilnih

razlik.

Tabela 22: Razlike v merah telesne sestave med mlajSimi plesalci in starejSimi plesalci

ML. PLESALCI

ST. PLESALCI

REZULTATI t-testa

N =40 N=34
PARAMETER
X1 SD, X, SD, razlika t-test sig.

ITM (kg/m®) 21,77 2,32 23,35 2,33 -1,58 -3,00 (4 )**
IPB 0,81 0,06 0,82 0,04 -0,01 -0,73 (-)
TUA (cm?) 61,18 11,23 69,82 14,12 -8,64 -3,08 (4 )**
UMA (cm?) 52,27 10,20 59,85 11,98 -7,58 -3,09 (4 )**
UFA (cm?) 8,91 2,39 9,97 3,88 -1,06 -1,51 (-)
AFI 14,73 3,75 14,97 4,15 0,56 0,64 (-)

% BF 13,28 3,11 12,60 4,15 0,68 0,85 (-)

Med mlajSimi in starejSimi plesalci so v merah telesne sestave statisticno znacilne razlike
pri naslednjih parametrih: ITM, TUA in UMA. V vseh treh primerih je stopnja tveganja
1%. Ostale razlike statisticno niso znacilne.

V povpre&ju je vrednost ITM pri st. plesalcih za 1,58 kg/m” vigja kot pri ml. plesalcih.

Razlika je statisti¢no znacilna na nivoju tveganja 1 %.
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Povpreéna vrednost parametra TUA je prav tako visja pri st. plesalcih in sicer za 8,64 cm?.
Razlika je statisti¢no znacilna na nivoju tveganja 1 %.

Prav tako je vrednost UMA vi§ja pri st. plesalcih in sicer za 7,58 cm®. Razlike so
statisti¢no znacilna na nivoju tveganja 1 %.

St. plesalci imajo v povprecju nekoliko vecji indeks IPB (za 0,01) v primerjavi z mlajSimi,
vendar razlika ni statisticno znacilna. Statisti¢no neznacilne so tudi vse spodaj navedene

razlike.
Povpreéna vrednost parametra UFA je za 1,06 cm? vi§ja v starejsi skupini plesalcev.
(za 0,68 %) od st. plesalcev.

4.5 KATEGORIZACUA ITM

Uporabili smo sledeco kategorizacijo ITM, ki je v literaturi najpogostejSa (Applied Human
Nutrition, 1990, ed. A.F. Walker):

Tabela 23: Kategorizacija ITM

kategorije telesne teze I™
kategorija 1 - suhost, prenizka tel. teza <199
kategorija 2 - normalna tel. teza 20,0 - 24,9
kategorija 3 - prekomerna tel. teza 25,0-29,9
kategorija 4 - debelost >30

Tabela 24: Delez plesalcev v posameznih kategorijah ITM glede na spol in starost

ML. PLESALKE ST. PLESALKE ML. PLESALCI ST. PLESALCI
kategorije ITM N % N % N % N %
1 13 32,5 14 41,2 7 18,4 5 11,4
2 27 67,5 20 58,8 28 73,7 29 65,9
3 0 0,0 0 0,0 3 7,9 10 22,7
4 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
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Tabela 25: Delez plesalcev v posameznih kategorijah ITM glede na spol

PLESALKE PLESALCI SKUPAJ
kategorije ITM N % N % N %
1 27 36,5 12 14,6 39 25,0
2 47 63,5 57 69,5 104 66,7
3 0 0,0 13 15,9 13 8,3
4 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Najvedji delez plesalk in plesalcev nasega vzorca spada v kategorijo 2, kar pomeni, da
imajo normalno telesno tezo (66,7 %). Nekaj vec kot tretjina plesalk (36,5 %) ima prenizko
telesno tezo, plesalcev s prenizko telesno tezo je precej manj (14,6 %). 1z tabele (Tabela
25) izracunani %2 (9,91) presega teoreticnega (9,21), zato lahko trdimo, da se porazdelitvi
plesalk in plesalcev po kategorijah ITM znalilno razlikujeta. Razlika je znacilna pri
p<0,01. Prekomerno telesno teZo smo ugotovili le pri plesalcih (15,9 %). Debelosti
(kategorija 4) nismo zasledili niti pri plesalkah niti pri plesalcih., zato bomo pri nadaljnji
obdelavi upostevali le prve tri kategorije. V kategoriji s prenizko telesno tezo glede na
viSino je ve¢ starejSih (41,2 %) kot mlajSih plesalk (32,5 %), v kategoriji s prekomerno
telesno tezo pa vec starejsih (22.7 %) kot mlajsih plesalcev (7,9 %). (Tabela 24).

4.6 RAZLIKE V ANTROPOMETRICNIH MERAH IN MERAH TELESNE SESTAVE
MED VZORCI PLESALCEV IN PRIMERJALNIMI VZORCI

Mlajse plesalke smo primerjali z vzorcem 16 - letnih dijakinj, ki jih je obravnavala Stani¢
Princiceva (1998).

S testiranjem s t - testom smo ugotovili, da se vzorca mlajSih plesalk in 16 - letnih dijakinj:
- znacilno razlikujeta po obsegu nadlakti, koZni gubi na tricepsu in % BF. Vzorec plesalk
ima niZje vrednosti vseh naStetih parametrov - plesalke imajo manj$i obseg nadlakti, tanjso
koZno gubo na tricepsu in niZji % BF,

- znacilno ne razlikujeta v telesni teZi, telesni viSini, obsegu pasu, obsegu bokov, premeru
zapestja, premeru gleZnja, subskapularni kozni gubi in ITM.

Rezultate primerjav kaze tabela 26.
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Tabela 26: Primerjava mlajSih plesalk in 16 - letnih dijakinj (Stani¢ Princic, 1998)

ML. PLESALKE DIJAKINJE (16 let) REZULTATI t-testa

PARAMETER N =40 N =167

X SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 56,84 5,56 55,95 6,84 0,89 0,87 (-)
tel. visina (cm) 165,58 5,57 165,56 5,91 0,02 0,02 (-)
obseg pasu (cm) 68,35 5,35 67,41 5,74 0,94 0,98 (-)
obseg bokov (cm) 94,53 4,61 93,92 5,00 0,61 0,74 (-)
obseg nadlakti (cm) 24,68 1,81 25,40 2,16 -0,72 2,17 (+)*
premer zapestja (cm) 4,84 0,27 4,88 0,30 -0,04 0,82 (-)
premer gleznja (cm) 6,25 0,28 6,27 0,33 -0,02 0,39 (-)
koz. guba triceps (mm) 11,50 3,15 13,26 3,20 -1,76 3,16 (+)**
koz. guba subskap. (mm) 10,98 2,76 11,61 4,04 -0,63 1,17 (-)
IT™ (kg/mz) 20,76 2,02 20,40 2,40 0,36 0,97 (-)
% BF 20,44 4,26 22,09 4,53 -1,65 2,17 (+)*

% BF 16 - letnih dijakinj je izracunan po enacbi Sloughterja in sod. (1988)

StarejSe plesalke smo primerjali z vzorcem 22 - letnih Studentk Sportnic in z vzorcem 22 -
letnih Studentk neSportnic, ki ju je obravnavala Zerbo Sporinova (2002).

S testiranjem s t - testom smo ugotovili, da se vzorca starejSih plesalk in Studentk Sportnic:
- znacilno razlikujeta v telesni tezi, telesni viSini, obsegu nadlakti, premeru zapestja,
premeru gleznja, kozni gubi na tricepsu in % BF, izraCunanem za Sportnice po enacbi 33.
Vsi naSteti parametri imajo pri plesalkah znacCilno niZje vrednosti - plesalke so lazje in
niZje, imajo manjSi obseg nadlakti, manjSi premer gleZznja ter zapestja, tanjSo koZno gubo
na tricepsu in niZji % BF v enem primeru (ko je le ta pri Studentkah Sportnicah izracunan
po enacbi 33),

- znacilno ne razlikujeta v obsegu pasu, obsegu bokov,debelini subskapularne kozne gube
in % BF, izraunanem za Sportnice po enacbi 39 in enacbi 40.

S testiranjem s t - testom smo ugotovili, da se vzorca starejSih plesalk in Studentk
nesportnic:

- znacilno razlikujeta v telesni teZi, obsegu bokov, obsegu nadlakti, premeru zapestja,
premeru gleznja, kozni gubi na tricepsu, subskapularni kozni gubi in % BF, ko je le ta
izraunan za Studentke neSportnice po enacbah 33, 39 in 40. Vsi naSteti parametri imajo pri
plesalkah niZje vrednosti - plesalke so lazje, imajo manjsi obseg bokov in nadlakti, manjsi
premer zapestja in gleZznja, tanjSo koZno gubo na tricepsu, tanj$i obe primerjani kozni gubi
in niZji % BF po vseh treh enacbah (33.39, 40),

- znacilno ne razlikujeta v telesni visini in obsegu pasu.

Rezultate primerjav kazeta tabeli 27 in 28.
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Tabela 27: Primerjava starejsih plesalk in 22 - letnih $tudentk $portnic (Zerbo Sporin,

2002)
ST. PLESALKE SPORTNICE (22 let) REZULTATI {-testa
PARAMETER N=34 N=59
X SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 56,02 6,34 59,95 5,49 -3,93 3,02 (+)**
tel. visina (cm) 165,51 5,06 168,14 5,67 -2,63 2,31 (+)*
obseg pasu (cm) 68,78 4,98 69,05 3,58 -0,27 0,28 (-)
obseg bokov (cm) 94,37 5,71 96,19 4,69 -1,82 1,58 (-)
obseg nadlakti (cm) 24,23 1,99 26,60 1,78 -2,37 5,75 ()
premer zapestja (cm) 4,85 0.30 5,20 0,23 -0,35 5,88 (4 )Hkk
premer gleznja (cm) 6,27 0,30 6,89 0,29 -0,62 9,72 (+ )***
koz. guba triceps (mm) 10,65 3,01 13,48 3,48 -2,83 4,12 (+ )***
koz. guba subskap. (mm) 10,32 3,24 11,21 2,40 -0,89 1,40 (-)
ITM (kg/m®) 20,45 2,11 / / / / /
22,32 (33) 2,38 -3,04 2,96 (+)**
% BF 19,28 4,36 20,94  (39) 3,76 -1,66 1,52 (-)
20,36  (40) 3,82 -1,08 0,98 (-)

Tabela 28: Primerjava starejSih plesalk in

22 - letnih Studentk neSportnic

(Zerbo §p0rin,

2002)
ST. PLESALKE STUDENTKE (22 let) REZULTATI t-testa
PARAMETER N=34 N=110
X SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 56,02 6,34 60,59 9,69 -4,57 3,20 (+)**
tel. viSina (cm) 165,51 5,06 167,50 5,67 -1,99 1,95 (-)
obseg pasu (cm) 68,78 4,98 69,51 6,61 -0,73 0,69 (-)
obseg bokov (cm) 94,37 5,71 97,94 7,26 -3,57 2,98 (+)**
obseg nadlakti (cm) 24,23 1,99 26,45 2,67 -2,22 5,21 ()
premer zapestja (cm) 4,85 0.30 5,16 0,27 -0,31 5,39 (+ )Hok*
premer gleznja (cm) 6,27 0,30 6,86 0,43 -0,59 8,97 (+ )Hok*
kozZ. guba triceps (mm) 10,65 3,01 15,80 4,77 -5,15 7,49 (+ )Hk*
koz. guba subskap. (mm) 10,32 3,24 12,54 4,29 -2,22 3,22 (+)**
ITM (kg/m?) 20,45 2,11 / / / / /
22,54 (33) 3,85 -3,26 3,91 (+ )
% BF 19,28 4,36 2391 (39 6,58 -4,63 4,74 (4 ok
23,18  (40) 5,23 -3,90 4,34 (+ )*x®

% BF 22 - letnih Studentk Sportnic in 22 - letnih Studentk neSportnic je izracunan po enacbi Wilmorja in
Behnkeja (1970 a) - enacba 33; po enacbi Jaksona in Pollocka (1975) - enacba 39 in po enacbi Jaksona in

Pollocka (1980) - enacba 40
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Mlajse plesalce smo primerjali s 16 - letnimi dijaki, ki jih je obravnaval Stele (2006).

S testiranjem s t - testom smo ugotovili, da se vzorca mlajSih plesalcev in 16 - letnih
dijakov:

- znaCilno razlikujeta v telesni viSini, obsegu bokov, premeru gleznja, kozni gubi na
tricepsu in subskapularni koZni gubi ter % BF. Vsi naSteti parametri imajo pri plesalcih

v oo

obe primerjani koZni gubi ter nizZji % BF,
- znacilno ne razlikujeta v telesni teZi, obsegu pasu, obsegu nadlakti in [ITM.

Rezultate primerjave kaZe tabela 29.

Tabela 29: Primerjava mlajsih plesalcev in 16 - letnih dijakov (Stele, 2006)

ML. PLESALCI DIJAKI (16 let) REZULTATI t-testa

PARAMETER N =38 N=59
X SD, X, SD, razlika t-test sig.

tel. teza (kg) 67,87 9,80 69,6 8,85 -1,73 0,88 (-)
tel. viSina (cm) 176,16 5,91 179,0 6,34 -2,84 2,24 (+)*
obseg pasu (cm) 75,55 4,90 76,7 6,09 -1,15 1,02 (-)
obseg bokov (cm) 93,35 6,78 97,7 5,57 -4,35 3,30 (+)**
obseg nadlakti (cm) 27,61 2,57 28,2 2,61 -0,59 1,10 (-)
premer zapestja (cm) 5,80 0,43 / / / / /
premer gleznja (cm) 7,27 0,51 7,56 0,43 -0,29 2,90 (+)**
koz. guba triceps (mm) 6,71 1,67 11,9 4,33 -5,19 8,30 (+ )***
koz. guba subskap. (mm) 8,72 2,30 11,8 3,83 -3,08 495 (+ )*H*
ITM (kg/m?) 21,77 2,32 21,7 2,30 0,07 0,15 (-)
% BF 13,28 3,11 20,32 6,11 -7,04 7,47 (+ )k

% BF 16 - letnih dijakov je bil izraCunan po enacbi Slaughterja (1988).

StarejSe plesalce smo primerjali z vzorcem 20 - letnih Studentov, ki jih je obravnavala
Tomazo Ravnikova (1994).

S testiranjem s t - testom smo ugotovili, da se vzorca starejSih plesalcev in 20 - letnih
Studentov:

- znalilno razlikujeta v obsegu pasu, premeru gleznja, debelini koZne gube na tricepsu in
debelini subskapularne kozne gube.Vecina teh parametrov ima pri plesalcih nizZje vrednosti
- plesalci imajo manjSi premer gleZznja ter tanjS$i obe koZni gubi. Izjema je obseg pasu -
vzorec starejSih plesalcev ima statisticno znacilno vecji obseg pasu od primerjalnega
VZorca,

- znacilno ne razlikujeta v telesni tezi, telesni viSini, obsegu nadlakti, premeru zapestja,
ITM in % BF.

Rezultate primerjave kaze tabela 30.
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Tabela 30: Primerjava starejSih plesalcev in 20 - letnih Studentov (Tomazo Ravnik, 1994)

ST. PLESALCI STUDENTI (20 let) REZULTATI t-testa
PARAMETER N =44 N =343

X SD, X, SD, razlika t-test sig.
tel. teza (kg) 75,35 8,85 74,35 8,69 1,00 0,71 (-)
tel. viSina (cm) 179,52 5,75 178,91 6,28 0,61 0,66 (-)
obseg pasu (cm) 81,84 6,13 78,73 5,99 3,11 3,18 (+)**
obseg bokov (cm) 99,76 5,92 / / / /
obseg nadlakti (cm) 29,47 2,98 29,00 2,41 0,47 1,00 (-)
premer zapestja (cm) 5,76 0,48 5,75 0,38 0,01 0,13 (-)
premer gleznja (cm) 7,14 0,30 7,60 0,41 -0,46 9,14 (+ )*k*
kozZ. guba triceps (mm) 6,96 2,34 10,18 3,93 -3,22 7,85 (e
koz. guba subskap. (mm) 10,05 2,96 12,05 4,79 -2,00 3,92 ()
ITM (kg/m?) 23,35 2,33 23,23 2,45 0,12 0,26 (-)
% BF 12,60 4,15 13,86 5,75 -1,26 1,80 (-)

% BF 20 - letnih Studentov je bil izraCunan z enacbo po Lohmanu (1981).

4.7 REZULTATI VPRASALNIKA

4.7.1 Stevilo ur treninga plesa na teden

Tabela 31: Osnovni statisticni parametri za Stevilo ur treninga plesa na teden

Koliko ur na teden treniras mlajSe starejSe mlajsi starejsi .
. . o . . skupaj
(vsi plesi skupaj)? plesalke plesalke plesalci plesalci
min 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
max 30,00 30,00 24,00 28,00 30,00
X 8,94 7,90 10,20 9,00 9,04
SD 6,68 5,84 5,38 4,56 5,65

Anketiranci tedensko trenirajo od 5 do 30 ur. V poprecju trenirajo priblizno devet ur
tedensko.
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4.7.2 Odgovori plesalcev o tem, ali se zdravo prehranjujejo

Tabela 32: Odgovori plesalcev na vpraSanje, ali se prehranjujejo zdravo

Ali menis, da se mlajse starejSe mlajsi starejsi .
L . . skupaj
prehranjujes plesalke plesalke plesalci plesalci
zdravo? N % N % N % N % N %
Da. 13 325 21 61,8 20 52,6 18 46,2 72 46,2
Ne. 13 325 9 26,5 6 158 17 28,8 45 28,8
Ne vem. 14 35,0 4 11,8 12 31,6 9 25,0 39 25,0
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0
Rezultati so pokazali, da 46,2 % plesalcev meni, da se prehranjujejo zdravo, 28,8 %
plesalcev meni, da se prehranjujejo nezdravo, 25,0 % plesalcev pa ne ve, ali je njihov nacin
prehrane zdrav ali ne.
1z tabele lahko vidimo, da je mnenje, da se zdravo prehranjuje, najpogostejSe v skupini
starejSih plesalk (61,8 %), sledijo jim mlajsi plesalci (52,6 %) ter starejSi plesalci (46,2 %).
V skupini mlajsih plesalk je najpogostejsi odgovor »ne vem« (35,0 %), odgovora, da se
prehranjuje zdravo oziroma da se ne prehranjuje zdravo pa sta v tej skupini enako pogosta
(32,5 %).
Izmed vseh Stirih skupin se za odgovor, da se ne prehranjujejo zdravo, najpogosteje
opredelijo mlajSe plesalke (32,5 %), sledijo jim starejSi plesalci (28,8 %) ter starejSe
plesalke (26,5 %). Samo 15,8 % mlajSih plesalcev je mnenja, da se ne prehranjuje zdravo.
4.7.3 Kje plesalci najve¢ izvejo o zdravem nacinu prehranjevanja
Tabela 33: Odgovori plesalcev na vprasanje, kje dobijo informacije o zdravem
prehranjevanju
O zdravi prehrani in pravilnem mlajse starejSe mlajsi starejsi skupaj
nacinu prehranjevanja najvec plesalke plesalke plesalci plesalci
izvem: N % N % N N N %
od starSev 14 350 8 23,5 13 342 5 114 40 25,6
od vrstnikov 2 5,0 2 5,9 1 2,6 3 6,8 8 5,1
od uciteljev v Soli 0 0,0 2 5,9 5 132 7 159 14 9,0
od zdravstvenih delavcev 2 5,0 0 0,0 1 2,6 7 15,9 10 6,4
iz revij, Casopisov, TV, interneta 20 50,0 19 55,9 15 395 19 432 73 46,8
od trenerjev plesa 2 5,0 3 8,8 3 7,9 3 6,8 11 7,1
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0
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46,8% plesalcev dobi najve¢ informacij o zdravem prehranjevanju iz raznih revij,
Casopisov in televizije in interneta, 25,6% pa od starSev. Nekoliko odstopajo starejSi
plesalci, ki v primerjavi z ostalimi skupinami redkeje dobijo najvec informacij od starSev
in nekoliko pogosteje od uciteljev v Soli in zdravstvenih delavcev.

4.7.4 Pogostnost uzivanja dnevnih obrokov

Tabela 34: Pogostnost uzivanja zajtrka (izrazeno v %)

mlajse starejSe mlajsi starejsi .

zajtrk plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 37,5 58,8 63,2 43,2 50,0

4-6x na teden 10,0 5,9 10,5 22,7 12,8

1-3x na teden 30,0 17,6 21,1 25,0 23,7

nikoli 22,5 17,6 5,3 9,1 13,5
Tabela 35: Pogostnost uzivanja dopoldanske malice (izrazeno v %)

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

dopoldanska malica plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 45,1 26,5 55,3 40,9 42,3

4-6x na teden 27,5 38,2 31,6 18,2 28,2

1-3x na teden 15,0 23,5 5,3 6,8 12,2

nikoli 12,5 11,8 7,9 34,1 17,3

Tabela 36: Pogostnost uzivanja kosila (izrazeno v %)

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

kosilo plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 75,0 79,4 78,9 70,5 75,6

4-6x na teden 17,5 11,8 10,5 22,7 16,0

1-3x na teden 7.5 8,8 10,5 4,5 7,7

nikoli 0,0 0,0 0,0 2,3 0,6
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Tabela 37: Pogostnost uzivanja popoldanske malice (izrazeno v %)

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

popoldanska malica plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 27,5 14,7 31,6 27,3 25,6

4-6x na teden 15,0 11,8 10,5 9,1 11,5

1-3x na teden 30,0 47,1 21,1 22,7 29,5

nikoli 27,5 26,5 36,8 40,9 33,3
Tabela 38: Pogostnost uzivanja vecerje (izraZeno v %)

- mlajSe starejSe mlajé? starej §1 skupaj

vecerja plesalke plesalke plesalci plesalci

vsak dan 37,5 23,5 68,4 63,6 494

4-6x na teden 20,0 14,7 10,5 18,2 16,0

1-3x na teden 32,5 35,3 15,8 13,6 23,7

nikoli 10,0 26,5 5.3 4,5 10,9

Najbolj reden obrok plesalcev je kosilo, vsak ali skoraj vsak dan ga zauZije 91,6 %
plesalcev. Vsak ali skoraj vsak dan zajtrkuje 62,8 % plesalcev, nikoli pa 13,5 % plesalcev.
Dopoldansko malico zauZzije vsak ali skoraj vsak dan 70,5 % plesalcev, vecerjo pa 65,4 %.
Najmanjkrat zauZiti obrok je popoldanska malica - vsak ali skoraj vsak dan jo zauZzije le
37,1 % plesalcev. Zajtrka nikoli ne uziva najve¢ mlajSih plesalk, vecerje pa najvec starejSih

plesalk.

4.7.5 Najobilnejsi obrok plesalcev

Tabela 39: Odgovori plesalcev na vpraSanje, kateri obrok v dnevu je najobilnejsi

Kateri od tvojih obrokov je mlajse starejse mla_]s1- stareJS{ skupaj
ponavadi najobileji? plesalke plesalke plesalci plesalci
N % N % N % N % N %
zajtrk 2 5,0 6 17,6 1 2,6 3 6,8 12 7,7
dopoldanska malica 1 2,5 2 5,9 0 0,0 1 2,3 4 2,6
kosilo 33 82,5 25 73,5 31 81,6 35 79,5 124 79,5
popoldanska malica 3 7,5 0 0,0 2 5,3 2 4,5 7 4,5
vecerja 1 2,5 1 2,9 4 10,5 3 6,8 9 5,8
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0
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Najobilnejsi obrok vecine plesalcev je kosilo (79,5 %). Zajtrk kot najobilnejsi obrok je
navedlo 7,7 % plesalcev, veCerjo pa 5,8 % plesalcev. Najmanj plesalcev ima kot

najobilnejsi obrok dopoldansko (2,6 %) oziroma popoldansko malico (4,5 %).

V vseh stirih skupinah je kosilo najobilnejsi obrok v dnevu. Nekoliko odstopajo starejSe
plesalke, ki so kot najobilnejSi obrok pogosteje od ostalih skupin navajale zajtrk (17,6 %)
in dopoldansko malico (5,9 %). Vecerjo kot najobilnejsi obrok je navedlo vec plesalcev
(mlajsi plesalci 10,5 %, starejsi plesalci 6,8 %) kot plesalk (mlajSe plesalke 2,5 %, starejSe

plesalke 2,9 %).

4.7.6 Nacin uzivanja obrokov

Tabela 40: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejSi obrok zauZzijejo sami

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

sam plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 15,0 8,8 13,2 4,5 10,3

4-6x na teden 15,0 17,6 5,3 25,0 16,0

1-3x na teden 37,5 50,0 36,8 36,4 39,7

nikoli 32,5 23,4 44,7 34,1 34,0
Tabela 41: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejsi obrok zauZzijejo v druzbi

mlajse starejSe mlajsi starejsi )

v druzbi plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 35,0 23,5 47,4 29,5 34,0

4-6x na teden 32,5 38,5 31,6 40,9 35,9

1-3x na teden 25,0 35,3 13,2 29,5 25,6

nikoli 7,5 2,9 7,9 0,0 4,5

Tabela 42: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejSi obrok zauzijejo stoje

mlajSe starejSe mlajsi starejSi .

stoje plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 0,0 0,0 2,6 2,3 1,3

4-6x na teden 5,0 0,0 2,6 6.8 3,8

1-3x na teden 22,5 2,9 7,9 20,5 14,1

nikoli 72,5 97,1 86,8 70,5 80,8
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Tabela 43: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejSi obrok zauzijejo sede

mlajse starejSe mlajsi starejsi

sede plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
vsak dan 80,0 94,1 92,1 72,7 84,0
4-6x na teden 15,0 5,9 5,3 20,5 12,2
1-3x na teden 5,0 0,0 0,0 4,5 2,6
nikoli 0,0 0,0 2,6 2,3 1,3

Tabela 44: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejsi obrok zauZzijejo hitro (v manj kot 30 min)

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

hitro plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 47,5 35,3 57,9 34,1 43,6
4-6x na teden 27,5 23,5 26,3 36,4 28,8
1-3x na teden 15,0 294 13,2 20,5 19,2
nikoli 10,0 11,8 2,6 0,1 8,3

Tabela 45: Delez plesalcev, ki svoj najobilnejSi obrok zauZzijejo pocasi (v ve¢ kot 30 min)

_ mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

pocasi plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj

vsak dan 7.5 14,7 2,6 11,4 9,0
4-6x na teden 17,5 20,6 13,2 20,5 17,9
1-3x na teden 45,0 29,4 28,9 36,4 35,3
nikoli 30,0 35,3 55,3 31,8 37,8

Plesalce in plesalke smo spraSevali tudi po tem, kako pogosto svoj najobilnejSi dnevni
obrok zauzijejo sami oziroma v druzbi. Vecina jih je navedla, da svoj najobilnejsi obrok
vsak dan ali vsaj Stirikrat tedensko zauzije v druzbi. Vecina plesalcev in plesalk vedno ali
pogosto zauZije svoj najobilnejsi obrok sede (96,2 %). Najvecji deleZ plesalcev in plesalk
(72,4 %) zauzije svoj najobilnejsi obrok vedno ali pogosto v manj kot 30 minutah.
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4.7.7 Pogostnost uzivanja prigrizkov med obroki

Tabela 46: Kako pogosto plesalci uzivajo prigrizke ob gledanju televizije (izrazeno v %)

mlajSe starejSe mlajsi starejsi .

ob gledanju TV plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
pogosto 40,0 32,4 44,7 34,1 37,8
redko 42,5 50,0 50,0 52,3 48,7
nikoli 17,5 17,6 5,3 13,6 13,5

Tabela 47: Kako pogosto plesalci uzivajo prigrizke ob branju revij ali knjig (izraZeno v %)

mlajSe

starejSe

mlajsi

starejsi

ob branju plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
pogosto 10,0 8.8 2,6 4,5 6,4
redko 50,0 44,1 36,8 27,3 39,1
nikoli 40,0 47,1 60,5 68,2 54,5
Tabela 48: Kako pogosto plesalci uzivajo prigrizke med ucenjem (izrazeno v %)
mlajSe starejSe mlajsi starejsi .
med ucenjem plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
pogosto 20,0 14,7 5,3 9,1 12,2
redko 45,0 47,1 42,1 40,9 43,6
nikoli 35,0 38,2 52,6 50,1 44,2

Tabela 49: Kako pogosto plesalci uzivajo prigrizke takrat, ko so nervozni (izrazeno v %)

mlajSe

starejSe

mlajsi

starejsi

ko sem nervozen plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
pogosto 17,5 26,5 7,9 15,9 16,7
redko 37,5 29,4 50,0 31,8 37,2
nikoli 45,0 44,1 42,1 523 46,2
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Tabela 50: Kako pogosto plesalci uzivajo prigrizke takrat, ko jim je dolgcas (izraZeno v %)

mlajSe starejSe mlajSi starejSi .

ko mi je dolgcas plesalke plesalke plesalci plesalci skupaj
pogosto 30,0 23,5 39,5 31,8 31,4
redko 45,0 38,2 42,1 38,6 41,0
nikoli 25,0 38,2 18,4 29,5 27,6

Plesalci in plesalke pogosto uZivajo prigrizke predvsem med gledanjem televizije (37,8 %)
in kadar jim je dolgcas (31,4 %).

4.7.8 Pogostnost uzivanja posameznih zivil

Tabela 51: Pogostnost uzivanja posameznih Zivil, vsi plesalci skupaj (izraZzeno v %)

i plesalci sk . veckrat na (skoraj)

Vs1 plesalcl sKkupaj dan 1xnadan  2-3xnateden 2-3x na mesec nikoli
sadje 34,0 32,1 26,9 4,5 2,6
surova zelenjava 9,0 29,5 31,4 18,6 11,5
termi¢no obdelana
zelenjava (kuhana, 7,1 22,4 35,9 23,7 10,9
dusena)
bel kruh 28,2 19,9 26,9 7,7 17,3
¢rn ali polnozrnat kruh 12,2 22,4 34,0 17,3 14,1
mleko, mlec¢ni izdelki 37,8 34,0 22,4 3,8 1,9
ribe, ribje konzerve 2,6 5,1 33,3 49,4 9,6
meso 12,2 34,0 41,7 3,8 8.3
mesni 1zdelk1v(sa1ame, 10.9 26.3 36,5 11.5 147
hrenovke, pastete)
maslo, margarina 2,6 12,2 35,9 34,0 15,4
ocvirki, zaseka, slanina 0,0 0,0 7.1 30,8 62,2

sladkarije (¢okolada ... ) 18,6 30,8 40,4 7,7 2,6
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Tabela 52: Pogostnost uzivanja posameznih zivil, mlajse plesalke (izrazeno v %)

vefkrat na (skoraj)
mlajSe plesalke dan Ixnadan  2-3x nateden 2-3x na mesec nikoli

sadje 20,0 42,5 35,0 2,5 0,0
surova zelenjava 7,5 22,5 32,5 22,5 15,0
termic¢no obdelana

zelenjava (kuhana, 50 25,0 32,5 17,5 20,0
dusena)

bel kruh 20,0 15,0 40,0 15,0 10,0
¢rn ali polnozrnat kruh 12,5 25,0 27,5 15,0 20,0
mleko, mlecni izdelki 35,0 32,5 22,5 10,0 0,0
ribe, ribje konzerve 5,0 5,0 32,5 42,5 15,0
meso 10,0 27,5 45,0 5,5 12,5
her;‘gvllfgegzlst(Zf:;‘me 7.5 7,5 55,0 10,0 20,0
maslo, margarina 0,0 7,5 32,5 47,5 12,5
ocvirki, zaseka, slanina 0,0 0,0 5,0 25,0 70,0
sladkarije (¢okolada ... ) 22,5 42,5 30,0 5,0 0,0

Tabela 53: Pogostnost uzivanja posameznih Zivil, starejSe plesalke (izraZeno v %)

S tarejée plesalke Veélc(lrat na 1x na dan 2-3x na teden 2-3x na mesec (sk.ora.j)
an nikoli

sadje 38,2 324 23,5 29 29
surova zelenjava 8.8 41,2 29,4 14,7 5,9
termi¢no obdelana

(ziiléeergz)v a (kuhana, 5.9 294 38.2 20,6 5.9
bel kruh 8,8 17,6 353 11,8 26,5
¢rn ali polnozrnat kruh 8.8 26,5 41,2 17,6 5,9
mleko, mle¢ni izdelki 44,1 29,4 17,6 2,9 5,9
ribe, ribje konzerve 0,0 0,0 29,4 55,9 14,7
meso 0,0 8,8 61,8 5,9 23,5
h‘“;fg;ﬁf}fgf:fgme 0.0 118 20,6 35.3 324
maslo, margarina 0,0 11,8 35,3 32,4 20,6
ocvirki, zaseka, slanina 0,0 0,0 2,9 5,9 91,2

sladkarije (¢okolada ... ) 14,7 32,4 41,2 8,8 2,9
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Tabela 54: Pogostnost uzivanja posameznih Zivil, mlajsi plesalci (izrazeno v %)

mlajsi plesalci Veél;:: na Ixnadan  2-3x nateden 2-3x na mesec (S;Ei)(l(')ﬁl‘ii)
sadje 52,6 31,6 10,5 2,6 2,6
surova zelenjava 5,3 34,2 28,9 15,8 15,8
termic¢no obdelana
Zilgf:)v a (kuhana, 10,5 13,2 26,3 36,8 13,2
bel kruh 50,0 13,2 18,4 0,0 184
¢rn ali polnozrnat kruh 23,7 15,8 31,6 13,2 15,8
mleko, mlecni izdelki 28,9 39,5 31,6 0,0 0,0
ribe, ribje konzerve 2,6 5,3 44,7 44,7 2,6
meso 18,4 42,1 36,8 2,6 0,0
her;‘gvllfiegzlét(j:;‘me’ 23,7 50,0 23,7 0,0 2,6
maslo, margarina 2,6 13,2 28,9 36,8 18,4
ocvirki, zaseka, slanina 0,0 0,0 7,9 47,4 44,7
sladkarije (¢okolada ... ) 21,1 36,8 36,8 5,3 0,0
Tabela 55: Pogostnost uzivanja posameznih Zivil, starejsi plesalci (izrazeno v %)

starejsi plesalci veélzll;t na Ixnadan  2-3x nateden 2-3x na mesec (Snki;):;?g)
sadje 27,3 22,7 36,4 9,1 4,5
surova zelenjava 13,6 22,7 34,1 20,5 9,1
termi¢no obdelana
(ziiléeergz)v a (kuhana, 6.8 227 45,5 20,5 45
bel kruh 31,8 31,8 15,9 4,5 15,9
¢rn ali polnozrnat kruh 4,5 22,7 36,4 22,7 13,6
mleko, mle¢ni izdelki 432 34,1 18,2 2,3 2,3
ribe, ribje konzerve 2,3 9,1 27,3 54,5 6,8
meso 18,2 52,3 27,3 2,3 0,0
h‘“;fg;ﬁf}fgf:fgme 114 34.1 432 45 6.8
maslo, margarina 6,8 15,9 45,5 20,5 11,4
ocvirki, zaseka, slanina 0,0 0,0 11,4 40,9 47,7
sladkarije (¢okolada ... ) 15,9 13,6 52,3 11,4 6,8




80

Bicek P. Telesna razvitost in prehranske navade Sportnih plesalk in plesalcev
Dipl. delo. Ljubljana. Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, odd. za biologijo, 2009

Delez plesalk in plesalcev, ki vsaj enkrat dnevno zauZijejo sadje, je dokaj visok (66,1%),

v

plesalcev.

Plesalke in plesalci pogosteje uzivajo presno kot termi¢no obdelano zelenjavo. Vsaj enkrat
na dan uZiva presno zelenjavo 38,5 % plesalk in plesalcev, termi¢no obdelano zelenjavo pa
29,5 %. Od poprecja najbolj odstopajo starejSe plesalke - vsaj enkrat dnevno uZiva presno
zelenjavo polovica, termi¢no obdelano pa 35,3 % starejSih plesalk. Dobra desetina plesalk
in plesalcev skoraj nikoli ne je presne zelenjave, enako velja za termi¢no obdelano
zelenjavo.

Priblizno polovica plesalk in plesalcev vsaj enkrat dnevno uZiva bel kruh, ¢rnega ali
polnozrnatega pa dobra tretjina. DeleZz plesalcev, ki vsaj enkrat dnevno uzivajo kruh, je
precej vecji od deleZa plesalk - to velja tako za bel kot tudi za ¢rn oziroma polnozrnat kruh.
Vsaj enkrat dnevno uZziva bel kruh 63,2 % mlajsih oz. 63,6 % starejSih plesalcev in samo
35,5 % mlajsih oz. 26,4 % starejih plesalk. Crn ali polnozrnat kruh pa vsaj enkrat dnevno
uziva 39,5 % mlajsih oz. 27,2 % starejsih plesalcev ter 37,5 % mlajsih oz. 35,3 % starejSih
plesalk. Razmerje deleZev vsaj enkratdnevno zauZitega kruha je najbolj v prid ¢rnega oz.
polnozrnatega pri starejSih plesalkah in najmanj pri starejsih plesalcih.

71,8 % plesalk in plesalcev uziva mleko in mlecne izdelke vsak dan, skoraj nikoli jih ne
uziva 1,9 %.

Priblizno polovica plesalk in plesalcev uZiva ribe ali ribje konzerve 2 - 3 krat na mesec,
tretjina pa 2 - 3 krat na teden. Skoraj nikoli ne je rib 9,6 % plesalk in plesalcev.

Skoraj polovica plesalk in plesalcev (46,2 %) uziva meso vsaj enkrat na dan, 2 do 3 krat na
teden ga uziva 41,7 %, skoraj nikoli pa 8,3 % plesalk in plesalcev. Delez plesalcev, ki ga
uzivajo vsaj enkrat dnevno je mnogo visji od deleza plesalk - vsaj enkrat dnevno meso
uziva 60,5 % mlajSih in kar 70,5 % starejSih plesalcev ter 37,5 % mlajSih in le 8,8 %
starejSih plesalk Da mesa (skoraj) nikoli ne uZivajo je navedlo 12,5 % mlajsih in kar
23,5% starejsih plesalk in noben plesalec.

Mesne izdelke uZiva vsaj enkrat dnevno 37,2 % anketirancev, (skoraj) nikoli pa jih ne
uziva 14,7 %. Da jih uzivajo vsaj enkrat dnevno je odgovorilo mnogo ve¢ plesalcev (mlajsi
plesalci - 73,7 %, starejsi plesalci - 45,5%) kot plesalk (mlajSe plesalke - 15,0 %, starejSe
plesalke - 11,8 %). Pogostnost odgovora »(skoraj) nikoli« je ravno obratna in sicer
najpogosteje so tako odgovorile starejSe plesalke (32,4 %), sledijo jim mlajSe plesalke
(20,0 %), starejsi plesalci (6,8 %) ter mlajsi plesalci (2,6 %).

Vsaj enkrat na dan uziva maslo ali margarino 14,8 % plesalk in plesalcev, pribliZzno tretjina
ju uZziva 2 - 3 krat na teden, druga tretjina 2 - 3 krat na mesec, 15,4 % pa nikoli. Da masla
ali margarine ne uziva (skoraj) nikoli je navedlo najveC starejSih plesalk (20,6 %) ter
najmanj starejSih plesalcev (11,4 %).

Najvec (62,2 %) anketirancev je odgovorilo, da ocvirkov, zaseke ali slanine ne uZivajo
(skoraj) nikoli, 30,8 % da jih uZiva 2 - 3 krat na mesec, le 7,1 % pa, da jih uziva 2 - 3 krat
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na teden. Pogosteje teh Zivil ne uZiva nihée. Odgovor »(skoraj) nikoli« je pogostejsi pri
plesalkah (mlajSe plesalke - 70,0 %, starejSe plesalke - 91,2 %) pogostejsi kot pri plesalcih
(mlajsi plesalci - 44,7 %, starejSi plesalci - 47,7 %).

Skoraj polovica plesalk in plesalcev (49,4 %) vsaj enkrat dnevno uZziva sladkarije in le
2,6% (skoraj) nikoli. Da uZivajo sladkarije vsaj enkrat na dan je odgovorilo najve¢ mlajsih
plesalk (65,0 %) in najmanj starejSih plesalcev (29,5 %).

4.7.9 Uzivanje hitre hrane

Tabela 56: Pogostnost uzivanja hitre hrane, vsi plesalci skupaj (izraZeno v %)

i plesalci sk . veckrat na (skoraj)

vsi plesalcl skupaj dan 1x na dan 2-3x na teden 2-3x na mesec nikoli
sendvi¢ (Zemlja, sir, 12.2 333 35.9 12.2 6.4
salama)
bio sendvi¢ (¢rn kruh, 19 3.8 16.7 3.1 45.5
tofu, solata)
pica 1,3 1,3 16,0 67,3 14,1
pomfrit 1,3 1,3 15,4 53,2 28,8
hamburger 0,6 1,3 10,3 43,6 44,2
hot dog 0,6 0,6 8,3 34,6 55,8
¢ips 1,3 3,2 23,1 35,9 36,5
Tabela 57: Pogostnost uzivanja hitre hrane, mlajSe plesalke (izraZzeno v %)

mlaise vlesalk veCkrat na (skoraj)
ajse plesalke dan 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec nikoli

sendvi¢ (Zemlja, sir, 10,0 22,5 50,0 15.0 2.5
salama)
bio sendvi¢ (¢rn kruh, 0.0 5.0 30.0 3.5 3.5
tofu, solata)
pica 0,0 2,5 10,0 77,5 10,0
pomfrit 0,0 0,0 10,0 60,0 30,0
hamburger 0,0 0,0 5,0 45,0 50,0
hot dog 0,0 0,0 5,0 32,5 62,5

¢ips 0,0 2,5 17,5 40,0 40,0
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Tabela 58: Pogostnost uzivanja hitre hrane, starejSe plesalke (izrazeno v %)

stareide plesalke veckrat na (skoraj)
Jse p dan 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec nikoli
sendvi¢ (Zemlja, sir, 0.0 20,6 38.2 3.4 8.8
salama)
bio sendvi¢ (¢rn kruh, 2.9 5.9 17.6 412 3.4
tofu, solata)
pica 0,0 0,0 8,8 64,7 26,5
pomfrit 0,0 0,0 2,9 47,1 50,0
hamburger 0,0 0,0 0,0 26,5 73,5
hot dog 0,0 0,0 0,0 23,5 76,5
¢ips 0,0 0,0 2,9 35,5 61,8

Tabela 59: Pogostnost uzivanja hitre hrane, mlajsi plesalci (izrazeno v %)

mlaisi plesalci veCkrat na (skoraj)
JS1 P dan 1x na dan 2-3x teden 2-3x na mesec nikoli
sendvi¢ (Zemlja, sir, 21,1 52.6 23,7 0.0 2.6
salama)

bio sendvic¢ (¢rn kruh, 5.3 2.6 7.9 28.9 553
tofu, solata)

pica 0,0 0,0 31,6 63,2 52
pomfrit 2,6 0,0 31,6 52,6 13,2
hamburger 0,0 0,0 21,1 50,0 28,9
hot dog 0,0 0,0 21,1 42,1 36,8

¢ips 0,0 0,0 50,0 36,8 13,2
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Tabela 60: Pogostnost uzivanja hitre hrane, starejsi plesalci (izrazeno v %)

tareisi plesalci vefkrat na (skoraj)
starejsi plesalci dan 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec nikoli
sendvi¢ (Zemlja, sir, 15.9 36.4 31.8 45 11.4
salama)

bio sendvi¢ (¢rn kruh, 0.0 2.3 114 273 59.1
tofu, solata)

pica 4.5 2,3 13,6 63,6 15,9
pomfrit 2,3 4,5 15,9 52,3 25,0
hamburger 2,3 4,5 13,6 50,0 29,5
hot dog 2,3 2,3 6,8 38,6 50,0
¢ips 4.5 9,1 20,5 31,8 34,1

Velik delez anketirancev uZiva vecino hitre hrane (pico, pomfrit, hamburger, hotdog in
¢ips) redko, le 2 - 3 krat na mesec. DeleZi anketirancev, ki so navedli, da hamburgerja,
hotdoga ali Cipsa ne uZivajo (skoraj) nikoli, pa so Se visji (44,2 %, 55,8 % oz. 36,5 %).
Klasicen sendvi¢ vsaj enkrat na dan uzije 45,5 % plesalk in plesalcev, 2 - 3 krat na teden pa
35,9 %. Biosendvi¢ med plesalkami in plesalci ni preve¢ priljubljen - (skoraj) nikoli ga ne
uzije 45,5 %. Biosendvica (skoraj) nikoli ne uzije ve¢ plesalcev (predvsem starejSih - kar
59,1 %) kot plesalk.

4.7.10 Kako je pripravljeno meso, ki ga plesalci najpogosteje zauZzijejo

Tabela 61: Odgovori plesalcev na vprasSanje,na kakSen nacin pripravljeno meso
najpogosteje zauzijejo

Kako je pripravljeno meso, ki mlajse starejse mla_]s1- stareJS{ skupayj
ga najveckrat uzivas? plesalke plesalke plesalci plesalci
N % N % N % N % N %
kuhano 1 2,5 0 0,0 4 10,5 2 4,5 7 4,5
duseno 16 40,0 10 29,4 13 342 12 273 51 327
peceno 12 30,0 15 44.4 17 44,7 15 34,1 59 378
ocvrto 8 20,0 4 11,8 4 10,7 15 34,1 31 19,9
ne jem mesa 3 7,5 5 14,7 0 0,0 0 0,0 8 5,1
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0

Najvedji delez (37,8 %) plesalk in plesalcev najpogosteje uziva peceno meso. Nekoliko
nizji (32,7 %) je delez tistih, ki najpogosteje uZivajo duSenega. Pogostnost posameznih
odgovorov se med posameznimi skupinami ne razlikuje veliko. Delez anketirancev, ki
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........

v skupini starejSih plesalcev (27,3 %). Slednji najpogosteje od vseh Stirth skupin
odgovarjajo, da najveckrat uzivajo ocvrto meso (34,1 %). Najbolj opazna razlika med
skupinami je ta, da nekaj plesalk ( mlajSe - 7,5 %, starejSe - 14,7 %) mesa sploh ne uZiva,
medtem ko ga plesalci, tako mlajsi kot starejsi, uzivajo vsi.

4.7.11 Pogostnost uzivanja posameznih vrst pijac¢

Tabela 62: Pogostnost uzivanja posameznih vrst pijac, vsi plesalci skupaj (izraZeno v %)

vsi plesalci skupaj Vea;?: " Ixnadan  2-3xteden 2-3x namesec (Sﬁfﬁf)

voda 85,9 10,3 1,9 0,0 1,9

kava 6,4 154 14,7 12,8 50,6
pravi &aj 4,5 32 14,7 26,3 51,3
sadni ali zeli§¢ni ¢aj 3,8 9,0 34,6 36,5 16,0
sadni sok 30,1 14,7 37,8 12,2 5,1

ledeni ¢aj 12,8 10,3 23,1 28,2 25,6
sirup za redCenje 10,9 12,2 13,5 23,7 39,7
gazirane pijace 5,1 10,9 26,3 26,3 31,4
pivo 0,0 2,6 7,7 24,4 65,4
vino 0,0 1,3 83 29,5 60,9

Zgane pijace 0,0 0,0 5,8 34,6 59,6
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Tabela 63: Pogostnost uzivanja posameznih vrst pijac, mlajse plesalke (izrazeno v %)

mlajse plesalke veél;ga:lt ma 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec (SI:;?:(;?ij)
voda 85,0 12,5 2,5 0,0 0,0
kava 0,0 10,0 15,0 20,0 55,0
pravi ¢aj 0,0 2,5 7,5 27,5 62,5
sadni ali zeliS¢ni Caj 0,0 5.5 32,5 50,0 12,5
sadni sok 35,0 20,0 32,5 10,0 2,5
ledeni ¢aj 20,0 7,5 17,5 35,0 20,0
sirup za red¢enje 7,5 5,0 12,5 20,0 55,0
gazirane pijace 0,0 5,0 20,0 35,0 40,0
pivo 0,0 0,0 0,0 7.5 92,5
vino 0,0 0,0 2,5 30,0 67,5
Zgane pijace 0,0 0,0 5,0 32,5 62,5

Tabela 64: Pogostnost uZivanja posameznih vrst pijac, starejSe plesalke (izraZzeno v %)

starejSe plesalke veél((l;a:lt na 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec (Srll(i(l)(l(;?g )
voda 91,2 5.9 0,0 0,0 2,9
kava 14,7 23,5 8,8 14,7 38,2
pravi ¢aj 8,8 5,9 14,7 29,4 41,2
sadni ali zeli$¢ni Caj 8,8 14,7 23,5 41,2 11,8
sadni sok 26,5 11,8 32,4 14,7 14,7
ledeni ¢aj 5,9 5,9 14,7 20,6 52,9
sirup za redCenje 0,0 29 11,8 26,5 58,8
gazirane pijace 5,9 2,9 8,8 29,4 52,9
pivo 0,0 0,0 0,0 14,7 85,3
vino 0,0 29 59 26,5 64,7

Zgane pijace 0,0 0,0 2,9 32,4 64,7
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Tabela 65: Pogostnost uzivanja posameznih vrst pijac, mlajsi plesalci (izraZzeno v %)

mlajsi plesalci veél;ga:lt a 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec (S;Ei)(l(')ﬁl‘ii)
voda 92,1 2,6 2,6 0,0 2,6
kava 0,0 5,3 21,1 13,2 60,5
pravi ¢aj 2,6 0,0 10,5 34,2 52,6
sadni ali zeliS¢ni Caj 2,6 5.3 47.4 28,9 15,8
sadni sok 34,2 10,5 39,5 15,8 0,0
ledeni ¢aj 7.9 15,8 36,8 31,6 7.9
sirup za red¢enje 13,2 18,4 18,4 23,7 26,3
gazirane pijace 53 23,7 36,8 18,4 15,8
pivo 0,0 2,6 53 36,8 55,3
vino 0,0 0,0 2,6 26,3 71,1
Zgane pijace 0,0 0,0 0,0 31,6 68,4

Tabela 66: Pogostnost uZivanja posameznih vrst pijac, starejsi plesalci (izrazeno v %)

starejSi plesalci veél((lrat na 1x na dan 2-3x teden  2-3x na mesec (Sk-;)(r?j)
an nikoli
voda 77,3 18,2 2,3 0,0 2,3
kava 11,4 22,7 13,6 4,5 47,7
pravi ¢aj 6,8 4,5 25,0 15,9 47,7
sadni ali zeli$¢ni Caj 4,5 114 34,1 27,3 22,7
sadni sok 25,0 15,9 45,5 9,1 4,5
ledeni ¢aj 15,9 11,4 22,7 25,0 25,0
sirup za redCenje 20,5 20,5 114 25,0 22,7
gazirane pijace 9,1 11,4 36,4 22,7 20,5
pivo 0,0 6,8 22,7 36,4 34,1
vino 0,0 2,3 20,5 34,1 43,2
Zgane pijace 0,0 0,0 13,6 40,9 45,5

Plesalke in plesalci najpogosteje pijejo vodo, vecina (85,9 %) jo pije veckrat na dan. Med
ostalimi brezalkoholnimi pijacami izstopa Se sadni sok, ki ga veckrat dnevno pije 30,1 %
plesalk in plesalcev. Pitje ostalih brezalkoholnih pija¢ je manj pogosto. Delez plesalk in
plesalcev, ki (skoraj) nikoli ne pijejo alkohola je dokaj visok - piva skoraj nikoli ne pije
65,4 %, vina 60,9 %, Zganih pijac pa 59,6 % anketirancev. 2 - 3 krat na mesec pije pivo
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24,4 % plesalk in plesalcev, vino 29,5 %, Zgane pijace pa 34,6 %. Delezi plesalk in
plesalcev, ki uzivajo alkohol 2 - 3 krat na teden ali pogosteje so nizki, nihée pa alkohola ne
uziva veckrat na dan. Delez plesalk, ki (skoraj) nikoli ne pijejo alkoholnih pijac, je visji od
deleZa plesalcev. Razlika je najvecja pri pivu - piva (skoraj) nikoli ne pije 92,5 % mlajSih
plesalk, 85,3 % starejSih plesalk, 55,3 % mlajsih plesalcev in le 34,1 % starejSih plesalcev.

4.7.12 Popita tekocina

Tabela 67: Popita tekoc¢ina na dan (v litrih) glede na spol in starost

Koliko teko¢ine popijes mlajSe starejSe mlajsi starejsi

dnevno (v litrih)? plesalke plesalke plesalci plesalci skupay
min 0,50 0,50 1,00 1,00 0,50
max 4,00 3,50 6,00 9,00 9,00
X 2,03 1,86 2,76 3,14 2,48
SD 0,78 0,72 0,22 1,64 1,28

Anketiranci popijejo zelo razli¢ne koliCine tekocCine, od pol litra do devet litrov dnevno. V
poprecju najvec tekoCine dnevno popijejo starejsi plesalci (3,14 litra), sledijo jih mlajsi
plesalci (2,76 litra). Plesalke popijejo manj - mlajSe okrog 2 litra dnevno, starejSe plesalke
pa Se manj (1,86 litra).
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4.7.13 Kaj menijo plesalci o svoji trenutni telesni tezi

Tabela 68: Odgovori plesalcev na vpraSanje, kaj menijo o svoji trenutni telesni tezi

. o .. mlajse starejse mlajsi starejsi .
Kaj meniS o svoji . . skupaj
trenutni telesni tesi. plesalke plesalke plesalci plesalci
N % N % N % N % %

Imam idealno tel. tezo. 20 50,0 22 64,7 30 78,9 28 63,6 100 64,1
Sem presuh/a. 5 12,5 3 8,8 5 13,2 9 20,5 14,1
Sem predebel/a. 15 37,5 9 26,5 3 7,9 7 15,9 21,8
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0

Skoraj dve tretjini (64,1 %) plesalcev meni, da je njihova telesna teza idealna, 21,8 %
plesalcev je odgovorilo, da so predebeli, 14,1 % pa, da so presuhi.

Da je njihova telesna teza idealna meni le 50 % mlajSih plesalk (najmanj med vsemi
skupinami), kar 37,5 % pa jih meni, da so predebele (najve¢ med vsemi skupinami). Mlajsi
plesalci so najpogosteje od vseh skupin odgovarjali, da je njihova telesna teza idealna
(78,9%) in najredkeje, da je previsoka (7,9 %). Delez odgovora, da imajo idealno telesno
tezo, je za skupino starejSih plesalk (64,7 %) in za skupino starejSih plesalcev (63,6 %)
podoben. Vecina preostalih starejSih plesalk (26,5 %) meni, da so predebele in le 8,8 %, da
so presuhe, preostali starejSi plesalci pa v 20,5 % menijo, da so presuhi in v 15,9 %, da so
predebeli. (Slika 14)
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60 1 500
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O ml. plesalke
Ost. plesalke
37,5 O ml. plesalci
@ st. plesalci
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20 ~ 12,5

8,8

imam idealno sem presuh/a sem predebel/a
telesno tezo

Slika 14: Delez plesalcev (loceno po skupinah) glede na mnenje o lastni telesni tezi
Predpostavili smo, da so plesalci, ki menijo, da imajo idealno telesno tezo, z njo zadovoljni

in da tisti, ki menijo da so presuhi ali predebeli, z njo niso zadovoljni in preverili hipotezo,
da so plesalke v primerjavi s plesalci pogosteje nezadovoljne s svojo telesno tezo.
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Ugotovili smo, da je delez plesalk in delez plesalcev, ki so nezadovoljni s svojo telesno
tezo podoben, izracunani 2 (3,30) je namre¢ nekoliko niZji od teoreti¢nega (3,84) in mu ne
moremo pripisati nobene statistiCne teZe. Za statisti¢no znacilno pa se je izkazala razlika v
pogostnosti nezadovoljstva s telesno teZo med mlajSimi plesalkami in mlajSimi plesalci,
kajti izraCunani ¥2 (7,10) presega teoreticnega (6,64) in je znacilen pri p<0,01. Med
starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci v deleZzu nezadovoljnih s telesno tezo ni
statisti¢no znacilnih razlik, saj izracunani y? (0,21) ne dosega teoreticnega (3,84). (Priloga
C, Priloga D, Priloga E, Slika 15)

60
50,0

50 A

40 3.7.,5.> 35,3 36,4
N sem presuh
o 301 26,5 O sem predebel
- i 21,1 O skupaj

20 4

12,5 13,2
10 -
0
mlajsSe plesalke starejSe plesalke mlajsi plesalci starej8i plesalci

Slika 15: Delez plesalcev (loceno po skupinah), ki so nezadovoljni s svojo telesno tezo

Opravili smo tudi analizo odgovorov o zadovoljstvu s telesno tezo glede na ITM in spol.
Plesalce, ki imajo ITM < 19,99 smo uvrstili v skupino suhih (kategorija 1), plesalce z ITM
med 20,00 in 24,99 v skupino z normalno telesno tezo (kategorija 2) in plesalce z ITM med
25,00 in 29,99 v skupino s prekomerno telesno tezZo (kategorija 3). Na osnovi te razdelitve
smo ugotavljali delez posameznih odgovorov v vsaki kategoriji ITM, lo¢eno za plesalke in
plesalce.

Tabela 69: Mnenje o lastni telesni tezi glede na ITM in spol

kategorije ITM 1 2 3
Kaj menis o svoji plesalke plesalci plesalke plesalci plesalke plesalci
trenutni tel. tezi? N % N % N % N % N % N %
Je idealna. 19 70,4 7 58,3 23 48,9 44 772 0 00 7 538
Sem presuh/a. 8 29,6 5 41,7 0 0,0 10 17,5 0o 0,0 0 0,0
Sem predebel/a. 0 0,0 0 0,0 24 51,1 3 5,3 0 0,0 6 46,2
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V kategoriji suhih ni nobene plesalke niti plesalca, ki bi menil, da je predebel. Vecina
plesalk (70,4 %) v tej kategoriji meni, da je njihova telesna teza idealna, 29,6% pa se
zaveda, da so presuhe. Plesalci so nekoliko bolj realni - 58,3 % suhih plesalcev meni, da je
njihova telesna teza idealna, 41,7 % pa, da je prenizka.

Med plesalkami z normalno telesno tezo jih priblizno polovica (48,9 %) meni, da je
njihova telesna teza idealna, preostale (51,1 %) pa, da so predebele. Nobena plesalka v tej
skupini ne meni, da je presuha. Vecina plesalcev (77,2 %) z normalno telesno teZo meni,
da je njihova telesna teza idealna, nekaj (17,5 %) jih meni, da so presuhi, le 5,3 % jih meni,
da so predebeli.

Nobena od plesalk nima prekomerne telesne teze. Dobra polovica plesalcev (53,8 %), ki
imajo prekomerno telesno teZo meni, da je njihova telesna teza idealna, preostali (46,2 %)
pa menijo, da so predebeli.

4.7.14 Odgovori plesalcev o tem, ali so Ze na¢rtno hujsali

Tabela 70: Odgovori plesalcev na vpraSanje, ali so Ze nacrtno hujSali

L. . mlajSe starejSe mlajsi starejsi .
Al si Ze naértno lesalk ) . skupaj
hujsal/a? plesalke plesalke plesalci plesalci

N % N % N % N % N %
Ne. 26 65,0 21 61,8 36 94,7 35 79,5 118 75,6
Da, a manj kot 5 kg. 11 27,5 5 14,7 1 2,6 5 11,4 22 14,1
Da, za vec kot 5 kg. 3 7,5 8 23,5 1 2,6 4 9,1 16 10,3
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0

Rezultati so pokazali, da pribliZno tri Cetrtine plesalcev (75,6 %) Se ni nacrtno hujsalo. Za
manj kot 5 kg je Ze nacrtno shujSalo 14,1 % plesalcev, za ve€ kot 5 kg pa 10,3 % plesalcev.

Tako mlajsi kot starejsi plesalci veinoma Se niso nacrtno hujSali (94,7 % oz. 79,5 %).

Vecina mlajSih plesalk, ki so Ze nacrtno hujsale, je shujSala za manj kot 5 kg (27,5 %),
medtem ko je med starejSimi plesalkami ve¢ takih, ki so shujSale za ve¢ kot 5 kg (23,5 %).
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Slika 16: Delez plesalk in plesalcev, ki so Ze nacrtno hujsali

Raziskava je pokazala, da plesalke hujSajo pogosteje kot plesalci. Izracunani ¥2 (11,61)

presega teoreti¢nega (10,83) in je znacilen pri p<0,001. (Priloga F, Slika 16)

4.7.15 Odgovori plesalcev na vprasanje, ali so Ze kdaj hujsali z bruhanjem ali

odvajali

Tabela 71: Odgovori plesalcev na vpraSanje, ali so Ze kdaj hujsali z bruhanjem ali odvajali

Ali si 7e kdaj hujsal/a mlajse starejSe mlajsi starejsi skupaj
z bruhanjem ali plesalke plesalke plesalci plesalci
odvajali? N % N % N % N % N %
Da. 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Ne. 40 100,0 34 100,0 0 100,0 0 100,0 0 100,0
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0

Vsi plesalci so odgovorili, da Se nikoli niso huj$ali z bruhanjem ali odvajali.
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4.7.16 Odgovori plesalcev na vprasanje, ali se pojavljajo napadi pretiranega
hranjenja

Tabela 72: Odgovori plesalcev na vpraSanje, ali se pojavljajo napadi pretiranega hranjenja

Ali se pojavljajo mlajse starejSe mlajsi starejsi

Se Poj: skupaj
napadi pretiranega plesalke plesalke plesalci plesalci
hranjenja? N % N % N % N % N %
pogosto 5 12,5 4 8.8 5 132 4 9,0 18 11,5
ob&asno 16 40,0 14 44,1 9 237 17 378 56 359
nikoli 19 475 16 47,1 24 632 23 532 82 52,6
skupaj 40 100,0 34 100,0 38 100,0 44 100,0 156 100,0

Pogosti ali ob¢asni napadi pretiranega hranjenja se pojavljajo pri skoraj polovici plesalcev,
tako pri plesalkah, kot plesalcih. Izra¢unani y? (1,63) ne dosega teoreticnega (5,99), zato
lahko re¢emo, da razlika v pogostosti pretiranega hranjenja med plesalkami in plesalci ni
statisti¢no znacilna. (Priloga G).

4.7.17 Odgovori plesalcev na vprasanje, kako se pocutijo po nekoliko preobilnem
obroku in kako (¢e) ukrepajo, da se to ne bi poznalo na njihovi telesni tezi

Na vprasanje, kako se pocutijo po nekoliko preobilnem obroku in kako ukrepajo, da se to
ne bi poznalo na njihovi telesni tezi, plesalci odgovarjajo, da se pocutijo telesno neugodno
(boli trebuh, utrujen, zaspan, slabo mi je, ...), plesalke pa poleg telesnega neugodja
porocajo tudi o Custveni prizadetosti (depresivno, bedno, slaba vest, zaskrbljeno, Zalostno,
...). Polovica plesalcev (51,4 %), ki se pogosto ali obCasno prenajedajo poskusa svojo
telesno teZzo vzdrzevati s povecano telesno aktivnostjo, druga polovica se s tem ne
obremenjuje. Drugace je pri plesalkah - skoraj vse (94,7 %),ki se pogosto ali obCasno
prenajedajo poskusajo vzdrZevati svojo telesno tezo s povecano telesno aktivnostjo in/ali z
omejevanjem hrane.

4.8 ZDRAVE PREHRANSKE NAVADE MED PLESALCI

Pri analizi zdravih prehranskih navad smo na osnovi priporocil o zdravi prehrani dolocili
kriterije, na podlagi katerih smo ugotavljali deleZ plesalk in plesalcev, ki se zdravo, srednje
zdravo oziroma nezdravo prehranjujejo (Priloga B).

V skupino plesalk in plesalcev, ki se prehranjujejo zdravo, smo uvrstili vse, ki so dosegli
na vpraSalniku o prehranskih navadah od 96 do 143 tock, v skupino, ki se prehranjujejo
srednje zdravo smo uvrstili vse, ki so dosegli od 49 do 95 tock in v skupino, ki se
prehranjuje nezdravo tiste, ki so dosegli od 0 do 48 tock
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Tabela 73: Osnovna statistika rezultatov Stevila dosezenih tock na vpraSalniku

Stevilo tock ml. plesalke | st. plesalke | ml plesalci | st.plesalci skupayj
min 59 73 63 53 53
max 118 114 116 117 118

X 93,08 97,97 89,13 87,11 91,49
SD 12,32 11,03 11,74 15,37 13,45

Opomba: Na vprasalniku je bilo moZno dose¢i minimalno 0 in maksimalno 143 tock.

Plesalci so na vprasalniku o prehranskih navadah dosegli minimalno 53 tock in
maksimalno 118 tock, torej se glede na uporabljene kriterije nobeden od plesalcev ne
prehranjuje nezdravo.

Tabela 74: Delez plesalcev, ki se zdravo oziroma srednje zdravo prehranjujejo glede na
starost in spol

"zdrava prehrana ml. plesalke st. plesalke ml. plesalci st. plesalci skupaj
N % N % N % N % N %
zdrava prehrana 19 47,5 24 70,6 8 21,1 14 31,8 65 41,7
srednje zdrava prehrana 21 52,5 10 29,4 30 78,9 30 68,2 91 58,3
nezdrava prehrana 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

Rezultati raziskave kazejo, da se 41,7 % plesalcev naSega vzorca glede na postavljene
kriterije prehranjuje zdravo in 58,3 % srednje zdravo. Delez plesalcev, ki se zdravo
prehranjujejo je najvisji v skupini starejSih plesalk in najnizji v skupini mlajsih plesalcev.

StarejSi plesalci (oba spola skupaj) se prehranjujejo bolj zdravo kot mlajsi plesalci (oba
spola skupaj), vendar razliki ne moremo pripisati statisticne teze, saj je izraCunani 2 (3,18)
nekoliko niZji od teoreti¢nega (3,84), (Priloga H).

Plesalke (ml. in st. skupaj) se prehranjujejo bolj zdravo od plesalcev (ml. in st. skupaj).
Razlika je statisti¢no znacilna, saj izraCunani ¥2 (15,66) presega teoreticnega (10,83) pri
p<0,001 (Priloga I).

StarejSe plesalke se prehranjujejo bolj zdravo od mlajSih plesalk. Razlika je znacilna, saj
izraCunani y2 (4,01) presega teoreti¢nega (3,84) pri p<0,05 (Priloga J).

Med mlajSimi in starejSimi plesalci v na¢inu prehranjevanja ni statisti¢no znacilnih razlik,
saj izraCunani y? (1,20) ne dosega teoreti¢nega (3,84), (Priloga K).
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Slika 17: Delez plesalcev, ki se zdravo oz. srednje zdravo prehranjujejo glede na vrednost
ITM

Analiza prehranskih navad (Stevilo dosezenih toCk na vpraSalniku) glede na ITM je
pokazala, da je deleZ plesalcev, ki se zdravo prehranjujejo najvisji v skupini tistih, ki imajo
(Slikal7). Izracunani y? (7,40) presega teoreticnega (7,38) in je znacilen pri p<0,025, iz
¢esar lahko sklepamo, da sta I'TM in nacin prehranjevanja v medsebojni odvisnosti (Priloga
L).
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S5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

5.1.1 Telesna razvitost plesalcev

Da bi ugotovili telesno razvitost Sportnih plesalk in plesalcev oziroma ocenili primernost
njihove telesne teze, smo za vsakega posameznika izracunali vrednost indeksa telesne
mase. Glede na vrednost ITM smo plesalke in plesalce razvrstili v Stiri kategorije -
prenizka tel. teZa, normalna tel. teZa, prekomerna tel. teza in debelost.

V naSem vzorcu ima 32,5 % mlajSih plesalk prenizko telesno tezo, 67,5 % spada v
kategorijo normalno tezkih, nobene mlajse plesalke ni s prekomerno telesno tezo in nobena
ni debela. V primerjavi z meritvami 16 - letnic, kot so v poprecju stare nase mlajSe
plesalke, ki jih je opravila Tomazo Ravnikova (1994) ugotovimo, da je deleZ njenih
merjenk s prenizko telesno tezo niZji (25,0 %) in delez normalno tezkih deklet skoraj enak
(67,3 %). V njenem vzorcu je tudi 5,8 % prekomerno tezkih in 1,9 % debelih deklet.

StarejSih plesalk s prenizko telesno tezo je v nasem vzorcu 41,2 %, preostale starejSe
plesalke (58,8 %) se uvrS€ajo v kategorijo z normalno telesno tezo, nobene starejSe
plesalke ni s prekomerno telesno tezo in nobena ni debela. V primerjavi z meritvami 19 -
letnic (naSe starejSe plesalke so v poprecju nekoliko starejSe), ki jih je opravila Tomazo
Ravnikova (1994) ugotovimo, da je deleZ njenih merjenk s prenizko telesno tezo niZji
(24,6 %) in delez normalno tezkih deklet visji (64,7 %). V njenem vzorcu je tudi 9,4 %
prekomerno tezkih in 1,2 % debelih deklet.

Mlajsi plesalci imajo glede na izracunan ITM v 18,4% telesno teZo prenizko, najvec
(73,7%) jih ima normalno telesno tezo, v kategorijo s prekomerno telesno teZzo pa sodi
7,9% mlajSih plesalcev. Nihce v tej skupini ni debel. V primerjavi z meritvami 16 -
letnikov, ki jih je opravil Stele (2006) ugotovimo, da je delez njegovih merjencev s
prenizko telesno tezo visji (26,6 %), delez normalno tezkih nizji (65,0 %) in delez
prekomerno tezkih nekoliko nizji (6,7 %). V primerjavi z meritvami 16 - letnikov, ki jih je
opravila Tomazo Ravnikova (1994) ugotovimo, da je deleZ njenih merjencev s prenizko
telesno tezo visji (32,8 %) in deleZ merjencev z normalno telesno tezo nizji (63,8 %). Prav
vzorca velja, da se v kategorijo 4 (debelost) ne uvrs¢a nihce.

StarejSih plesalcev s prenizko telesno tezo je v naSem vzorcu 11,4 %, normalno telesno
tezo ima 65,9 %, prekomerno pa 22,7 %. Tudi med starejSimi plesalci ni nih¢e debel.V
primerjavi z meritvami 20 - letnikov (nasi starejsi plesalci so v poprec¢ju nekoliko starejsi),
ki jih je opravila Tomazo Ravnikova (1994) ugotovimo, da je deleZ njenih merjencev s
prenizko telesno tezo nizji (7,1 %) in deleZ normalno tezkih merjencev visji (74,7 %). V
njenem vzorcu je nizji tudi delez prekomerno tezkih merjencev (17,4 %), nih¢e pa ni debel.

OpaZamo, da se plesalke, tako mlajSe kot starejSe, uvrS€ajo le v 1. in 2. kategorijo ITM in
da je delez plesalk, posebno starejSih, v kategoriji s prenizko telesno tezo bistveno visji kot
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pri vrstnicah neplesalkah. V naSem kulturnem okolju je zelo propagirana pretirana vitkost.
Ocitno so dekleta, ki se ukvarjajo s plesom, v primerjavi s sploSno populacijo deklet bolj
izpostavljena tem sugestijam in tudi bolj dojemljiva zanje. Temu v prid govori tudi
podatek, da skoraj tri Cetrtine plesalk, ki imajo prenizko telesno teZo meni, da je njihova
telesna teza idealna in da ve¢ kot polovica plesalk z normalno telesno tezo meni, da so
predebele.

Plesalci, tako mlajsi kot starejsi se uvrscajo v 1., 2. in 3. kategorijo ITM. Najve¢ plesalcev
sodi v kategorijo z normalno telesno teZzo. Dobljen rezultat, da je delez plesalcev s
previsoko telesno tezo vecji kot pri primerjalnih vzorcih, je posledica tega, da pri
racunanju ITM ne upoStevamo izvora izmerjene teze, torej ne lo¢ujemo med miSi¢nim in
mascobnim tkivom. Visoka vrednost ITM ne pomeni nujno pretirane zamas¢enosti, ampak
lahko kaze na nadpovprecno razvitost miSicnega tkiva. Relativno visoka telesna teza
plesalcev glede na enako visoke neplesalce izvira iz dejstva, da so plesalci telesno
aktivnejSi od sploSne populacije fantov, zato imajo bolj razvito misi¢je. Poleg tega ima
miSicno tkivo vecjo specificno teZzo od masCobnega, zato ve¢ doprinese k telesni tezi
oziroma k I'TM posameznika.

Da bi ugotovili razlike v telesni razvitosti med spoloma, smo primerjali vzorec mlajSih
plesalk z vzorcem mlajSih plesalcev in vzorec starejSih plesalk z vzorcem starejSih
plesalcev.

Spolne razlike v telesni razvitosti pred puberteto so majhne. Do opaznih razlik med
spoloma pride okrog 12. leta, ko dekleta doZivijo adolescentni rastni sunek, zato so v tem
obdobju vi$ja in tezja kot fantje. Fantje dohitijo oziroma prehitijo dekleta v rasti okrog 14.
leta, ko tudi sami doZivijo pubertetni rastni sunek. V starosti 16 let, kot so v poprecju stare
mlajSe plesalke in mlajsi plesalci, so spolne razlike v telesni razvitosti Ze jasno izraZene in
so v skladu z znanimi razvojnimi znacilnostmi. Mlajsi plesalci so znacilno visji in teZji od
mlajSih plesalk. Imajo znacilno vecji obseg nadlakti in pasu, v obsegu bokov pa razlika
med spoloma ni znacilna. Posledi¢no je tudi vrednost indeksa pas boki pri mlajsSih plesalcih
vi§ja. Mlajsi plesalci imajo po pri¢akovanju tudi znacilno viSje vrednosti premera zapestja
in gleZznja, kar kaZe na bolj robustno okostje fantov v primerjavi z dekleti. Vrednosti
indeksa telesne mase so pri mlajsih plesalcih sicer znacilno visje kot pri mlajsih plesalkah,
vendar ne na racun vecje zamas¢enosti, ampak zaradi bolj razvite skeletne muskulature. To
nam potrjujejo tudi parametri mas¢obnosti - mlajse plesalke imajo debelejSi obe izmerjeni
koZni gubi in vecji procent telesne mascobe, pa tudi vecjo povrSino mascevja preseka leve

v

Razlike v telesnih merah med starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci so vefinoma
enake kot med mlajSima skupinama, drugacen rezultat pri primerjavi parametrov dobimo le
v dveh primerih. Prvi je, da imajo starejsi plesalci v primerjavi s starejSimi plesalkami
znaCilno ve€ji tudi obseg bokov (in ne le pasu), drugi pa, da razlika v debelini
subskapularne kozne gube med starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci ni znacilna.

Da bi ugotovili starostne razlike v telesni razvitosti smo primerjali vzorec mlajsih plesalk z
vzorcem starejSih plesalk in vzorec mlajSih plesalcev z vzorcem starejSih plesalcev.
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OpaZamo, da se vzorec mlajSih plesalk znacilno ne razlikuje od vzorca starejSih plesalk niti
v izmerjenih, niti v izraCunanih telesnih parametrih. Rezultat je v skladu s pricakovanji, saj
je telesni razvoj deklet v starosti 16 let, kolikor je bila povprec¢na starost mlajsih plesalk,
vecinoma Ze zakljuCen. Tudi parametri, ki kaZejo na kopicenje telesne mascobe, nimajo
vi§jih vrednosti pri starejSih plesalkah v primerjavi z mlajSimi, kar smo tudi pri¢akovali,
saj je za uspeSno plesalko vitkost izrednega pomena. K ohranjanju vitke linije veliko
doprinese redna in intenzivna telesna aktivnost.

Pri primerjavi mlajSih in starejSih plesalcev smo ugotovili, da se vzorca znacilno
razlikujeta v telesni teZzi in telesni viSini ter po vseh treh merjenih obsegih (pas, boki,
nadlakt). V vseh primerih imajo starejsi plesalci viSje vrednosti, kar jasno kaze na to, da se
pri fantih telesna rast in razvoj nadaljujeta tudi po 16 letu. Rast v viSino se pri fantih
zakljuci pri priblizno 20 letih. Zanimiv rezultat smo dobili pri meritvah premera zapestja in
premera gleznja, kajti glede na ostale rezultate smo pri¢akovali ve¢je vrednosti pri starejSih
plesalcih, izkazalo pa se je, da ni znacilne razlike v teh dveh merah, ki sicer kazeta na
robustnost okostja. To lahko razloZimo z dejstvom, da so v plesu uspesnejsi bolj gracilno
grajeni fantje in le taki vztrajajo v tem Sportu dalj ¢asa in zato tudi prevladujejo v vzorcu
starejSih plesalcev.

Vrednost indeksa telesne mase je pri starejSih plesalcih znacilno visja, vendar lahko iz
ostalih primerjav sklepamo, da je vzrok vecja masa miSi¢nega in ne masScobnega tkiva.
Tako na primer med vzorcema ni znacilne razlike v debelini koZne gube na tricepsu, kot
tudi ne v povrSini mascevja preseka leve nadlakti, indeksu mascevja roke in odstotku
telesnega mascevja. Na bolj razvito miSicje starejSih plesalcev kaZe znacilno visja vrednost
miSic¢ne povrsine preseka leve nadlakti.

Debelina subskapularne kozne gube je edina mera mascobnosti, ki je pri starejSih plesalcih
znacilno vecja v primerjavi z mlajSimi plesalci.

V indeksu pas boki med vzorcema ni znaCilne razlike. StarejSi plesalci imajo sicer oba
obsega (pasu in bokov) znacilno vecja, a je razmerje med njima enako kot pri mlajSih
plesalcih.

Da bi ugotovili, ali je telesna razvitost Sportnih plesalcev znacilno drugacna kot pri sploSni
populaciji vrstnikov, smo rezultate nase raziskave primerjali z rezultati nekaterih drugih
raziskav. PovpreCna starost nekaterih primerjalnih vzorcev se nekoliko razlikuje od
povprecne starosti naSih vzorcev, zato so doloCene primerjave le okvirne. V vecini
primerjalnih raziskav niso bile opravljene vse meritve oziroma izracuni, ki bi jih
potrebovali za popolno primerjavo vzorcev. Za izracun procenta telesne mascobe so bile v
primerjalnih raziskavah uporabljene razlicne enacbe, zato rezultati niso neposredno
primerljivi.

Vzorec mlajSih plesalk smo primerjali z vzorcem 16 - letnih dijakinj iz Kamnika (Stanic¢
Princic, 2002).

V primerjavi s 16 - letnimi dijakinjami se mlajsSe plesalke znacilno ne razlikujejo v telesni
teZi, telesni viSini, obsegu pasu, obsegu bokov, premeru zapestja, premeru gleznja, debelini
subskapularne koZne gube in indeksu telesne mase. Pri ostalih primerjanih prametrih imajo
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mlajSe pleslke znacilno nizje vrednosti - plesalke imajo manjSi obseg nadlakti, tanjSo
koZno gubo na tricepsu in niZji procent telesnega mascevija.

Glede na rezultate primerjav lahko zaklju€imo, da telesna aktivnost mlajSih plesalk ni
bistveno vplivala na njihov potek rasti v viSino, ne v pozitivhem, ne v negativnem smislu.
Ocitno pa je, da je vplivala na razmerje med koli¢ino mascobnega in miSi¢nega tkiva -
mlajSe plesalke imajo znacilno niZji procent telesnega mascevja ter tanjsi obe kozni gubi
(subskapularna le neznacilno). Plesalke v primerjavi z nepleso¢imi vrstnicami nimajo
gracilnejSega okostja, kajti premer zapestja in premer gleZnja se med skupinama ne
razlikujeta znacilno.

Vzorec starejSih plesalk smo primerjali z dvema vzorcema, ki ju je obravnavala Zerbo
Sporinova (2002) - z vzorcem 22 - letnih Studentk neSportnic in z vzorcem 22 - letnih
Studentk Sportnic (Studentk fakultete za Sport).

V primerjavi z 22 - letnimi Studentkami neSportnicami se starejSe plesalke znacilno ne
razlikujejo v telesni viSini, obsegu pasu in indeksu pas - boki. Vrednosti vseh ostalih
primerjanih parametrov so pri starejSih plesalkah statisticno znacCilno niZje. StarejSe
plesalke imajo znacilno niZjo telesno tezo, manjsSi obseg bokov, manjsi obseg nadlahti,
manjsi premer zapestja in gleznja, tanjSo koZno gubo na tricepsu, tanjSo subskapularno
kozno gubo in niZji procent telesnega mascevja po vseh treh enacbah (enacba 33, enacba
39 in enacba 40), za katere je Zerbo Sporinova (2002) ugotovila, da so najprimernejie za
izraCun procenta telesne mascobe njenega vzorca.

V primerjavi z 22 - letnimi Studentkami Sportnicami, ki so v ¢asu meritev bile Studentke
Fakultete za Sport in so bile telesno aktivne najmanj 11 ur na teden v razli¢nih Sportnih
panogah, se starejSe plesalke znacilno ne razlikujejo v obsegu pasu in obsegu bokov,
debelini subskapularne koZne gube, indeksu pas - boki in procentu telesne mascobe po
enacbi 39 in enacbi 40. V vseh ostalih primerjanih parametrih imajo starejSe plesalke
znacilno nizje vrednosti. So znacilno niZje in laZje, imajo manjSi obseg nadlakti, manjsi
premer zapestja in gleznja, imajo tanjSo kozno gubo na tricepsu in manjSi procent telesne
mascobe po enacbi 33.

S primerjavo starejsih plesalk z vzorcema Zerbo Sporinove smo ugotovili, da se v telesni
visini plesalke pomembno razlikujejo le od Studentk Sportnic, ki so znacilno vi§je. Vzrok je
verjetno v tem, da je v vecini Sportov vi§ja rast zaZelena ali celo nujna, zato na fakulteti za
Sport prevladujejo visokorasla dekleta (so nadpovprecno visoka). Znacilne razlike v telesni
viSini med plesalkami in Studentkami neSportnicami ni, torej so plesalke v povprecju
podobne rasti, kot neplesoce vrstnice.

Razlik v parametrih obseg pasu, obseg bokov ter indeks pas - boki med plesalkami in
obema neplesalskima skupinama ni. Edina izjema je pomembno vecji obseg bokov pri
vzorcu 22 - letnih Studentk neSportnic. Boki so eno od mest, kjer se pri Zenskem spolu
nalagajo rezervne mascobe. Ker so Studentke neSportnice verjetno manj telesno aktivne od
ostalih dveh skupin, je ravno nalaganje maScobe na bokih najverjetnejsi razlog za vecji
obseg le teh. Ocitno ne gre za znatno koli¢ino masc¢obe, kajti indeks pas - boki se med
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skupinami ne razlikuje - torej je razporeditev maSCobe na pasu in bokih pri vseh treh
skupinah podobna.

Telesna teZa je znacilno vecja pri obeh primerjalnih vzorcih. K ve¢ji tezi lahko prispeva
veC faktorjev. Eden od njih je vecja telesna viSina, vendar ta prispeva svoj delez le pri
Studentkah Sportnicah, kajti Studentke neSportnice niso znacilno viSje od naSih deklet.
Faktor, ki tudi vpliva na teZo, je koli¢ina rezervnega mascevja. V zvezi s tem smo
primerjali debelino dveh koznih gub ter procent telesne mascobe.

Primerjava debeline koZnih gub nakazuje, da imata oba primerjalna vzorca ve¢ podkoZne
mascobe v primerjavi z naSim vzorcem - Studentke neSportnice imajo znacilno debelejsi
obe primerjani koZni gubi, Studentke neSportnice pa le koZno gubo na tricepsu.

Primerjava vzorcev glede na procent telesne mascobe je dala podobne rezultate. Kot smo
pri¢akovali, ima prvi vzorec Zerbo Sporinove (3tudentke neSportnice ) visje vrednoti
procenta telesne mascobe po vseh treh uporabljenih enacbah (enacba 33, enacba 39 in
enacba 40). Drugi vzorec iste raziskovalke (Studentke Sportnice) kaze v primerjavi z naSim
vzorcem znacilno visji procent telesne mascobe le v enem primeru (enacba 33), v ostalih
dveh pa ne, torej je v tem parametru bolj podoben naSemu vzorcu kot njen prvi vzorec. To
lahko razlozimo s tem, da so tako starejSe plesalke kot tudi Studentke Sportnice, telesno
bolj aktivne od sploSne populacije vrstnic, kar zmanjSa verjetnost kopicenja telesne
mascobe

Tudi masivnost okostja vpliva na teZo posameznika. Ugotovili smo, da imajo tako
Studentke Sportnice kot tudi Studentke neSportnice znacilno vecji premer zapestja in vecji
premer gleZnja, torej robustnejse okostje od starejSih plesalk.

Ob primerjanju mlajSih oziroma starejSih plesalk z neplesoCimi vrstnicami smo ugotovili,
da je v vseh primerih, ko med vzorcema obstaja statisticno pomembna razlika, vrednost
parametra nizja pri plesalkah. Isto velja tudi za vse statisticno neznacilne razlike, razen pri
primerjavi mlajSih plesalk s 16 - letnimi kamniSkimi dijakinjami - slednje so (neznacilno)
lazje in nizje, imajo (neznacilno) manjsi obseg pasu in bokov ter imajo (neznacilno) niZzji
indeks telesne mase. Vendar ker so te razlike statisticno neznacilne, jim ne moremo
pripisati ve¢jega pomena. Poleg tega je avtorica raziskave - Stani¢ PrinciCeva, ki je
obravnavala te dijakinje ugotovila, da so nekoliko gracilnejSe od sploSne populacije enako
starih deklet. Vzroke za to je pripisala vplivom podeZelja. Glede na to, da je sodelovanje v
raziskavah vedno prostovoljno, je mozno tudi, da so se masivnejSe dijakinje izognile
merjenju.

Ugotovili smo, da v telesni viSini ni statisticno znacilnih razlik niti med mlajSimi
plesalkami in primerjalnim vzorcem, niti med starejSimi plesalkami in primerjalnima
vzorcema (edina izjema so 22 - letne Studentke Sportnice, ki so znacilno viSje). To si
razlagamo s tem, da je telesna viSina parameter, ki je v veliki meri odvisen od dednosti in
ne toliko od vplivov okolja. Redna telesna aktivnost ima lahko pozitiven vpliv na telesno
rast, vendar ga pri nas nismo opazili. Obstajajo domneve, da se plesalke na splo$no
omejujejo pri prehrani (manjSi vnos hranil, energije), nezadostna ali kako drugace
neustrezna prehrana pa je faktor, ki povzroca upocasnitev rasti in manjSo koncno telesno
viSino.Vplivov morebitnega stradanja na rast plesalk nismo opazili.
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Isto, torej da ni statisti¢no znacilnih razlik ne med mlajSimi in ne med starejSimi skupinami
plesalk in neplesalk, velja za parametra obseg pasu in obseg bokov. Izjema je primerjava
starejSih plesalk z 22 - letnimi Studentkami neSportnicami - slednje imajo znacilno vecji
obseg bokov. Boki so sicer eno od tipicnih mest shanjevanja rezervne masScobe pri
dekletih. Ostali parametri, ki kazejo na koli¢ino masc¢obnega tkiva razkrivajo, da imajo vse
neplesalske skupine v primerjavi s podobno starimi plesalkami ve¢ mascobnih zalog.
Predvidevamo, da razlike niso zadosti velike, da bi se izrazile kot vec¢ji obseg bokov ali
pasu.

Za meri, ki kaZeta na gracilnost oziroma robustnost okostja, torej premer zapestja in
premer gleZnja, smo ugotovili, da imata v vseh primerjavah plesalk z ustreznimi skupinami
neplesalk, pri plesalkah znacilno niZje vrednosti, torej da imajo plesalke gracilnejSe
okostje. Spet obstaja ena izjema - 16 - letne dijakinje iz Kamnika imajo oba premera le
neznacilno vecja. Gracilno grajeno okostje je osnova za obliko telesa, ki je zaZeljena pri
plesalkah in je skupaj z nizko koli¢ino podkoznega masc¢obnega tkiva eden od pogojev za
uspesno plesno kariero.

Primerjani parametri, ki kazejo na koli¢ino telesne maScobe (koZni gubi in procent telesne
mascobe), veCinoma razkrivajo, da imajo v obeh starostnih skupinah neplesalke v
primerjavi s plesalkami, ve¢ maScobnih rezerv.

Vzorec mlajsih plesalcev smo primerjali z vzorcem 16 - letnih dijakov iz Kamnika, ki jih je
obravnaval Stele (2006).

V primerjavi s 16 - letnimi dijaki se mlajsi plesalci v popre¢ju znacilno ne razlikujejo v
telesni tezi, obsegu pasu, obsegu nadlakti in indeksu telesne mase. Pri ostalih primerjanih
parametrih imajo mlaj$i plesalci znacilno niZje vrednosti. So znacilno niZji, imajo manjsi
obseg bokov, manjsi premer gleZnja in znacilno niZje vrednosti tistih mer, ki identificirajo
kolicino telesnega mascevja (koZna guba na tricepsu, subskapularna koZna guba in procent
telesnega mascevja).

StarejSe plesalce smo primerjali z vzorcem 20 - letnih Studentov, ki jih je obravnavala
Tomazo Ravnikova (1994).

V primerjavi z 20 - letnimi Studenti se starejsi plesalci znacilno ne razlikujejo v telesni tezi,
telesni viSini, obsegu nadlakti, premeru zapestja, indeksu telesne mase in procentu
telesnega mascevja. Vzorec starejSih plesalcev ima v primerjavi s Studenti neplesalci
statisticno znacilno niZje vrednosti premera gleznja in debeline obeh primerjanih koznih
gub. Edina mera, katere vrednost je statisti¢no znacilno vecja pri plesalski skupini, je obseg
pasu.

Vecina rezultatov, ki so jih dale primerjave mlajSih oziroma starejSih plesalcev s podobno
starimi fanti, ki se ne ukvarjajo s plesom, je v skladu s pri¢akovanji. Za rezultate, ki so nas
nekoliko presenetili smo ve¢inoma nasli verjetne razlage.
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Nekoliko preseneca podatek, da se ne mlajsi in ne starejsi plesalci znacilno ne razlikujejo
od vrstnikov neplesalcev v telesni tezi in indeksu telesne mase (telesna viSina starejSih
plesalcev se ne razlikuje znacilno od viSine vrstnikov, mlajsi plesalci pa so v primerjavi z
vrstniki neplesalci statisticno znacilno nizji). Ta rezultat lahko razloZimo s pomocjo
parametrov, ki govorijo o sestavi telesa (%BF in koZni gubi). Ti parametri so pri primerjavi
mlajSih plesalcev z vrstniki neplesalci pokazali, da telo neplesalcev sestavlja statisticno
znacilno vecji odstotek mascobe, torej je neniZja teZza oziroma BMI plesalcev posledica
bolj razvite muskulature. UpoStevati moramo tudi dejstvo, da ima miSi¢no tkivo vecjo
specificno tezo od mascobnega tkiva..Naj omenimo, da je bila pri primerjalni raziskavi za
izraCun procenta telesne mascobe uporabljena ista formula kot pri nas. Debelina koZih gub
(mlajsi plesalci imajo statisticno znacilno tanjSo koZno gubo na tricepsu in tanjsSo
subskapularno kozno gubo) podpira zgornji rezultat. Pri primerjavi procenta telesne
mascobe starejSih plesalcev z vrstniki neplesalci smo dobili nepricakovan rezultat, da med
skupinama ni statisticno pomembne razlike v tem parametru. Menimo, da enacba, ki jo je
za izracun procenta telesne mascobe uporabila Tomazo Ravnikova daje niZje vrednosti
procenta telesne mascobe v primerjavi z naSo, zato naSi rezultati niso neposredno
primerljivi z njenimi. To teorijo podpirata dve dejstvi. Prvo dejstvo, da primerjava
procentov telesne masSCobe ni realna, je primerjava debeline koZnih gub, kajti obe
primerjani kozni gubi sta statisti‘tho pomembno debelejSi pri merjencih Tomazo
Ravnikove. Drugo dejstvo, ki govori v prid temu, da imajo tudi starejSi (in ne le mlajsi)
plesalci niZji procent telesne mascobe v primerjavi z nepleso¢imi vrstniki pa je, da starejsi
plesalci nimajo statisticno pomembno vecjega procenta telesne mascobe od mlajSih
plesalcev, ampak celo nekoliko, a ne pomembno, manjsega, torej diskutirana primerjava ni
realna. Znano je tudi, da se pri sploSni populaciji fantov po pubertetnem rastnem sunku
procent telesne mascobe povecuje, na kar ima velik vpliv tudi pomanjkanje telesne
aktivnosti. Plesalci so telesno dovolj aktivni, da se razmerje med miSi¢nim in mas¢obnim
tkivom ne spremeni.

Dejstvo je, da se mladi fantje radi Sportno udejstvujejo. Tisti, ki so nekoliko nizje rasti, se v
primerjavi z vi$jeraslimi vrstniki verjetno pogosteje odlocajo za ukvarjanje s plesom, kajti
telesna viSina v tej panogi ne igra vecje vloge. Do tega zakljucka smo prisli na podlagi
rezultata, da so mlajSi plesalci statisticno pomembno niZje rasti kot neplesalci podobne
starosti. Med starejSima skupinama statisticno pomembne razlike v viSini ni.

Primerjava premera gleznja pri obeh starostnih skupinah pokaZe, da imajo plesalci
gracilnejSe okostje od neplesalcev (premer gleZznja ima statisticno pomembno niZjo
vrednost pri plesalcih).

Premer zapestja je pri starejSih plesalcih le neznacilno manjsi v primerjavi s primerjanimi
neplesalci. Meritve premera zapestja pri mlajsSi primerjalni skupini niso bile opravljene.

Pri mlajsSih plesalcih sta meri obseg pasu (sicer statisticno neznacilno) in obseg bokov
(statisti¢no znacilno) manjSi kot pri primerjalni skupini, torej v skladu z vecino primerjav
telesne razvitosti (plesalci: niZja rast, gracilnejSe okostje, manj podkozne mascobe ). Zakaj
imajo starejSi plesalci v primerjavi s primerjalno skupino statisticno pomembno vecji
obseg pasu, ne najdemo zadovoljive razlage. Podatek o obsegu bokov primerjalne skupine
ni dosegljiv.
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Na podlagi primerjav plesalk in plesalcev z nepleSoCimi vrstnicami in vrstniki lahko
reCcemo, da imajo plesalke in plesalci veCinoma gracilnejSe okostje (manjSi premer
zapestja, manjSi premer gleZznja) in manj telesnega mascevja (tanjSi obe merjeni kozni
gubi, niZji procent telesne mascobe).

Hipoteze, da imajo plesalke in plesalci niZje vrednosti indeksa telesne mase v primerjavi z
vrstniki, ki se aktivno ne ukvarjajo s plesom, ne moremo potrditi. Vrednost ITM mlajSih
plesalk, mlajSih plesalcev in starejSih plesalcev se znacilno ne razlikuje od vrednosti ITM
ustreznih primerjalnih vzorcev. Zgornje hipoteze ne moremo povsem ovre€i, ker nimamo
podatka za ITM vzorcev, s katerima smo primerjali starejSe plesalke.

Indeks telesne mase je sorazmeren z maso in obratno sorazmeren s kvadratom viSine
posameznika, ni¢ pa ne pove o izvoru mase, torej kakSna so razmerja koli¢in razli¢nih
telesnih tkiv (koli¢ina mascobe, razvitost miSi¢ja in skeleta, stopnja hidracije...). Torej je
lahko posameznik uvrS¢en v doloceno kategorijo ITM na raCun mastnega ali pustega tkiva.
Zato izracun ITM pri telesno zelo aktivnih posameznikih z mo¢no razvitim misi¢jem ni
najprimernej§i na¢in za ugotavljanje ustreznosti njihove telesne teZe. Se posebej nejasni so
rezultati primerjav ITM Sportnikov in neSportnikov.

Koliko k skupni masi posameznika doprinese mascobno tkivo in koliko miS$i¢je smo
ugotavljali z merjenjem koZne gube na tricepsu in subskapularne koZne gube ter z
raCunanjem procenta telesne mascobe. Primerjava teh parametrov med naSimi in
primerjalnimi vzorci je pokazala, da imajo plesalci obeh spolov in obeh starosti v vecini
primerjav tanjSi obe koZni gubi in niZji procent telesne mascobe.

Glede na to lahko trdimo, da imajo plesalci in plesalke vecji procent miSi¢nega tkiva in
manjsi procent mas¢obnega tkiva od splosSne populacije vrstnikov..Eden od razlogov za to
so redni in intenzivni treningi, saj telesna aktivnost krepi misi¢je in zmanjSuje verjetnost
kopicenja rezervnih mascob.

5.1.2 Prehranske navade plesalcev

Analiza odgovorov na vprasalnik o prehranskih navadah nam je dala osnovne podatke o
prehranskih navadah plesalcev, to je o Stevilu dnevnih obrokov, o vrsti zauZite hrane, o
nacinu priprave hrane ter o vrsti in koli¢ini popite tekocCine. Ugotavljali smo tudi, kaj
plesalci menijo o svoji trenutni telesni tezi, ¢e, kako pogosto in v kakSni meri so nacrtno
hujsali, ¢e so se kdaj posluZevali bruhanja oziroma odvajal z namenom hujSanja ter kako
pogosto se pri njih pojavljajo napadi pretiranega hranjenja.

Da bi ugotovili ali so prehranske navade Sportnih plesalk in plesalcev drugacne kot pri
sploSni populaciji vrstnikov, smo na osnovi nekaterih osnovnih kriterijev zdrave prehrane
primerjali prehrano plesalcev s prehrano jeseniskih srednjeSolcev, ki jih je obravnaval
Kostanjevec (2000) in s prehrano ljubljanskih srednjesolcev, ki jih je obravnavala
Gabrijelci¢ BlenkuSeva (2000).
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Pravilen oziroma zdrav nacin prehranjevanja poudarja zadostno Stevilo rednih dnevnih
obrokov in sicer priporoca tri do pet obrokov. Glavni obroki so zajtrk, kosilo in vecerja.
Med glavnimi obroki sta lahko Se dva manjSa, dopoldanska in popoldanska malica. Druga
priporocila glede uZivanja hrane so,da naj bi hrano uZivali raje v druzbi kot sami, sede, ne
v naglici ter jo dobro prezvecili.

Redno (vsak dan) zajtrkuje 50 % plesalcev, kolikor toliko redno (4 - 6x na teden) pa
12,8%. V primerjavi z vzorcem srednjeSolcev, ki jih je obravnaval Kostanjevec, plesalci
manjkrat izpuscajo zajtrk. Le 38,3 % njegovih preiskovancev zajtrkuje redno. Tudi v
raziskavi GabrijelCi¢ BlenkuSeve, ki je obravnavala prehrano srednjeSolcev, je izpuScanje
zajtrka bolj pogosto. Le 26,2 % njenih preiskovancev zajtrkuje vsak dan, kolikor toliko
redno pa 18,4 %.

Dopoldansko malico uziva vsak dan 42,3 %, kolikor toliko redno pa 28,2 % plesalcev.
Preiskovanci Kostanjevca jo redno uzivajo v 44,0 %, preiskovanci Gabrijel¢i¢ Blenkuseve
paredno v 26,6 %, ter kolikor toliko redno v 36,9 %.

Redno kosi 75,6 % plesalcev, kolikor toliko redno pa 16,6 %. Preiskovanci Kostanjevca
redno zauzijejo kosilo v 77,8 % , preiskovanci Gabrijel¢i¢ Blenkuseve pa v 73,3 % redno
ter kolikor toliko redno v 18,9 %. Zelo majhen je delez plesalcev (0,6 %), ki nikoli ali
skoraj nikoli ne uZivajo kosila. Enako velja za preiskovance drugih dveh primerjanih
raziskav. Kosilo je pri vecini plesalcev najobilnejSi obrok, kar je v skladu z naSim
kulturnim okoljem in tudi z naceli o pravilni prehrani. Da je kosilo najobilnejSi obrok
ugotavljajo tudi drugi avtorji, ki so obravnavali mladostnike (Kostanjevec, 2000; Mavric,
2003), kot tudi tisti, ki so obravnavali odraslo populacijo (Koch, 1997).

Popoldansko malico redno uZiva 25,6 % plesalcev, kolikor toliko redno pa 11,5 %.
Preiskovanci Kostanjevca redno uzivajo popoldansko malico v 28,8 %. DeleZ plesalk, ki
redno uzivajo popoldansko malico je manjSi kot delez plesalcev. Da dekleta manj redno
uzivajo popoldansko malico je za svoj vzorec ugotovila tudi Gabrijel¢i¢ BlenkuSeva.

Redno vecerja 49,4 % plesalcev, kolikor tolika redno pa 16,0 %,. Preiskovanci, ki jih je
obravnaval Kostanjevec, redno vecerjajo v 53,2 %, preiskovanci Gabrijel¢i¢ BlenkuSeve pa
redno v 38,4 % in kolikor toliko redno v 24,4 %. Opazna je razlika med spoloima, saj
redno vecerja kar 66,0 % plesalcev, plesalk pa le 30,5 %. Da dekleta pogosteje izpuscajo
vecerjo kot fantje je ugotovila tudi Gabrijel¢i¢ BlenkuSeva.

Med dobre prehranske navade priStevamo tudi uZivanje hrane v druzbi, po€asno uZivanje
hrane in uzivanje hrane sede. Plesalcev, ki nikoli ne jedo sami je le dobra tretjina, skoraj
vsi jedo veCinoma sede, vendar si le redki vzamejo dovolj €asa za obrok. Skoraj polovica
preiskovancev Kostanjevca hrano uziva vedno ali pogosto pocasi. Vedeti moramo, da se
obravnavani plesalci s plesom ne ukvarjajo profesionalno in da jih pomanjkanje ¢asa in
razpored treningov lahko pripelje do tega, da pogosteje jedo sami ter v naglici.

Odgovori plesalcev o pogostnosti uzivanja sadja kazejo, da le 34% plesalcev izpolnjuje
priporocila zdrave prehrane glede tega in je sadje veCkrat na dan. Enkrat dnevno uZiva
sadje 32,1 % plesalcev, nikoli pa 2,6 %. Razlike med skupinami v pogostnosti uzivanja
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sadja so majhne, le starejSi plesalci nekoliko redkeje uZivajo sadje. Preiskovanci
Kostanjevca uzivajo sadje manj pogosto kot plesalci in sicer veCkrat na dan v 18,5 %,
enkrat na dan v 22,2 %, nikoli pa v 10,1 %.

Delez plesalcev, ki veckrat na dan uzivajo bodisi surovo, bodisi kuhano zelenjavo je v
primerjavi z deleZem plesalcev, ki veCkrat na dan uZivajo sadje manjSi. Surovo zelenjavo
veckrat na dan uziva le slaba desetina plesalcev, kuhano pa Se redkejsi. Delez plesalcev, ki
vsaj enkrat na dan jedo surovo zelenjavo je 38,5 %, delez preiskovancev, ki jih je
obravnaval Kostanjevec pa 24,4 %. Delez plesalcev, ki vsaj enkrat na dan jedo kuhano
zelenjavo je 29,5 %, delez preiskovancev, ki jih je obravnaval Kostanjevec pa 13,7 %.
Preiskovanci Gabrijel¢i¢ Blenkuseve uZivajo zelenjavo vsaj enkrat na dan v 42 % (vSteta
tako surova kot kuhana zelenjava)

V zdravi prehrani se priporocajo vrste kruha, ki vsebujejo ¢im ve¢ vlaknin, mineralnih
snovi in vitaminov. To so graham, polnozrnat in ¢rn kruh, pa tudi ajdov, rzen in koruzen
kruh.

Med razli¢nimi vrstami kruha plesalci najpogosteje uzivajo bel kruh, vsaj enkrat na dan ga
uZiva 48,1 % plesalcev. Crn in polnozrnat kruh sta med plesalci manj priljubljena, saj ju
uziva vsaj enkrat na dan le 34,6 % plesalcev. Preiskovanci, ki jih je obravnaval
Kostanjevec jedo tako bel, kot tudi ¢rn ali polnozrnat kruh bolj pogosto od plesalcev in
sicer vsaj enkrat na dan zauzije bel kruh 67,7 %,Crn ali polnozrnat kruha pa 37,0 %.

Mieko in mlec¢ni izdelki so v zdravi prehrani nujno potrebni za pokrivanje potreb po
mineralnih snoveh, predvsem po kalciju in za zagotavljanje polnovrednih beljakovin
oziroma esencialnih aminokislin. Mladostniki naj bi popili en liter mleka na dan ali zauZili
odgovarjajoco koli¢ino mle¢nih izdelkov, kar pomeni, da naj bi uZivali mleko in mlecne
izdelke veckrat na dan. Plesalcev, ki uzivajo mleko in mlecne izdelke veckrat na dan je
37,8 %,vsaj enkrat na dan pa jih uziva 71,8 % plesalcev. Preiskovanci GabrijelCic
BlenkuSeve uzivajo mleko in mlecne izdelke ve¢ kot dvakrat na dan v14,7 %., enkrat ali
dvakrat na dan pa v 57,7 %.

UZzivanje rib in ribjih izdelkov zdrava prehrana priporoca zaradi kvalitetnih beljakovin,
vitaminov (A, D, B;) in mineralov (Ca, Se, J, Mg, P ...), meso globokomorskih rib pa
vsebuje tudi pomembne polinenasi¢ene masScobne kisline (npr.omega - 3 masc. kisl.). Ribe
naj bi uzivali ena do dvakrat na teden. Plesalcev, ki izpolnjujejo ta kriterij je 41,0 %,
preiskovancev Kostanjevca 21,9 % in preiskovancev Gabrijel¢i¢ BlenkuSeve 33,6 %.

Meso naj bi uzivali dva do trikrat tedensko, mesne izdelke, ki so ve€inoma narejeni iz manj
kvalitetnih delov mesa oziroma mesnih ostankov ter vsebujejo razlicne dodatke, ki so
lahko Skodljivi za zdravje, pa ¢im redkeje. Mnogo plesalcev meso uZiva precej pogosteje,
kot priporoCajo prehranski strokovnjaki. Vsak dan ali celo veckrat na dan uZiva meso
46,2% plesalcev, 41,7 % ga uziva dva do trikrat na teden, 3,8 % dva do trikrat na mesec,
8,3 % pa ga ne uZiva nikoli ali skoraj nikoli. Mesne izdelke veckrat dnevno uziva 10,9 %
plesalcev, enkrat dnevno 26,3 %, 36,5 % plesalcev poseze po mesnih izdelkih dva do
trikrat na teden, 11,5 % dva do trikrat na mesec, 14,7 % pa nikoli ali skoraj nikoli. V
raziskavah Kostanjevca in Gabrijel¢i¢ BlenkuSeve so bili meso in mesni izdelki
obravnavani skupaj. Preiskovanci Kostanjevca meso in mesne izdelke enkrat ali veCkrat na
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dan uZivajo v 26,6 %, dva do trikrat na teden v 41,1 %, dva do trikrat na mesec v 23,4 % in
nikoli ali skoraj nikoli v 9,1 %. Preiskovanci Gabrijel¢i¢ BlenkuSeve uZivajo meso in
mesne izdelke enkrat ali veckrat na dan v 32,2 %, Stiri do Sestkrat na teden v 31,5 %, ena
do trikrat na teden v 30,1 %, dva do trikrat na mesec v 2,7 %, enkrat na mesec ali manj pa
v 3.4 %.

Ugotovili smo, da mnogo plesalcev najpogosteje uziva peceno (37,8 %) ali duseno (32,7%)
meso, 19,9 % plesalcev pa ocvrto meso.

Maslo, margarina, ocvirki, zaseka in slanina so mas¢obna Zivila. Pri njihovem uZivanju
moramo biti zmerni, kajti imajo veliko energetsko vrednost, poleg tega pa mascobe
Zivalskega izvora vsebujejo nasi¢ene maScobne kisline in holesterol, ki so v prevelikih
koli¢inah Skodljivi za zdravje, predvsem za srce in oZilje. Najvecji deleZ plesalcev (49,4%)
uziva maslo in margarino zelo redko (najve¢ dvakrat na mesec), 35,9 % dva do trikrat na
teden, 14,8 % pa enkrat ali veckrat na dan. Se bolj zmerni so pri uZivanju ocvirkov, zaseke
in slanine - 93,0 % jih sploh ne uZiva ali pa le dva do trikrat na mesec. Nihce jih ne uzZiva
vsak dan. Vecina (67,3 %) srednjeSolcev, ki jih je obravnaval Kostanjevec, maslo uziva
redko ali nikoli (do trikrat na mesec), dva do trikrat na teden 22,2 %, enkrat na dan 7,5 %,
veckrat na dan pa le redki (3,0 %).

S hitro hrano plesalci veckrat na teden nadomestijo katerega od obrokov. Najpogosteje
posegajo po sendvicu - veckrat na teden ga zauZije 81,4 % plesalcev, mnogi (12,2 %) celo
veckrat dnevno. Tudi preiskovanci Kostanjevca najpogosteje posegajo po sendvicu,
veckrat na teden ga zauZzije 79,7 %.

Za 7ejo plesalci najpogosteje pijejo vodo, veckrat na dan jo pije 85,9 % plesalcev. Na
drugem mestu je sadni sok, ki ga veckrat dnevno pije 30,1 % plesalcev. Tudi mnogi
(44,4%) preiskovanci Kostanjevca ga pijejo veckrat dnevno. Gazirane pijace, ki jih
priporocila o zdravi prehrani ne priporoc¢ajo, veckrat na dan pije le 5,1 % plesalcev in kar
22,4 % preiskovancev Kostanjevca.

Polovica plesalcev nikoli ali skoraj nikoli ne uziva kave, le 6,4 % jo pije veckrat dnevno,
15,4 % jo pije enkrat dnevno, 14,7 % pa dva do trikrat na teden. Zelo podobno pogostnost
pitja kave je ugotovil Kostanjevec, le delez tistih, ki kavo pijejo veckrat dnevno je pri
njegovih preiskovancih znatno visji (11,3 %). Podobno kot kave, pravega Caja polovica
plesalcev sploh ne pije, 26,3 % pa ga pije dva do trikrat na mesec. Tudi pri preiskovancih
Kostanjevca je pravi ¢aj manj priljubljen od kave.

Ugotavljali smo tudi pogostnost uzZivanja alkoholnih pijac in sicer piva, vina in Zganih
pijac. Velik delez plesalcev nikoli ali skoraj nikoli ne uziva piva (65,4 %), vina (60,9 %)
oziroma zganih pija¢ (59,6 %), medtem ko veckrat na dan katero od obravnavanih
alkoholnih pija¢ ne uZiva nihce. Delezi preiskovancev Kostanjevca, ki (skoraj) nikoli ne
uzivajo katere izmed teh pijaC so za pivo nekoliko niZji (52,2 %), za vino skoraj enaki
(61,3 %) ter za Zgane pijace nekoliko visji (86,5 %) v primerjavi z nacimi rezultati. Za
razliko od plesalcev je nekaj preiskovancev Kostanjevca navedlo, da vecCkrat na dan
uzivajo pivo (3,4 %), vino (1,8 %) oziroma Zgane pijace (1,6 %). Tako med plesalci, kot
tudi med preiskovanci Kostanjevca, ki uZivajo katero od obravnavanih alkoholnih pijac, je
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najvec takih, ki to pocnejo le dva do trikrat na mesec ( plesalci se najpogosteje odlocijo za
Zgane pijace, preiskovanci Kostanjevca pa za pivo). Znaten delez preiskovancev
Kostanjevca (16,5 %) dva do trikrat na teden pije pivo, plesalcev pa je takih le 7,7 %.

Plesalci dnevno popijejo zelo razli¢ne koliCine tekocine (vse pijace skupaj). Nekaj mlajsih
in neka;j starejsih plesalk je navedlo, da popijejo le pol litra teko¢ine dnevno, medtem ko
starejSi plesalci popijejo dnevno do 9 litrov. Dnevno poprecje za vse skupine skupaj je
priblizno 2,5 litra. Vidmarjeva je v svoji magisterski nalogi (2004) ugotovila, da 52,3 %
preiskovanih dijakinj Gimnazije Lava v Celju popije do 2 litra teko¢ine dnevno, 47,7 % pa
vec kot 2 litra.

Na osnovi kriterijev zdrave prehrane, ki smo jih lahko primerjali, ugotavljamo, da se
plesalci bolj zdravo prehranjujejo kot primerjalna vzorca vrstnikov. Redno zajtrkuje vec
plesalcev, vecji je deleZ plesalcev, ki uzivajo sadje in zelenjavo vecCkrat na dan, vecji je
deleZ plesalcev, ki uzivajo ribe ena do dvakrat na teden, vecji je delez plesalcev, ki uzivajo
mleko in mlecne izdelke veCkrat na dan in plesalci v primerjavi z vrstniki uZivajo vecji
deleZ Crnega in polnozrnatega kruha. Delez plesalcev, ki veckrat na dan uZivajo gazirane
pijace, je manjSi od deleza vrstnikov. V ostalih primerjanih kriterijih zdrave prehrane med
plesalci in vrstniki ni ve¢jih razlik.

Cilj raziskave je bil tudi ugotoviti spolne in starostne razlike v prehranskih navadah
plesalcev. Dolocili smo kriterije za zdravo prehrano in tockovali posamezne odgovore na
doloCena vpraSanja. Najvecje Stevilo tock so dosegle starejSe plesalke, sledijo mlajSe
plesalke, mlajSi plesalci ter starejSi plesalci. Na podlagi Stevila doseZenih tock smo
posameznike uvrstili v eno od treh skupin - zdravo prehranjevanje, srednje zdravo
prehranjevanje ali nezdravo prehranjevanje. Za vsako skupino plesalcev ter za vse Stiri
skupine skupaj smo izraCunali deleZ oseb, ki se prehranjuje zdravo, srednje zdravo oziroma
nezdravo. Ugotovili smo, da se nih¢e ni uvrstil v kategorijo nezdravo prehranjevanje,
41,7% oseb se prehranjuje zdravo, 58,3 % pa zelo zdravo. DeleZ oseb, ki se prehranjuje
zelo zdravo je najvecji med starejSimi plesalkami (70,6 %), sledijo mlajse plesalke (47,5
%), starejsi plesalci (31,8 %) ter mlajsi plesalci (21,2 %)

Hipoteze, da se starejsi plesalci bolj zdravo prehranjujejo od mlajSih plesalcev ne moremo
potrditi, kajti razlika med skupinama ni statisticno znacilna. Velja pa, da se plesalke
prehranjujejo bolj zdravo od plesalcev ter da se starejSe plesalke prehranjujjejo bolj zdravo
od mlajsih plesalk. Razlika v kvaliteti prehrane starejSih in mlajSih plesalcev ni znacilna.

Mnenje plesalcev o tem, kako zdravo se prehranjujejo, ni vedno v skladu z naSimi ocenami
prehranjevanja. Najvecji razkorak med mnenjem o kvaliteti lastne prehrane in naSo oceno
prehranjevanja je pri mlajsih plesalkah, ki kvaliteto svoje prehrane podcenjujejo (le 32,5 %
meni, da se prehranjujejo zdravo) in mlajSih plesalcih, ki kvaliteto svoje prehrane
precenjujejo (dobra polovica njih meni, da se prehranjujejo zdravo).

Kje oziroma od koga dobijo najve¢ informacij o zdravi prehrani je najveC plesalcev
(46,8%) navedlo medije (revije, Casopisi, TV in internet), starSe pa 25,6 % plesalcev. Le
7,1 % plesalcev je izjavilo, da najveC informacij dobijo od trenerjev plesa.
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Analiza podatkov o prehranskih navadah plesalcev glede na ITM kaZe, da je delez

v

oo

na telesno visino.

Preverjali smo delovno hipotezo, da so plesalke v primerjavi s plesalci pogosteje
nezadovoljne s svojo telesno tezo oziroma pogosteje menijo, da njihova telesna teza ni
idealna. Da imajo idealno telesno teZo meni 56,8 % plesalk in 70,7 % plesalcev. Ker smo
izraCunali, da razlika v pogostnosti izbire tega odgovora statisticno ni znacilna, zgornjo
hipotezo zavrnemo.

Mnenja, da je njihova telesna teZa prenizka je veC plesalcev (17,1 %) kot plesalk (10,8 %).
Da imajo previsoko telesno tezo meni 32,4 % plesalk in 12,2 % plesalcev.

Statisti¢no znacilna je razlika med delezem mlajSih plesalk (50,0 %) ter deleZzem mlajSih
plesalcev (21,1 %), ki so nezadovoljni s svojo telesno teZzo, medtem ko v pogostosti
nezadovoljstva s telesno tezo med starejSimi plesalkami (35,3 %) in starejSimi plesalci
(36,4 %) ni znacCilnih razlik.

Primerjava s podatki Tomorijeve in Rus Makovceve (2000), ki sta obravnavali prehranske
navade in samopodobo slovenskih srednjesolcev, starih od 14 do 19 let pokaZe, da je v
njunem vzorcu deleZ preiskovancev, ki so zadovoljni s svojo telesno tezo niZji (30,4 %
deklet, 52,9 % fantov) kot delez plesalk oziroma plesalcev, ki menijo, da je njihova telesna
teza idealna, da je delez njunih preiskovancev, ki Zeli tehtati manj vi§ji (62,1 % deklet,
18,3 % fantov) kot deleZ plesalk oziroma plesalcev, ki menijo, da je njihova telesna teza
previsoka ter da je deleZ preiskovancev, ki Zeli tehtati ve¢ nizji (3,4 % deklet, 14,5 %
fantov) kot delez plesalk oziroma plesalcev, ki menijo, da je njihova telesna teza previsoka.

Ugotavljali smo, kako pogosto se mnenje plesalcev o lastni telesni tezi ujema z njihovo
dejansko teZzo oziroma BMI. Med plesalkami, katerih telesna teza je prenizka (BMI<19,9)
je takih, ki menijo, da imajo idealno telesno tezo 70,4 %, preostalih 29,6 % pa se zaveda,
da so presuhe. Plesalci, ki se uvr§¢ajo v prvo kategorijo BMI, torej imajo prenizko telesno
tezo glede na telesno viSino, so nekoliko bolj realni - 58,3 % jih meni, da imajo idealno
telesno tezo, 41,7 % pa, da so presuhi. Plesalke, ki se glede na njihov BMI uvr§¢ajo med
normalno tezke v 48,9 % menijo, da imajo ravno pravsnjo telesno tezo, ostale (51,1 %) pa
menijo, da so predebele.77,2 % normalno tezkih plesalcev meni, da imajo ustrezno telesno
tezo, le 5,3% da so predebeli in 17,5 %, da so presuhi. V tretjo kategorijo BMI (previsoka
telesna teza) se ne uvrS¢a nobena plesalka, pretezki plesalci pa menijo, da imajo idealno
telesno tezo (53,8 %) ali pa da so predebeli (46,2 %).

Nacrtno je ze hujsalo vec plesalk (36,5 %) kot plesalcev (13,4 %). Razlika v pogostosti
nacrtnega hujSanja med plesalkami in plesalci je statisticno znacilna in lahko hipotezo, da
nacrtno hujsa ve¢ plesalk kot plesalcev potrdimo.

Po mnenju mnogih avtorjev so plesalci v primerjavi s sploSno populacijo bolj rizicna
skupina v smislu pojava doloCenih motenj hranjenja, predvsem anoreksije in bulimije.
Tega nasa raziskava ni potrila, kajti vsi plesalci in vse plesalke so navedli, da Se niso
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hujsali s pomoc¢jo namernega bruhanja ali odvajal. Glede na to, da sta Tomorijeva in Rus
Makovceva (2000) v populaciji slovenskih srednjeSolcev ugotovili, da je 0,8 % deklet in
0,2 % fantov njunega vzorca za zmanjSevanje telesne teze ze uporabilo laksative, 1,2 %
deklet pa namerno bruhanje, bi temu teZko verjeli. Bolj verjetno je, da pri anketiranju
plesalcev niso bili zagotovljeni zadostni pogoji za popolno iskrenost.

Nikoli se ne preobjeda oziroma nima napadov pretiranega hranjenja 47,30 % plesalk in
58,20 % plesalcev V vzorcu srednjeSolcev, ki sta jih obravnavali Tomorijeva in Rus
Makovceva (2000), je delez deklet, ki se nikoli ne preobjedajo 31,3 %, delez fantov pa
52,6 %. Pogosto ali obCasno se preobjeda veC plesalk kot plesalcev, vendar razlika v
pogostosti preobjedanja ni statisti¢no znacilna. Definicija pojma "preobjedanje" ni bila
natancno doloCena in je bila presoja, kdaj gre za napad preobjedanja prepuscena
anketirancem. Zelo verjetno je, da se merila, kdaj je nek obrok preobilen, med spoloma
precej razlikujejo in je tudi zaradi tega odgovor "nikoli" nekoliko pogostejSi pri obeh
skupinah plesalcev. Odgovori na nekatera druga vprasanja so pokazali, da so mlajsi
plesalci najmanj kriticni do svoje telesne teze in kvalitete prehrane, zato je mozno, da so
tudi zaradi tega najpogosteje od vseh plesalskih skupin odgovarjali, da se nikoli ne
preobjejo.

Ukrepi, da se preobjedanje ne bi poznalo na telesni teZi se med plesalci in plesalkami
nekoliko razlikujejo. Polovica plesalcev, ki se pogosto ali obCasno preobjedajo, se z
morebitnim vplivom preobilnega obroka na povecanje telesne teze ne obremenjuje in sploh
ne ukrepajo, druga polovica pa jih poskuSa svojo telesno tezo vzdrzevati s povecano
telesno aktivnostjo. Skoraj vse plesalke, ki se pogosto ali ob¢asno preobjedajo poskusajo
svojo telesno tezo vzdrZevati s povecano telesno aktivnostjo in/ali z omejevanjem hrane.

5.2 SKLEPI

Na podlagi kategorij ITM smo dolocili kategorije mlajSih plesalk, starejsSih plesalk, mlajSih
plesalcev in starejSih plesalcev s prenizko, normalno in previsoko telesno tezo.

Ugotovili smo, da se plesalke uvrS¢ajo le v kategorijo s prenizko telesno tezo in v
kategorijo z normalno telesno tezo, medtem ko se plesalci uvrScajo tudi v kategorijo s
previsoko telesno tezo. Delez plesalk v kategoriji s prenizko telesno tezo je vecji od deleza
plesalcev.

Deleze plesalcev, ki se uvrs¢ajo v posamezne kategorije smo primerjali z delezi nekaterih
drugih raziskav. Pri tem smo ugotovili, da je delez plesalk, ki se uvrS€¢ajo v kategorijo s
prenizko telesno tezo visji od deleza vrstnic neplesalk v tej kategoriji in da je delez
plesalcev, ki se uvrS¢ajo v kategorijo s prekomerno telesno tezo visji od deleza vrstnikov
neplesalcev v tej kategoriji.

Primerjava mlajsih plesalk in mlajSih plesalcev kaZe, da so spolne razlike v tem starostnem
obdobju Ze jasno izraZene in so v skladu z znanimi razvojnimi znacilnostmi. Razlike med
spoloma so znacilne v vseh izmerjenih in izraCunanih parametrih (razen v obsegu bokov).
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Mlajsi plesalci so tezji in visji od vrstnic, imajo viSje vrednosti obsega pasu in obsega
nadlakti, ve¢ji premer gleZnja ter zapestja, vi§jo vrednost ITM, IPB in TUA ter vi§jo
vrednost mere razvitosti misi¢ja leve nadlakti (UMA). Mlajse plesalke znacilno presegajo
mlajSe plesalce v tistih telesnih merah, ki kaZejo na razvitost mascevja (debelina koZne
gube na tricepsu, debelina subskapularne kozne gube, UFA, AFI in %BF).

Primerjava starejSih plesalk s starejSimi plesalci kaZe, da se s starostjo razlike v telesnih
merah niso spremenile (razen obsega bokov, kjer je razlika postala znacilna v prid starejSih
plesalcev in debelini subskapularne kozne gube, kjer je razlika postala neznacilna zaradi
porasta slednje pri starejSih plesalcih).

Starostnih razlik med vzorcema mlajSih plesalk in starejSih plesalk nismo opazili niti v
izmerjenih, niti v izraCunanih parametrih. Med vzorcema mlajsih in starejSih plesalcev
vecje vrednosti vseh obsegov, debelejSo subskapularno koZzno gubo, visji ITM ter vecji
TUA in UMA. MlajSi in starejSi plesalci se ne razlikujejo v premeru gleZnja in premeru
zapestja ter tistih telesnih merah, ki kazejo na koli¢ino mascevja (koZzna guba na tricepsu,
IPB, UFA, AFI in %BF).

Na osnovi testiranj razlik med telesnimi merami plesalcev in vrstnikov neplesalcev lahko
reCemo, da se plesalke in plesalci najpogosteje znacilno razlikujejo od vrstnic in vrstnikov
neplesalcev v tistih telesnih merah, ki kazejo na robustnost okostja (premer gleznja, premer
zapestja) in tistih, ki kaZejo na koli¢ino mascevja (debelina koznih gub in %BF). Plesalke
in plesalci imajo v primerjavi z vrstnicami in vrstniki neplesalci znacilno bolj gracilno
okostje in znacilno niZji procent telesnega mascevija.

Hipoteze, da imajo plesalci niZje vrednosti ITM kot populacija neplesalcev iste starosti ne
moremo potrditi. Popre¢ne vrednosti ITM mlajsih plesalk, mlajsih plesalcev in starejSih
plesalcev se znacilno ne razlikujejo od poprecnih vrednosti ITM vrstnikov neplesalcev, za
primerjavo starejSih plesalk pa nimamo ustreznih podatkov.

Prehranske navade plesalcev niso vedno v skladu s priporocili zdrave prehrane. Glede na
uporabljene kriterije se zelo zdravo prehranjuje 41,7 % plesalcev in srednje zdravo 58,3 %
plesalcev. Da se prehranjuje nezdravo, ne moremo trditi za nobenega od plesalcev.

S primerjavo doloCenih prehranskih navad in pogostosti uzivanja doloCenih Zivil pri
plesalcih in neplesalcih smo ugotovili, da se plesalci bolj zdravo prehranjujejo kot
vrstniki.Tako naprimer velja, da je deleZ plesalcev, ki zajtrkujejo vsak dan visji od deleza
vrstnikov neplesalcev, prav tako je visji delez plesalcev, ki veCkrat na dan uzivajo sadje in
zelenjavo, ter delez plesalcev, ki enkrat do dvakrat tedensko uZivajo mleko in mlecne
izdelke. Razmerje med uZivanjem ¢rnega oz. polnozrnatega kruha in belega kruha je pri
plesalcih ugodnejSe v korist ¢rnega oz. polnozrnatega kruha. DeleZ plesalcev, ki veCkrat na
dan uzivajo gazirane pijace, ki jih zdrava prehrana ne priporoca je manjsi kot pri vrstnikih
neplesalcih.

Najbolj zdravo se prehranjujejo starejSe plesalke in najmanj zdravo mlajSi plesalci.
Hipoteze, da se starejsi plesalci bolj zdravo prehranjujejo kot mlaj$i ne moremo potrditi,
ugotovili pa smo, da se plesalke znacilno bolj zdravo prehranjujejo v primerjavi s plesalci
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in da se starejSe plesalke znacCilno bolj zdravo prehranjujejo v primerjavi z mlajSimi
plesalkami. V prehrani starejSih in mlajsih plesalcev ni znacilnih razlik.

Delez plesalcev, ki se zdravo prehranjujejo je najvi§ji v skupini tistih, ki imajo nizko

v

tezo glede na telesno viSino.

Plesalke so najbolj zadovoljne s svojo telesno tezo v kategoriji suhih, plesalci pa v
kategoriji normalno tezkih.

Hipoteze, da so plesalke pogosteje nezadovoljne s svojo telesno tezo kot plesalci ne
moremo potrditi. Ugotovili smo, da so tako plesalke kot plesalci v podobni meri
nezadovoljni s svojo telesno tezo. Znacilno bolj nezadovoljne s svojo telesno tezo so
mlajSe plesalke v primerjavi z mlajSimi plesalci, medtem ko v nezadovoljstvu s telesno
tezo med starejSimi plesalkami in starejSimi plesalci ni znacilne razlike.

Hipotezo, da nacrtno hujsa vec plesalk kot plesalcev lahko potrdimo.
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PRILOGE

Priloga A: Antropometricni list

ANTROPOMETRICNI LIST

Sifra meritve:
Datum meritve:

Meritve:

Telesna masa: kg

Telesna viSina: cm

Obseg pasu: cm

Obseg bokov: cm

Obseg nadlahti: cm

Premer zapestja: cm

Premer gleznja: cm

KozZna guba na tricepsu: poprecje: mm
Subskapularna kozna guba: poprecje: mm

Izrac¢unane vrednosti:

Indeks telesne mase (ITM): kg/m2

Indeks pas-boki (IPB):

Celotna povrSina preseka nadlahti (TUA): cm?
Misic¢na povrSina preseka nadlahti (UMA): cm’
PovrSina mascevja preseka nadlahti (UFA): cm?

Indeks mascevja roke (AFI):



Priloga B: Vprasalnik o prehranskih navadah

PREHRANSKE NAVADE SPORTNIH PLESALK IN PLESALCEYV (vprasalnik)

Datum:

Sifra:

1. Datum rojstva: dan: mesec: leto:
2. Spol: 1-M 2-7

3. Konc¢na izobrazba oceta:
1 - niZja izobrazba (osnovna Sola ali manj)
2 - poklicna ali srednja izobrazba
3 - vi§ja ali visoka izobrazba

4. Kon¢na izobrazba matere:
1 - niZja izobrazba (osnovna Sola ali manj)
2 - poklicna ali srednja izobrazba
3 - vi§ja ali visoka izobrazba

5. Nastej osebe s katerimi Zivi§ v skupnem gospodinjstvu (npr.oce, mama, stari star§i, brat,
sestra, teta, oim ...)

6. Katero/e vrsto/e plesa trenira$ in koliko Casa?

vrsta plesa , let
vrsta plesa , let
vrsta plesa , let

7. Koliko ur trenira$ na teden (vsi plesi skupaj)? ur

8. Zakaj si se odlocil/a za treniranje plesa? (moZnih ve¢ odgovorov)
1 - zabava, druzba vrstnikov
2 - rekreacija
3 - imam tekmovalne in/ali poklicne ambicije v plesu
4 - reguliranje telesne teze
5 - drugo:

9. Ali meni$, da se zdravo prehranjujes?
I-da
2 -ne
3 - ne vem



10. O zdravi prehrani in pravilnem nacinu prehranjevanja najvec izvem:
1 - od starSev
2 - od vrstnikov (sosolci, prijatelji)
3 - od uciteljev v Soli
4 - od uciteljev plesa
5 - od zdravstvenih delavcev
6 - iz revij, ¢asopisov, TV

11. Kako pogosto uzivas naslednje obroke:

vsak dan 4-6x nateden | 1-3x na teden nikoli

zajtrk 1 (3 2 2 3 4 {0
dop. malica 1 (2} 2 {1} 3 {1} 4 {0}
kosilo 1 {3} 2 {23 3 {1} 4 (o}
pop. malica 1 {2} 2 {1} 3 {1} 4 {0}
vecerja 1 (3} 2 {2} 3 {1} 4 {0}
12. Kateri od tvojih obrokov je ponavadi najobilnejsi?

1- zajtrk

2 - dopoldanska malica

3 - kosilo

4 - popoldanska malica

5 - vecerja
13. Kako zauZijes svoj najobilnejsi obrok:

vsak dan 4-6x nateden | 1-3x nateden nikoli

sam 1 2 3 4
v druzbi 1 2 3 4
stoje 1 {0} 2 {1} 3 (2} 4 {3}
sede 1 (3} 2 (2} 3 {1} 4 {0}
hitro (<30min) 1 {0 2 30 (2 4 (3
pocasi (>30min) 1 (3} 2 {1} 3 {1} 4 {0}

14. Kako pogosto med obroki uzivas prigrizke (Cips, kokice, piskoti, ¢okolada ...)?

pogosto redko nikoli
?b gl.e(.ifanju 1 {0} 2 {1} 3 2}
elevizije
1(zb.blranju revij, 1 (0} 2 ) 3 2)
njig...
med ucenjem 1 {0} 2 {1} 3 (2}
ko si nervozen/a 1 {0} 2 {1} 3 {2}
ko ti je dolgCas 1 {0} 2 {1} 3 {2}




15. Kako pogosto uzivas naslednja Zivila:

veckrat 1x 2 -3x 2 -3x (skoraj)
na dan na dan na teden | na mesec nikoli
sadje 1 {4} 2 {3} 3 {2} 4 {1} 5 {0}
surova zelenjava 1 {4} 2 {3} 3 {2} 4 {1} 5 {0}
termi¢no obdelana
zelenjava (kuhana, dusena, 1 {4} 2 {3} 3 {2} 4 {1} 5 {0}
pecena...)
bel kruh 1 {0} 2 {1y 3 @2 4 3 5 {4
¢rn ali polnozrnat kruh 1 {4 2 {3} 3 {2} 4 {1} 5 {0}
mleko, mleéni izdelki 1 {4} 2 {3} 3 {2} 4 (1} 5 {0}
ribe, ribje konzerve 1 {4} 2 {4} 3 {4} 4 {2} 5 {0}
meso 1 (1) 2 {4} 3 {4) 4 {13 5 {1}
mesni izdelki (salame,
hrenovke, pastete...) U 2 3 406 S 4
maslo, margarina, majoneza 1 {0} 2 {1} 3 {2} 4 (3} 5 {4}
ocvirki, zaseka, slanina 1 {0} 2 {1} 3 {2} 4 (3} 5 {4}
sladkarije (¢okolada, keksi,
tortice. ..) 1 {0} 2 {1} 3 {2} 4 {3} 5 {4}
16. Kako pogosto zauZijeS$ naslednje jedi:
veckrat 1x 2 -3x 2 -3x (skoraj)
na dan na dan na teden | na mesec nikoli
sendvi¢ (bela Zemlja s
sirom, salamo ipd) U 2 10} 3@ 412 > 12
bio sendvic¢ (¢rn kruh, tofu,
zelenjava ipd) I {4 2 {0} 3 {2 4 {13 5 {0}
pica 1 {0} 2 {0} 3 {1} 4 (3} 5 {4}
pomfrit 1 {0} 2 {0} 3 {1} 4 (3} 5 {4}
hamburger 1 {0} 2 {0} 3 (1 4 3} 5 {4
hot dog 1 {0} 2 {0} 3 4 3 5 4
¢ips 1 {0} 2 {0} 3 {1} 4 (3} 5 {4}

17. Kako je pripravljeno meso, ki ga najveckrat uzivas?

1 - kuhano (npr. iz juhe)
2 - duseno (npr. v omaki)

3 - peceno (npr. v pecici, na Zaru)
4 - ocvrto (npr. dunajski zrezek)

5 - ne jem mesa

{5}
{5}
{5}
{0}




18. Kako pogosto pijes naslednje pijace:

veckrat 1x 2-3x 2-3x (skoraj)

na dan na dan na teden | na mesec nikoli
voda 1 {4} 2 {1} 3 {0} 4 {0} 5 {0}
kava 1 {0} 2 {1} 3 {2} 4 {23 5 {2)
pravi ¢aj 1 {0} 2 {1} 3 {2} 4 (23 5 (2}
sadni ali zeli$¢ni Caj 1 2 3 4 5
sadni sok 1 2 3 4 5
ledeni Caj 1 2 3 4 5
sirup za redCenje 1 {0} 2 {0} 3 {1} 4 (2} 5 {3}
gazirane pijade 1 {0} 2 {0} 3 (1 4 {23 S (3
pivo 1 {0} 2 {0} 3 {0} 4 {0} 5 {3}
vino 1 {0} 2 {0} 3 {0} 4 (2} 5 {3}
Zgane pijace 1 {0} 2 {0} 3 {0} 4 {0} 5 {3}
19. Koliko tekocine popijes dnevno? (vse skupaj) litrov

20. Kaj menis o svoji trenutni telesni tezi?
I - imam idealno telesno tezo
2 - sem presuh/a
3 - sem predebel/a

21. Ali si Ze nacrtno hujSal/a?
I -ne
2 - da, vendar manj kot 5 kg
3 - da, za vec kot 5 kg

22. Ali si kdaj hujsal/a z bruhanjem ali odvajali?

23. Ali se pojavljajo napadi pretiranega hranjenja?
1 - pogosto
2 - obCasno
3 - nikoli

24. Kako se pocuti§ po nekoliko preobilnem obroku in kako (¢e) ukrepas, da se to ne bi
poznalo na tvoji telesni tezi? (napisi)

{ } - Stevilo tock, dobljenih za izbran odgovor
Opomba: dolo¢ena vpraSanja in nekateri odgovori niso bili to¢kovani



Priloga C: Frekvence plesalk in plesalcev, ki so zadovoljni oz. nezadovoljni s svojo
telesno tezo

Mnenje o lastni tezi ‘ plesalke plesalci skupaj
idealna teza 42 58 100
presuh(a)/predebel(a) 32 24 56
skupaj 74 82 156

Priloga D: Frekvence ml. plesalk in ml. plesalcev, ki so zadovoljni 0z. nezadovoljni s
svojo telesno tezo

Mnenje o lastni teZi | ml. plesalke ml. plesalci skupaj
idealna teza 20 30 50
presuh(a)/predebel(a) 20 8 28
skupaj 40 38 78

Priloga E: Frekvence st. plesalk in st. plesalcev, ki so zadovoljni oz. nezadovoljni s svojo
telesno tezo

Mnenje o lastni teZi | st. plesalke st. plesalci skupaj
idealna teza 22 28 50
presuh(a)/predebel(a) 12 16 28
skupaj 34 44 78

Priloga F: Frekvence plesalk in plesalcev, glede na pogostost hujsanja

Al si Ze nadértno hujsal? ‘ plesalke plesalci skupaj
ne 47 71 118

da 27 11 38

skupaj 74 82 156

Priloga G: Frekvence plesalk in plesalcev, glede na pogostost pretiranega hranjenja

pogostost pretiranega hranjenja ‘ plesalke plesalci skupaj
pogosto 9 9 18
obcasno 30 26 56
nikoli 35 47 82

skupaj 74 82 156



Priloga H: Frekvence ml. in st. plesalcev obeh spolov glede na naCin prehranjevanja

ocena nacina prehranjevanja ‘ vsi mlajS§i  wvsi starejSi skupaj
zdravo 27 38 65
srednje zdravo 51 40 91
skupaj 78 78 156

Priloga I: Frekvence plesalk in plesalcev glede na nacin prehranjevanja

ocena nacina prehranjevanja ‘ plesalke plesalci skupaj
zdravo 43 22 65
srednje zdravo 31 60 91
skupaj 74 82 156

Priloga J: Frekvence ml. plesalk in st. plesalk glede na nacin prehranjevanja

ocena nacina prehranjevanja | ml. plesalke st. plesalke skupaj
zdravo 19 24 43
srednje zdravo 21 10 31
skupaj 40 34 74

Priloga K: Frekvence ml. plesalcev in st. plesalcev glede na nacin prehranjevanja

ocena nacina prehranjevanja | ml. plesalci st. plesalci skupaj
zdravo 8 14 22
srednje zdravo 30 30 60
skupaj 38 44 82

Priloga L: Frekvence plesalcev v posameznih kategorijah ITM glede na nacin
prehranjevanja

IT™M | zdravo srednje zdravo skupaj
1 22 17 39
2 41 63 104
3 2 11 13

skupaj 65 91 156



