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Sem "IN", zdravo ZIVIM! - sistematicno
zasnhovani video posnetki vadb

za izboljsanje telesne pripravljenosti
in zmanjsanje prekomerne telesne teze

Izvleéek

Namen prispevka je bil predstaviti sistemati¢no zasnovane
video posnetke vadb. Strokovnjaki menijo, da je prekomer-
na telesna teza v vecini povezana predvsem z uzivanjem
prekomerne koli¢ine nezdravih prigrizkov ter sladkih in ne-
zdravih pija¢, ki imajo majhno hranilno in veliko energijsko
vrednost. To dejstvo nas je vodilo, da smo izbrali Zivila, ki
sodijo v to skupino. Nato smo po izbranih zivilih poimeno-
vali video posnetke vadb, ki ustrezajo njihovi energijski vre-
dnosti. Tako je nastalo deset sistemati¢no zasnovanih vadb,
katerih intenzivnost je izra¢unana na podlagi metaboli¢ne-
ga ekvivalenta dejavnosti (MET, metabolic equivalent of task).
Ta ekvivalent je splo3no sprejeta vrednost za dolocanje in-
tenzivnosti telesnega napora. Prva stopnja vadbe je nizko
intenzivna (do 3 MET), druga do Cetrta stopnja je zmerno
(4 do 6 MET), peta do osma je visoko (6 do 9 MET), deveta
in deseta stopnja pa zelo visoko intenzivna (nad 9 MET). V
tem prispevku smo predstavili, kako uporabiti sistemati¢no
zasnovane video posnetke vadb za izboljsanje telesne pri-
pravljenosti in uravnavanje prekomerne telesne teze.

Klju¢ne besede: video posnetki, vadba, telesna pripravljenost,
prekomerna telesna teza, zdrav Zivljenjski slog. Slika 1. Zbirka video vadb za uravnavanje telesne teze v spletni skupnosti
»Sem IN, zdravo ZIVIMI.

lam IN, | live HEALTHY! - an systematically designed video workouts model
for improving physical fitness and overweight management

Abstract

The purpose of the paper was to present an systematically designed video workouts model. According to some data, overweight
is mainly related to excessive consumption of unhealthy snacks and drinks that have low nutritional and high-energy value.
According to this, we selected foods that belong to this group. We prepared a model of workouts and named them after the
selected foods. The energy value of a particular food corresponds to the energy consumption during a workout named after it.
The intensity of them was calculated on the basis of the metabolic equivalent of task (MET). MET is the generally accepted value
for determining the intensity of physical activity. The first level of exercise is low intensity (up to 3 MET), the second to fourth level
is moderate (4 to 6 MET), the fifth to eighth is high (6 to 9 MET), and the ninth and tenth levels are very high (@bove 9 MET). In this
paper, we outlined how to use a video workout model for improving physical fitness and overweight management.

Keywords: model, video, workout, overweight management, healthy lifestyle.
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Hl Uvod

Podatki Nacionalnega instituta za javno
zdravstvo (NIJZ, 2019) kazejo, da je imelo
leta 2016 vec kot dve tretjini odraslih pre-
bivalcev Slovenije prekomerno telesno
tezo. Svetovna zdravstvena organizacija
(WHQO, 2019) opozarja, da pri osebah s pre-
komerno telesno teZzo obstaja veliko velja
moznost za pojav dejavnikov (zvisan krv-
ni tlak, zvisan krvni sladkor, zvisane krvne
mascobe) tveganja za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni (bolezni srca in oZilja,
rak dojk in debelega ¢revesja, bolezni dihal,
bolezni gibalnega aparata) ter nastanek in
razvoj bolezni same, kot pri osebah z zdra-
vo telesno tezo.

Tudi Nacionalni program o prehrani in
gibanju 2015-2025 (2015) navaja, da se v
Sloveniji, podobno kot v drugih razvitih
drzavah, sre¢ujemo s porastom ¢ezmerne
telesne teZe in debelosti. Podatki Nacio-
nalnega instituta za varovanje zdravja v tej
resoluciji kazejo, da se je delez ¢ezmerno
hranjenih in debelih otrok in mladostnikov
v zadnjih tridesetih letih podvojil. Debelost
je bila leta 2015 pri moskih ugotovljena
pri 10,6 %; 309 % pa jih je bilo ¢ezmerno
prehranjenih. Istega leta je bila pri Zenskah
ugotovljena debelost pri 74 %; 23,2 % pa
jih je bilo ¢ezmerno hranjenih. Omenjeni
nacionalni program opozarja, da je cez-
merna telesna teza in debelost povezana
tudi s porastom Stevila bolnikov s slad-
korno boleznijo. Sladkorna bolezen tipa
2, ki je bila do 2015 znacilna predvsem za
starejSe, se vse pogosteje pojavlja tudi pri
otrocih s povecano telesno tezo; pri le-teh
je hkrati ugotovljen tudi povisan krvni tlak
in povisane vrednosti mascob v krvi ter za-
mascenost jeter. Po ocenah strokovnjakov
ima v Sloveniji kar 7,3 % prebivalcev slad-
korno bolezen, napovedi pa predvidevajo
njen porast za 3 % vsako leto. To naj bi v
prihodnijih letih brez ustreznega ukrepanja
pomembno povecalo breme kroni¢nih
nenalezljivih bolezni in zmanjsalo delovno
zmoznost ze pri aktivni populaciji Sloven-
cev.

Zaradi dejstva, da pri osebah s preko-
merno telesno tezo obstaja veliko vedja
moznost za pojav dejavnikov tveganja za
nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni,
je pomembno, da otroke in mladostnike
7e v Casu Solanja, odrasle pa v vseh osta-
lih Zivljenjskih obdobjih, ozaves¢amo, izo-
brazujemo in spodbujamo k doseganju in
ohranjanju zdrave telesne teze ter, da jih

v primeru povecanja nau¢imo uporabljati
razli¢na sredstva za njihovo uravnavanje.

Zdravo telesno teZo lahko zdravi posame-
znikih ohranjajo s poznavanjem svojega
dnevnega energijskega vnosa, ki je odvisen
predvsem od stopnje telesne aktivnosti, v
manjsi meri pa tudi od stopnje psihi¢nega
stresa in koli¢ine no¢nega spanja. Ustrezni
dnevni energijski vnos se pri zdravih odra-
slih v daljSem obdobju odraza v nespre-
menjeni telesni teZi. Zdrava telesna teZa
se odraza v ustrezni telesni teZi glede na
telesno visino. Za to se uporabljajo razli¢ne
enacbe za izracun normalne in idealne te-
lesne teZe; najbolj uveljavljen pa je izracun
indeksa telesne teze (ITM), ki se na splosno
uporablja tudi za ugotavljanje ravni prehra-
njenosti prebivalstva.

Predstavniki Instituta za javno zdravje (NIJZ,
2019) navajajo raziskavo Z zdravjem pove-
zan vedenijski slog (CINDI) in ugotavljajo,
da je bil v primerjavi z rezultati iz leta 2012
v letu 2016 ugotovljen porast deleza Cez-
merno hranjenih (ITM 25-299) odraslih
Slovencev. Delez le-teh je tega leta zna-
sal 38,9 %. Pri najmlajsi starostni skupini
(25-39 let) je od leta 2001 najbolj upadel
delez normalno hranjenih (s 57,5 % na 52,9
%), povecal pa se je delez debelih (iz 8,3 %
na 12,5 %). Pri odraslih moskih je normalna
hranjenost od leta 2001 do 2016 upadla s
33,7 % na 30,8 %, debelost pa je narasla s
16,2 % na 20,0 %. Trend narascanja deleza
debelih moskih se je v letu 2016 ustavil na
vrednosti iz leta 2012. DeleZ debelih Zensk
je v vseh letih raziskav (2001, 2004, 2008,
2012, 2016) ostal priblizno enak. V letu 2016
pa je znasal 14,6 %.

Po nekaterih podatkih (Gabrijel¢i¢ Blenkus,
2013; Petelin in sod., 2015; Gregoric¢, 2019)
naj bi bila prekomerna prehranjenost pre-
bivalstva in debelost v veliki meri povezana
z uzivanjem energijsko gostih in hranilno
revnih Zivil ter pitja sladkih pija¢ v obliki
nezdravih prigrizkov. Najpogosteje je ta
navada povezana tudi z neuZivanjem zajtr-
ka, nerednim dnevnim prehranjevanjem in
premajhnim $tevilom obrokov.

Zaradi tega smo v 3olskem letu 2018/19 s
Studenti podiplomskega studija na Fakul-
teti za Sport pri predmetu Zdrav Zivljenjski
slog Zeleli informirati mlade o energijski
vrednosti teh Zivil in pijac. Zato smo pri-
pravili deset video posnetkov sistemati¢no
zasnovanih vadb. Cilj vadb je bil, da posa-
meznik ob njihovem izvajanju spozna in z
vidika napora obcuti, kako intenzivna, dol-
ga in zahtevna mora biti telesna aktivnost,

da se porabi koli¢ina energije, ki se zauZije
7 najpogosteje uporabljenimi nezdravimi
prigrizki ter sladkimi in nezdravimi pija-
¢ami. S poznavanjem lastnega dnevnega
energijskega vnosa lahko posameznik vi-
deo posnetke vadb sistemati¢no uporabi
tudi za izboljsanje telesne pripravljenostiin
uravnavanje prekomerne telesne teZe. Vad-
be smo v 3olskem letu 2018/19 preizkusili v
pilotnem projektu za izboljsanje zdravega
Zivljenjskega sloga Sem »IN«, zdravo ZIVIM!,
ki smo ga izvedli na Gimnaziji Ledina.

Bl Model sistematicno
zasnovanih video
vadb Sem »IN«!

Telesno zmogljivost pogosto ocenjujemo z
ugotavljanjem aerobne kapacitete z najve-
¢jo porabo kisika (VO2max) med naporom.
Testi najvecje porabe kisika se najveckrat
merijo v laboratorijih z ergometrom (npr.
kolesu ali tekalni preprogi). Rezultati me-
ritev pri naporu razli¢ne intenzivnosti ka-
zejo mililitre sprejetega kisika na kilogram
telesne teZe v minuti (ml O2/kg TT/min). S
tovrstnimi vecstopenjskimi testi se oceni
telesna zmogljivost posameznika oz. nje-
govo funkcionalno stanje sr¢no-zilnega in
dihalnega sistema. Z meritvami so strokov-
njaki ugotovili, da je povrsina povpre¢nega
odraslega ¢loveka 1,8 m? njegova poraba
kisika v mirovanju pa 3,5 ml/kg TT/min,
zato so to vrednost uporabili za referen¢no
vrednost za dolocitev metaboli¢nega ekvi-
valenta (MET, metabolic equivalent of task).
S kratico MET lahko oznac¢imo metaboli¢-
ni ekvivalent, s katerim dolo¢imo koli¢ino
energije, ki jo posameznik rabi za dolo¢eno
telesno aktivnost. Opredeljena je kot sto-
pnja metaboli¢ne aktivnosti, ki se odraza
s stopnjo porabe energije. Za posamezno
telesno aktivnost se na podlagi porabe ko-
licine kisika lahko doloci stopnjo intenziv-
nosti napora, ki se odraza s stevilom MET-
-ov. Uporablja se kot priblizek intenzivnosti
telesnega napora, ko ni na voljo natan¢nih
meritev (npr. meritev VO2max, meritev
sr¢ne frekvence, meritev porabe energije
ipd.). MET vrednosti znasajo od 0,9 (spanje
) do 23 (npr. $print — tempo 22,5 km/h). 1
MET danes oznacuje koli¢ino energije 58,2
W/m? za povpre¢nega odraslega ¢loveka
v mirovanju sede. Ker je 1 MET referenc-
na vrednost, ki oznacuje porabo 1 Kcal/
kg/uro, lahko s poznavanjem telesne teze
posameznika izratunamo njegovo porabo
energije pri doloceni intenzivnosti telesne-
ga napora (npr. 60 kg posameznik bo med
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Tabela 1

Model video vadb Sem »IN«! — stopnja, naziv, intenzivnost v MET in energijska poraba v Kcal

(glede na Zenske in moske)

StopnjaNaziv

Intenzivnost v MET

Poraba v Kcal

1 Vadba za dva deci Koka Kole
Vadba za en kapucino
Vadba za dva deci vina
Vadba za tri vrstice ¢okolade
Vadba za en burek

Vadba za en sladoled

Vadba za kos pice

Vadba za dlan arasidov

O 00 N O . M W N

Vadba za palicico in pol Twixa

IS

Vadba za deset piskotov

3-4 (nizka) 7 =100 M =120
4-5 (zmerno) 7 =140; M =170
5-6 (zmerno) /=170, M =210
6-7 (zmerno) 7 =200; M =250

7-8 (visoko) /=280; M =340

8-9 (visoko) 7 =280; M =340

8-9 (visoko) 7 =280; M =340

8-9 (visoko) 7 =320; M =380

9-10 (zelo visoko) 7 =350;M =420
9-10 (zelo visoko) 7 =350;M =420

Legenda: stopnja — stopnja tezavnosti od 1 do 10; M — moski, Z - Zenski.

izvajanjem 60-minutne vadbe z intenziv-
nostjo 6 MET v tem ¢asu porabil 360 Kcal
energije).

Pri uporabi MET oznacujemo telesne dejav-
nosti z intenzivnostjo do 3 MET kot nizko
intenzivne, dejavnosti od 4 do 6 MET kot
zmerno intenzivne, dejavnosti od 6 do 9
MET kot visoko intenzivne in dejavnosti z
intenzivnostjo nad 9 MET kot zelo visoko
intenzivne.

Ker se MET v praksi uporablja kot priblizek
porabe energije pri razli¢nih intenzivno-
stih napora, smo jih uporabili za zasnovo
nasega modela desetih stopenjskih video
vadb. Vadbe se stopnjujejo po intenzivno-
sti, trajanju in zahtevnosti izvajanja gibalnih
vzorcev. Pri izra¢unu porabe energije med
naporom smo upostevali povpre¢no te-
lesno tezo Zensk v Sloveniji, ki je priblizno
69 kg, in moskih, ki znasa priblizno 85 kg

(SURS; 20153, b). Tako poraba energije pri
vadbi najniZje intenzivnosti napora (prvi,
3,4 MET) znada cca. 100 Kcal za Zenske in
cca. 120 za moske; pri najvisji intenzivnosti
(deseti, 9-10 MET) pa 350 Kcal za zenske in
420 Kcal za moske.

Tabela 1 prikazuje energijsko porabo pri
izvajanju video vadb Sem »IN«! na razli¢nih
stopnjah intenzivnosti telesnega napora.
Prva stopnja vadbe je nizko intenzivna (do
3 MET), druga do cCetrta stopnja je zmerno
(4 do 6 MET), peta do osma je visoko (6 do
9 MET), deveta in deseta stopnja pa zelo vi-
soko intenzivna (nad 9 MET).

Slika 2 prikazuje posnetek zaslona vadbe
na cetrti stopnji (6-7 MET), ki smo jo po-
imenovali Vadba za tri vrstice ¢okolade.
Energijska poraba za povprec¢ne slovenske
zenske znasa 200 Kcal, za moske pa 250
Kcal. Iz slike je razvidno odstevanje casa

Slika 2. Vadba za tri vrstice ¢okolade — posnetek zaslona vadbe na ¢etrti stopnji.
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trajanja do konca vadbe in prikaz podat-
kov s trenutno porabo energijo (posebej
za moske in Zenske). Vsaka od desetih vadb
vkljucuje nastete podatke. S tem smo Zeleli
vadece dodatno motivirati k ucinkovitem
izvajanju vadb od zacetka do konca pred-
vajanja.

Ker naj bi bilo v vseh Zivljenjskih obdobjih
posameznika prekomerno narascanje te-
lesne teZe predvsem posledica energijske
neuravnotezenosti med porabo in vnosom
na racun uzivanja nezdravih Zivil in sladkih
pija¢, smo video vadbe poimenovali po ne-
katerih tovrstnih najbolj priljubljenih Zivilih
in pijacah, ki jih prikazuje Tabela 2. Izbrali
smo zivila, ki imajo majhno hranilno in ve-
liko energijsko vrednost. Cokolada Milka,
Twix, sladoled Maxim in piskoti Pan di Stelle
vsebujejo majhen delez kakava, velik delez
sladkorja, nasi¢enih mascob pa tudi kon-
zervansov (stabilizatorjev, emulgatorjev).
Njihovo uzivanje vpliva na prekomerno
naras¢anje in posledi¢no nihanje krvnega
sladkorja, ki povzroca Zeljo po dodatnem
vnosu. V prekomerno vnesena in nepora-
bliena energija se kopici v krvi kot mas¢ob-
na kislina in se nalaga v masc¢obne celice.
Burek in pica sta dva od najznacilnejsih
obrokov hitre prehrane. Imata nizko hranil-
no in visoko energijsko vrednost. Vsebujeta
enostavne ogljikove hidrate, malo vlaknin,
veliko nasi¢enih mascob, pogosto pa tudi
hidrogenirana olja, ki jih strokovnjaki pove-
zujejo z avto imunimi in sréno-zilnimi bo-
leznimi. Vsebujeta tudi veliko koli¢ino soli,
katere prekomerni vnos povzroca povisa-
nje krvnega tlaka in lahko vodi v bolezni
srca. Ne glede na to, da je uZivanje ores¢-
kov (mandeljni, orehi, lesniki ...) naceloma
zdravo, saj vsebujejo dobre — nenasicene
mascobe in relativno velik del beljako-
vin, pa so slani in prazeni arasidi, ki sodijo
med slane prigrizke (podobno kot Cips,
smoki, slano pecivo ...) zaradi dvigovanja
krvnega tlaka lahko skodljivi. Imajo pa tudi
veliko energijsko vrednost (polna dlan ara-
sidov vsebuje kar cca. 400 Kcal). 2 dcl Koka
kole (podobno kot Fanta, Kokta ipd. sodi v
skupino sladkih pija¢) ob 8 cajnih Zlickah
sladkorja, barvilu, glukozno-fruktoznemu
sirupu (koruznemu sladu) vsebuje tudi aro-
me kofeina. Raziskovalci menijo, da je vpliv
te kombinacije na vzdrazenost moZgan-
skih centrov, ki zaznavajo obcutke uzitka,
primerljiv z odzivom centrov pri uZivanju
heroina. Po mnenju nekaterih strokovnja-
kov naj bi povzrocala zasvojenost. Kava je
zelo pogosto poZivilo Slovencev, ki naj bi,
po nekaterih podatkih, po njeni porabi so-
dili na peto mesto na svetu. Kava nas pozivi



Tabela 2
Izbor nezdravih Zivil in pijac — opis sestavin in hranilna vrednost na 100 ml oz. 100 g

Zivilo/pijaca Sestavine H vrednost na 100 ml oz. 100 g

Voda, fruktozno-glukozni sirup, ogljikov dioksid, barvilo (E150d), fosforjeva  Kcal 45,00; M 0,00 g, od tega nasice-
kislina, naravne arome (vklju¢no z aromo kofeina) (Vir: spar.si). ne M 0,00g; OH 11,20 g,
od tega sladkorji 11,20 g; B 0,00 g; Sol
0,00 g (Vir: spar.si).

Voda, kava, mleko, sladkor (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 55,00; M 1,00 g, od tega nasice-
ne M 0,00 g; OH 8,00 g,
od tega sladkorji 8,00 g; B 3,00 g; Sol
0,00 g (Vir: myfitnesspal.com).

Voda, grozdje, alkohol, sladkor (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 85,00; M 0,00 g, od tega nasi-
¢ene M 0,00 g; OH 3,00 g, od tega
sladkorji 3,00 g; B 0,00 g; Sol 0,00 g
(Vir: myfitnesspal.com)

Kakavovi deli najmanj 30 %, sladkor, kakavovo maslo, posneto mleko v pra-  Kcal 530,00; M 29,00 g; od tega nasi-

hu, kakavova masa, sirotka v prahu (iz mleka), mle¢na mascoba, sojin lecitin, ¢ene M 18,00 g; OH 59,00 g; od tega

lesnikova pasta, aroma (Vir: spar.si). sladkorji 58,00 g; B 6,30 g; Sol 0,37 g
(Vir: sparsi).

Voda, skutin nadev (skuta 73 %, kisla smetana, jajca, soncni¢no olje, jedilna  Kcal 199,00; M 8,50 g; od tega

sol) 55,00 %, pseni¢na bela moka, son¢ni¢no olje, palmina masc¢oba, jajca,  nasic¢ene 1,60 g; OH 20,10 g, od tega

jedilna sol, sredstvo za obdelavo moke (E920) (Vir: spar.si). sladkorji 2,20 g; prehranske vlaknine
1,30 g;B 9,70 g; Sol 1,00 g (Vir: sparsi).

Voda, mleko, kakavov obliv 24,00 %, kokosova mascoba, posneto mlekov  Kcal 349,00; M 24,60 g, od tega na-
prahu, kakavov prah min 8,5 %, sojin lecitin, E476, smetana, karamelno pol-  si¢ene 15,20 g; OH 26,20 g, od tega
nilo 8,00 %, sladkor, glukozni sirup, rastlinska mas¢oba-palmovo olje, E150a,  sladkorji 22,50 g; B 4,60 g; Sol 0,13g
modificiran Skrob, jedilna sol, sojin lecitin, mle¢ne beljakovine, drobljeni (Vir: spar.si).

arasidi 3,00 %, E471, E410, E412, E150a, E160a, arome (Vir: spar.si).

Voda, pSeni¢na moka, paradiZnikova kasa, mocarela, edamec, repi¢no olje,  Kcal 255,00; M 13,00 g, od tega
paradiznik, kvas, Spinaca, jedilna sol, zelis¢a, sladkor, Cesen, zacimbe, p3eni¢- nasic¢ene 4,30 g; OH 23,00 g, od tega

H’: ne beljakovine, skrob, psenicni skrob. sladkorji 3,70 g; prehranske vlaknine
f“", L ! 1,90 g; B 11,00 g; Sol 1,25 g (Vir: spar.
e N )

Arasidi 98,00 %, palmovo olje, jedilna sol (Vir: myfitnesspal.com). Kcal 628, M 50,00 g; od tega nasicene
L : 10,00 g; OH 13,00 g, od tega sladkorji
gl ! 0,00 g; Prehranske vlaknine 0,00 g; B
:_?-""T'__'_,'_:“ i g 25,00 g; Sol 0,00 g (Vir: myfitnesspal.
e 5 com).

Sladkor, glukozni sirup, pseni¢na moka, palmova maécoba, kakavovo maslo,  Kal 495,00; M 23,80 g, od tega na-
i posneto mleko v prahu, kakavova masa, mle¢na mascoba, mle¢ni sladkor,  si¢ene 13,70 g; OH 65,00 g; od tega
AT - sirotka v prahu, sojin lecitin, E422, jedilna sol, razmascen kakav, E500, naravni - sladkorji 48,00 g; B 4,30 g; Sol 0,38 g
:"-"""-...:"_"'. izvle¢ek vanilje (Vir: spar.si). (Vir: spar.si).

Psenicna moka, sladkor 2,00 %, koruzni skrob, kakav 3,60 %, maslo, Cokolada  Kcal 483,00; M 20,50 g, od tega

S (kakavova masa, sladkor, kakavovo maslo, sojin lecitin, naravna aroma vanilje) nasic¢ene 11,50 g; OH 65,00 g, od
:._,::_'_';_‘ | 3,50 %, posneto mleko v prahu, lesniki 0,80 %, jajca, med, amonijev hidro-  tega sladkorji 23,50 g; prehranske
;:.:'r::;: ; genkarbon, natrijev hidrogenkarbonat, monokalijev tartrat, pSeni¢ni skrob,  vlaknine 4,00 g; B 7,50 g; Sol 0,48 g
L = jedilna sol, arome (mleko), jaj¢ni beljak v prahu, koruzni skrob (Vir: sparsi). — (Vir: spar.si).

Legenda: H - hranilna vrednost na 100 ml oz. 100 g Zivila.
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zaradi kofeina, za katerega strokovnjaki na-
vajajo (ob priporo¢enem uzivanju 1-2 kav
dnevno) tudi nekatere pozitivne ucinke.
Preseganje prekomernega vnosa razisko-
valci povezujejo s pojavom hemoroidoy,
pekoco zgago, anaksioznostjo in nekate-
rimi drugimi psihi¢nimi boleznimi pa tudi
zlomi kosti in zapleti pri nose¢nosti. Kava
v procesirani obliki (razli¢ni kavni napitki)
vsebujejo veliko koli¢ino toksinov. Nekateri
strokovnjaki zagovarjajo pitje 2 dcl rdecega
vina dnevno. Po nekaterih podatkih naj bi
to pozitivno vplivalo predvsem na zdravje
srca in oZilja. Dejstvo je, da vino vsebuje
alkohol, ki je za ¢lovesko telo strup. Le-ta
Ze v majhnih koli¢inah povzro¢a motnje v
delovanju moZganov, imunskega sistema
in trebusne slinavke. Motnje v delovanju
mozganov se odrazajo v pocasnejsi odziv-
nosti pri resevanju kompleksnih miselnih
problemov, motnje v delovanju imunske-
ga sistema povzrocijo padec odpornosti,
prehlad, viroze in slab3e celjenje vnetij ter
ran. Trebusna slinavka ob prekomernem
uzivanju alkohola zac¢ne izlocati toksin, ki
lahko povzroci njeno nevarno vnetje. Pre-
komerno uzivanje alkohola je povezano
tudi z boleznimi srca (aritmija, kap, visok
tlak) in jeter (zamasc¢enost, hepatitis, ciro-
za), povezan pa je tudi z vecino oblik raka.
Dejstvo je, da je edina zdrava substanca
vina resveratrol, ki je mocan antioksidant
(skupina polifenolov). Za to pa ni treba piti
rdecega vina, temvec je mnogo bolj zdravo
uzivati rdece grozdje, jagodicje, araside pa
tudi temno ¢okolado.

Pretirano uzivanje sladkorja naj bi bilo
problemati¢no predvsem med otroci in
mladostniki. Podatki (Gregori¢, 2019) kaze-
jo, da njihov dnevni vnos mladi v Sloveniji
glede na priporocila Svetovne zdravstve-
ne organizacije (WHQO, 2015) presezejo za
60 %. Velina zauzitega sladkorja izvira iz
sladkih pijac, sladkih pekovskih izdelkov in
sladkarij, ki se najvec oglasujejo otrokom in
mladostnikom. Ta Zivila niso le dodaten vir
energije, pac pa predstavljajo tveganje za
razvoj presnovnih nepravilnosti, pred-bo-
lezenskih stanj in bolezni. Med starejsimi
so dodatno problemati¢ni slani prigrizki,
ki so najbolj pogosto oglasevani izdelki
namenjeni tej skupini. Ti izdelki mocno
vplivajo na dnevno presezen vnos soli in
transmascob. Dnevno preseZzen vnos soli
lahko povzroci kroni¢no povisan krvni tlak,
dnevno presezen vnos transmascob pa po-
visane vrednosti holesterola v krvi, oboje se
na daljsi rok odraza v povecani moznosti
pojava bolezni srca in oZilja.
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B Poznavanje dnevnega
energijskega vnosa
omogoca nadzor in
uravnavanje preko-
merne telesne teze

Za ohranjanje in krepitev zdravja je po-
membno ustrezno razmerje med dnevnim
energijskim vnosom in porabo. Poeno-
stavljeno je to razmerje med pogostostjo
vnosa in koli¢ino zauZite hrane ter pogo-
stostjo, trajanjem in intenzivnostjo telesne
aktivnosti. Telesna pripravljenost je eden
najpomembnejsih dejavnikov zdravja, ka-
terega pomen se zaradi negativnih vplivov
neprimernih sodobnih Zivljenjskih slogov
e povecuje. Med drugim omogoca uspe-
$no premagovanje vsakodnevnih izzivov
in stresnih dogodkov. Zdrava prehrana in
redna telesna aktivnost vplivata na zdravje
vsaka zase in hkrati sinergijsko. V primeru
prekomernega energijskega vnosa se tele-
sna teza poveca, v nasprotnem primeru pa
zmanjsa.

Preprost izracun za dolocanje ustreznosti
telesne teZe je dolo¢anje normalne in ide-
alne telesne teze. Telesno tezo ugotavlja-
mo s tehtanjem na tehtnici in jo merimo v
kilogramih (kg). Pri zdravem odraslem po-
samezniku je konstantna telesna teza eden
od kazalnikov dobrega zdravja. V takem
primeru govorimo o kalori¢no energet-
skem ravnovesju (vnos kalorij je enak po-
rabi). Telesna teza posameznika je odvisna
od telesne visine, konstitucije telesa ter od
spola in starosti. Oseba drobne konstitucije
(nezne kosti) ima pri isti telesni visini in ena-
ki koli¢ini mas¢obnega in misi¢nega tkiva
tehtala manj kot oseba, ki je moc¢ne kon-
stitucije (mocne kosti). Idealna telesna teza
je orientacijska vrednost stanja prehranje-
nosti, ki zagotavlja dobro zdravje. Obstaja
vec nacinov za izratun normalne in idealne
telesne teZe. Prikazali smo izra¢un po Der-
viSevi¢u in Vidmarju (2009).

Enacba za izracun normalne telesne teze
(NTT):

NTT=(TV-100)
TV = telesna visina vcm

Enacba za izracun idealne telesne teze
(IDTT):

Moski: IDTT = (TV - 100) - (TV - 100)/10

Zenske: IDTT = (TV - 100) - (TV - 100)/6,6

Po DerviSevicu in Vidmarju (2009) je ideal-
na telesna teZa pri moskih cca. 10 % manjsa
od normalne telesne teze, pri Zenskah pa
6,6 %. Ce pa je telesna teza za 20 % vecja
od idealne telesne teze gre najveckrat za
debelost.

Za izracun ustrezne telesne teze za zdravje
se v praksi se vedno najveckrat uporablja
izratun indeksa telesne teze (ITM). Z izraCu-
nom ITM lahko na preprost nacin dolodi-
mo prekomerno, normalno ali premajhno
telesno tezo. ITM predstavlja razmerje med
dejansko telesno tezo v kilogramih in kva-
dratom telesne vigine v m? S tem ITM upo-
Steva, da je za doloceno vidino posamezni-
ka sprejemljiv razpon njegove telesne teze
v dolo¢enem razponu vrednosti indeksa. V
primeru, da je ITM posameznika izven tega
razpona, lahko govorimo o prekomerni ali
premajhni telesni tezi.

[TM = teza (v kg) / visina” (v m).

V primeru povecanega ITM (v kolikor nima-
mo na voljo tehtnice za ugotavljanje dele-
7a mascob z analizo bioupornosti telesa)
najpogosteje uporabimo meritev obsega
pasu, trebuha in bokov s Siviljskim metrom.
Obseg pasu merimo v srednji tocki med
spodnjim robom rebrnega loka in grebe-
nom Crevi¢ne kosti, kar predstavlja visino
popka. Obseg bokov merimo na najsirsem
delu bokov. Razmerje med obsegom pasu
in bokov je eden izmed vec kriterijev za
uvrs¢anje posameznika v doloceno rizi¢no
skupino glede na stanje prehranjenosti.

Razmerje med obsegom pasu in bokov = ob-
seg pasu (v cm) / obseg bokov (v cm)

Kadar je pri zenskah to razmerje nad 0,70
ogroza zdravje; nad 0,86 pa zelo ogroza
njihovo zdravje. Kadar je pri moskih to raz-
merje nad 0,80 ogroza zdravje; nad 0,95 pa
zelo ogroza njihovo zdravje z vidika kronic-
nih nenalezljivih bolezni (OPKP, 2019a).

Merjenje obsega pasu je pomembno za
odkrivanje bolnikov, ki jih ogroZajo kro-
ni¢ne nenalezljive bolezni (srtno-zilne bo-
lezni, sladkorna bolezen tipa Il, rak dojke,
rak ¢revesa). Mascobno tkivo, ki se kopici v
trebudni votlini, je povezano z nastankom
presnovnih motenj in je vzrok za povisanje
trigliceridov, nizko raven koristnega hole-
sterola HDL in visoko vrednost sladkorja.
Obseg pasu merimo v srednji tocki med
spodnjim robom rebrnega loka in grebe-
nom crevi¢ne kosti, kar predstavlja visino
popka. Kadar je pri Zenskah obseg pasu
nad 80 cm ogroZa zdravje Zensk; nad 88
cm pa zelo ogroza zdravje zensk. Kadar je



pri moskih obseg trebuha nad 94 cm ogro-
7a zdravje moskih; nad 102 cm zelo ogroza
njihovo zdravje (OPKP, 2019a).

Iz vrednosti ITM, obsega pasu in bokov lah-
ko sklepamo o stopnji tveganja za nasta-
nek kroni¢nih nenalezljivih bolezni (sr¢no
Zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa I, rak
dojke, rak ¢revesa) (OPKP, 2019a).

Tabela 3 prikazuje merila za oceno stopnje
tveganja za zdravje glede na ITM (kg/m2)
ter razmerje med obsegom pasu in bokov.

Tabela 4 prikazuje razvrstitev telesne teze
glede na ITM (kg/m2). Podatke uporabimo
za oceno stopnje tveganja za zdravje.

Dnevni energijski vnos je odvisen od po-
sameznikove bazalne presnove in stopnje
dnevne aktivnosti (OPB); izraCuna se kot
produkt ocene bazalne presnove in sto-
pnje dnevne telesne aktivnosti. Bazalna
presnova je koli¢ina energije, ki jo za vzdr-
Zevanje osnovnih Zivljenjskih procesov v 24
urah porabi vsaj 12 ur tes¢ ¢lovek, ki telesno
in dusevno miruje pri sobni temperaturi
(18-24 °C) (OPKP, 2019b).

Za odrasle se bazalna presnova izracuna po
prediktivnih Harris-Benedictovih enacbah
(z variacijskim koeficientom priblizno 8 %):

OBPmoski = 66 + (13,7 * teZa v kg) +
(5 * viSina v cm) - (6,8 * starost v letih),
OBPZenska = 655 + (9,6 *teza v kg) + (1,8 * vi-
Sinavecm) - 4,7 * starost v letih).

Tabela 5 prikazuje stopnje dnevne telesne
aktivnosti in dolocanje koeficienta Zivljenj-
skega sloga za izracun dnevne porabe
energije (OPKP, 2019b). Po izra¢unu energije
za bazalno presnovo po Harris Benedictovi
enacbi dolo¢imo koeficient glede na sto-
pnjo dnevne telesne aktivnosti oz. posa-
meznikov zivljenjski slog in ga mnozimo s
tem izracunom. Praviloma bi morali temu
izracunu dodati Se cca. 5-10 % energijske-
ga porabe za termi¢no presnovo hrane in
cca. 5 % za druge dejavnike (npr. regulacija
telesne temperature ...).

Za zmanjsanje tveganja debelosti, raka in
sr¢nega infarkta pri odraslih se zdi, da mora
stopnja telesne aktivnosti znasati vsaj 1,75.
Zmerna telesna aktivnost ugodno vpliva
na krvni tlak, vsebnost mas¢ob v krvi in
uravnava raven krvnega sladkorja. Redna
in ustrezno intenzivna telesna aktivnost
veca naso misi¢no tezo, ki je pomemben
potrosnik energije zauZite s hrano. Dnevno
stopnjo telesne aktivnosti izberemo glede
na znacilnosti poklicnega oz. drugega dela.
Priporocljivo je, da se obc¢asne druge dnev-
ne telesne aktivnosti, kot je gospodinjsko
delo, hiSna opravila, igra z otroki, skrb za

starejse, Sportna rekreacija ipd. beleZijo v
prehranskem dnevniku (OPKP, 2019b). Po-
rabo energije pri teh aktivnostih lahko izra-
¢unamo iz MET vrednosti.

Otroci in mladostniki v obdobju od 1 do
18 let porabijo priblizno 50 % energije za
bazalno presnovo, 12 % energije za rast, 25
% za telesno aktivnost ter 13 % za ostale
potrebe (OPKP, 2019b).

Tabela 6 prikazuje priporocen dnevni ener-
gijski vnos v Kcal pri otrocih in mladostnikih
glede na starost v letih in spol. Pri tem je
upostevana normalna telesna teza in visina
ter starosti prilagojena zmerno intenzivna
telesna aktivnost (OPKP, 2019b).

Priporocila za uravnavanje
telesne teze

Strokovnjaki v okviru Odprte platforme za
klinicno prehrano (OPKP) (OPKP, 2019¢) za

Tabela 3

zdravega posameznika, ki ima ITM pod 18,5
kg/m? priporo¢ajo postopno pridobivanje
telesne teZe. Priporoca se povecan dnevni
energijski vnos za dosego normalnega ITM
oz. stopnje normalne prehranjenosti. Tele-
sna teZa naj se poveca za priblizno 0,5 kg
na teden, kar pomeni, da se poveca dnevni
energijski vnos za priblizno od 350 do 500
Kcal. Oseba naj bi bila zmerno telesno ak-
tivna, saj telesna aktivnost povecuje apetit.
Prav tako je pomemben ustrezen prehran-
ski rezim (redni dnevni obroki, tj. od 3 do 5
dnevnih obrokov na cca. 3—4 ure). Osebe s
premajhno telesno tezo, ki imajo prisotne
bolezni, morajo pridobivati telesno tezo
pod zdravniskim nadzorom oziroma po
posvetu z zdravnikom. Za zdravega posa-
meznika, ki ima ITM med 18,5 in 24,9 kg/m?
je vnos energije s hrano in poraba energije
za telesno aktivnost ustrezna. Oseba naj bi
bila pozorna predvsem na redno in urav-

Merila za oceno stopnje tveganja za zdravje glede na ITM (kg/m2) ter razmerje med obsegom

pasu in bokov (OPKP, 2019a)

Stopnja tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni

Zenske Mogki
Razmerje pas/boki >0,70/>=0,80 >0,86/>095
ITM < 18,5
18,5 <=1TM < 25 tveganje povecano tveganje
25 <=1TM < 30 povecano tveganje visoko tveganje
30<=I1TM < 35 visoko tveganje zelo visoko tveganje
35<=1TM <40 zelo visoko tveganje zelo visoko tveganje
TM >=40 izredno visoko tveganje izredno visoko tveganje
Tabela 4
Razvrstitev telesne teZe glede na ITM po merilih Svetovne zdravstvene organizacije (OPKP,
2019a)
) . [TM(kg/m?2)
Razvrstitev telesne teze - -
Meja Dodatne meje
Prenizka telesna teza < 18,50 < 18,50
Izredno nizka telesna teza 16,00 < 16,00
Zmerno nizka telesna teza 16,00-16,99 16,00-16,99
Nizka telesna teza 1700-18,49 1700-18,49
. 18,50-22,99
Ustrezna telesna teza 18,50-24,99
23,00-24,99
Prekomerna telesna teza > 25,00 > 25,00
. . 25,00-27,49
Povecana telesna teza 25,00-29,99
27,50- 29,99
Debelost > 30,00 > 30,00
30,00-32,49
Debelost | 30,00-34,99
32,50-34,99
35,00-37,49
Debelost Il 35,00-39,99
3750-3999
Debelost Il > 40,00 > 40,00
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Tabela 5

Stopnje dnevne telesne aktivnosti in dolocitev koeficienta Zivijenjskega sloga za izracun dnev-

ne porabe energije (OPKP, 2019b)

Stopnia TA Koeficient Opis TA

opnja . is

P Zenske Moski P

Zelonizka  1,00-1,29 1,00-1,29 Izklju¢no sedec ali leze¢ nacin Zivljenja (stari, bolni).

Nizka 130149 130-1.50 Sedet ZIV|J€I’UVS.|<I slog z malo e'avh brez pzovecgnega
napora (sedeci poklici, pisarniski usluzbenci).
Sedec Zivljenjski slog z obcasno povecanim tele-

Zmerna 1,50-1,59  1,60-1,69 snim naporom s hojo in stojeco aktivnostjo (vozniki,
Studenti, delavci ob tekocem traku).

Visoka 170-189 190-2,09 PreFezno sto;gce delg (gospodme, prodajalci, nata-
karji, mehaniki, obrtniki).
Telesno naporno poklicno delo (gradbeni delavci,

Zelovisoka 190-2,20 2,10-2,40 kmetovalci, gozdni delavci, rudarji, tekmovalni

Sportniki).

Legenda: TA - telesna aktivnost.

Tabela 6
Priporocen dnevni energijski vnos v Kcal pri otrocih in mladostnikih glede na starost v letih in
spol (OPKP, 2019b)
Starost >pol

moski Zenski
1-3let 1250 1150
4-6 let 1600 1450
7-9 let 2000 1800
10-12 let 2450 2150
13-14 let 2800 2400
15-18 let 3100 2500

notezeno prehrano. V kolikor se ugotovi,
da ima zdrav posameznik z ITM med 25 in
40 kg/m? prekomerno telesno tezo, debe-
lost in/ali povecan obseg pasu, se priporo-
Ca zdrava izguba telesne teze z ustrezno
zmanjsanim energijskim vnosom in pove-
¢ano telesno aktivnostjo. Pri osebah s pre-
komerno telesno tezo izguba prekomerne
telesne teZe za 10 % vpliva na prepreceva-
nje in boljse obvladovanje kroni¢nih nena-
lezljivih bolezni; zmanj3anje telesne teze za
10 kg pri sladkorni bolezni poveca utilizaci-
jo glukoze za 37 %. ZmanjSevanje telesne
teze mora biti postopno, v skladu s smer-
nicami optimalnega zmanjsevanja telesne
teze, ki narekujejo izgubo telesne teze od
500 do 700 g na teden oz. ne vec kot 2 do
2,5 kg na mesec. Redukcijska dieta teme-
i na zmanjsanem dnevnem energijskem
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vnosu. Zmanjsanje telesne teze za 1 kg na
teden zahteva zmanjsan energijski vnos za
priblizno 7000 kcal tedensko. V primeru,
da je cilj redukcijske diete pri posamezniku
izguba dveh kilogramov v enem mesecu,
pomeni, da mora posameznik zmanjsati
mesecni energijski vnos za priblizno 14.000
kcal oz. povprecno 467 kcal/dan. Raziskave
kaZejo, da dnevna dieta z manj kot 1200
Kcal ni dolgoro¢no uspesna za vzdrzevanje
nove telesne teze. Redna dnevna telesna
aktivnost (30-60 minut) je nujna za zmanj-
Sevanje telesne teze. Prilagojena mora
biti individualno glede na sposobnosti in
telesno zmogljivost posameznika. Ce ima
oseba zdravstvene tezave, je treba opraviti
pred redno telesno dejavnostjo strokov-
no oceno zdravstvenega stanja in telesne
zmogljivosti. Povecanja telesne teze je lah-

ko tudi posledica vecje misic¢ne teZe (zara-
di telesne dejavnosti) ali zastajanja vode.
Zdrava oseba z ITM nad 40 kg/m? mora
nujno shujsati. Priporoca se posvet z zdrav-
nikom (OPKP, 2019¢).

Primer uporabe sistemati¢no
zasnovanih videoposnetkov
vadb za zmanjsanje prekomer-
ne telesne teze

Uporabo sistemati¢no zasnovanih posnet-
kov video vadb Sem »IN« za zmanjsanje
prekomerne telesne teze smo predstavili
na primeru 40-letne Zenske, ki je pisarniska
delavka in ima telesno visino 173 cm, tele-
sno tezo 79 kg, ITM 26,4 in razmerje pas/
boki 0,72.

Glede na enacbo Dervidevica in Vidmar-
ja (2009) za izracun normalne in idealne
teze, trenutna telesna teza zenske presega
normalno telesno tezo za 6 kg in za 17 kg
odstopa od idealne telesne teze. Pri anali-
Zi ITM lahko ugotovimo, da ITM osebe za
0,5 odstopa od meje, ki oznacuje zgornjo
mejo normalnega ITM. Glede na priporoci-
la strokovnjakov (OPKP, 2019b) za razmerje
pas/boki vrednost osebe za 0,02 presega
zgornjo normalno vrednost in Ze kaze na
vrednost, ki lahko ogroZa njeno zdravje.
Ceprav nimamo fotografije osebe, podat-
kov meritev bio-upornosti telesa, meritev
koznih gub, obsegov ali drugih meritev,
lahko iz podatkov sklepamo, da ima oseba
ob prekomerni telesni teZi, verjetno pove-
¢an delez telesne mas¢obe po vsem tele-
su, zlasti pa v predelu pasu in bokov. Glede
na podatke, ki so objavljeni v OPKP (2019a),
meritve osebe Ze kazejo na vrednosti, ki
lahko ogrozijo njeno zdravje. Zlasti je po-
vecana stopnja tveganja za nastanek kro-
ni¢nih nenalezljivin bolezni (sr¢no Zilnih
bolezni, sladkorne bolezni tipa I, rak dojke,
rak Crevesa). Zaradi tega je priporocljivo,
da oseba zmanjsa telesno tezo na raven
normalne telesne teZe oz. za 6 kg. Ceprav
meritve kazejo, da gre za osebo, ki ne sodi
v rizicno skupino, ki zahteva sodelovanje
zdravnika, pa osebi vseeno svetujemo, da
se pred zacetkom vadbe posvetuje z zdrav-
nikom.

Strokovnjaki (Hall, 2008; Dervisevi¢ in Vid-
mar, 2009; OPKP, 2019b) v primeru zmanj-
sanja telesne teze priporocajo dnevni
energijski primanjkljaj od 500 do 700 Kcal.
Najprimerneje je, da je ta primanjkljaj delo-
ma posledica manjSega energijskega vnosa
s hrano, deloma pa povecane intenzivno-
sti telesne aktivnosti. Vnos, ki je manjsi od
1200 Kcal, ni priporogljiv.



Priporocila Svetovne zdravstvene organi-
zacije (WHO, 2010) v primeru ohranjanja
zdravja za odrasle, stare od 19 do 64 let,
priporo¢ajo 150 minut zmerne telesne de-
javnosti na teden (npr. petkrat tedensko po
30 minut) ali pa vadba visoke intenzivno-
sti vsaj 75 minut na teden. Za izboljsanje
zdravja pa je priporoCena zmerna telesna
aktivnost najmanj 300 minut na teden (npr.
petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vad-
ba visoke intenzivnosti vsaj 150 minut na
teden (npr. petkrat tedensko po 30 minut).
Bolj kot koli¢ina pa je pomembna redna
vadba; vsak dan oz. vecino dni v tednu. Ob
tem pa je treba ob vzdrZljivosti vsaj dvakrat
tedensko vaditi tudi mo¢ in gibljivost pa
tudi ravnotezje.

Po predstavljeni Harris Benedictovi enacbi
smo za osebo izracunali, da je njena dnev-
na bazalna presnova v mirovanju priblizno
1258 Kcal energijskega vnosa s hrano. Ker
je oseba pisarniska delavka to vrednost
mnozimo s koeficientom od 1,30 do 1,49.
Z upostevanjem koeficienta 1,49, smo tako
izracunali, da je dnevni energijski vnos ose-
be cca. 1874 Kcal.

Tabela 5 prikazuje desettedenski nacrt pri-
manjkljaja dnevnega vnosa energije zaradi
manjsega vnosa energije s hrano in pove-

Tabela 7

¢anja porabe energije v Kcal zaradi telesne
aktivnosti na racun izvajanja vadb Sem
»IN«l. Z upostevanjem priporocil je izracu-
nan dnevni energijski primanjkljaj 500 Kcal,
deloma na rac¢un primanjkljaja vnosa ener-
gije s hrano, deloma na ra¢un povecane
telesne aktivnosti.

Prva stopnja vadbe je nizko intenzivna (do
3 MET), zato je pri tej stopnji vedji del dnev-
nega energijskega primanjkljaja ustvarjen
zaradi manjsega vnosa energije s hrano.
Druga do Cetrta stopnja je zmerno (4 do 6
MET) intenzivna, tu je dve tretjini primanj-
kljaja ustvarjenega na ra¢un manjsega vno-
sa energije s hrano. Peta do osma stopnja
vadb je visoko intenzivna (6 do 9 MET), tu
je dnevni energijski primanjkljaj ustvarjen
v priblizno enakem delu na racun pove-
¢ane telesne aktivnosti in manjsega vnosa
energije s hrano. Deveta in deseta stopnja
vadb pa je zelo visoko intenzivna (nad 9
MET). Pri tej stopnji je ve¢ji del dnevnega
energijskega vnosa ustvarjen na ra¢un po-
vecane telesne aktivnosti. Model sistema-
ti¢no zasnovanih video posnetkov vadb z
vidika intenzivnosti napora uposteva, da
se bo telesna zmogljivost posameznika pri
izvajanju vadb od prve do desete stopnje
postopoma povecevala. Tako bo posame-

znik postopoma izboljseval svojo telesno
pripravljenost.

Glede na priporocila objavljena v OPKP
(2019¢) priporocamo, da oseba dnevni
energijski vnos porazdeli v pet obrokov.
Zajtrk naj predstavlja cca. 20 % dnevnega
energijskega vnosa, dopoldanska malica
cca. 10 %, kosilo cca. 40 %, popoldanska
malica cca. 10 % in vecerja cca. 20 % celo-
dnevnega energijskega vnosa.

UravnoteZena prehrana zdravih posame-
znikov naj bi bila sestavljena iz Zivalskih in
rastlinskih beljakovin v delezu med 10 in
15 % dnevnih energijskih potreb, mas¢ob v
delezu med 20 in do najvec 35 % dnevnih
energijskih potreb, predvsem iz rastlinskih
masdcob; in ogljikovih hidratov v delezu
med 50 in 55 % dnevnih energijskih potreb,
ki naj bi jih posamezniki zauzili predvsem z
Ziti, zelenjavo, krompirjem in sadjem.

Priporo¢amo, da posamezniki v prvih dveh
tednih za nadzor vnosa koli¢ine dnevne
energije uporabljajo aplikacije za pisanje
prehranskega dnevnika (opkp.si, myfitnes-
spal.com, ipd.).

Desettedenski nacrt primanjkljaja dnevnega vnosa energije zaradi manjsega vnosa energije s hrano in povecanja porabe energije v Kcal zaradi

izvajanja vadb Sem »IN«!

Primanjkljaj Dan v tednu Skupaj Zmanjsanje
Teden ! .

(v Kcal) zaradi 1 2 3 4 5 6 7 (Kcal) telesne teze
Vadbe 1 120 120 120 120 0 120 120

1 3500 05 kg
Hrane 380 380 380 380 500 380 380
Vadbe 2 170 170 170 170 0 170 170

2 3500 0,5kg
Hrane 330 330 330 330 500 330 330
Vadbe 3 210 210 210 210 0 210 210

3 3500 05 kg
Hrane 290 290 290 290 500 290 290
Vadbe 4 250 250 250 250 0 250 250

4 3500 05 kg
Hrane 250 250 250 250 500 250 250
Vadbe 5 340 340 340 340 0 340 340

5 3500 0,5kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 6 340 340 340 340 0 340 340

6 3500 05 kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 7 340 340 340 340 0 340 340

7 3500 05 kg
Hrane 160 160 160 160 500 160 160
Vadbe 8 380 380 380 380 0 380 380

8 3500 0,5kg
Hrane 120 120 120 120 500 120 120
Vadbe 9 420 420 420 420 0 420 420

9 3500 05 kg
Hrane 80 80 80 80 500 80 80
Vadbe 10 420 420 420 420 0 420 420

T 3500 05 kg
Hrane 80 80 80 80 500 80 80
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Tabela 8

Sodelujoci Studenti pri pripravi video posnetkov vadb

Stopnja Vadba za Vodja

Vadedi

Ostali sodelujoci

1 dvadeci Koka Kole
2 enkapucino

3 dvadecivina Lara Deu

4 trivrstice ¢okolade  Dean Ghira

5 enburek AnZe Vinazza
6  ensladoled Denis Lojen

7 kos pice Jon Copar

8  dlan aradidov Marko Kuntari¢
9  palicicoin pol Twixa Lara Janezi¢

10 deset piskotov Angela Cufer

lvana Kamnikar

Tjasa Draskovi¢

Tjasa Bertoncelj, Neva Pancur

Petra Tomazin, Karmen Ulbin

Nejc Hostnik, Gorazd But, Tim Radolovi¢, Ziga
LuZovec, Klemen Pa¢nik

Tilen Druskovi¢, Janez Kranjc

Nal Zmavc, Jernej Rodi¢

Admir Hrnkica, Kristjan Kocjan Jemec

Rene Cetl, Jerca Kralj

Tina PreSeren, Alja Plibersek

Stasa Krajnc, Sara Luznar

Rebeka Domanjko, Ana Odlazek

Patricija Gori¢an, Maja Angelovska, Alja Cestnik Nina Gabrovsek

Nusa Babnik, Jera Sebat, Tinkara Pokorn

Antun Rihtari¢, Lovro Fizuleto

Ziga Radulovi¢, Jernej Rozman, Matej
Arih

Ema Mlakar Debenec

Ziga Klop¢ic¢, Nuga Lasic.

M Zakljucek

Pri osebah s prekomerno telesno tezo
obstaja veliko ve¢ja moznost za pojav de-
javnikov tveganja za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, zato je pomembno,
da otroke in mladostnike Ze v ¢asu $olanja,
odrasle pa v vseh ostalih Zivljenjskih obdo-
bjih, ozaves¢amo, izobrazujemo in spod-
bujamo k doseganju in ohranjanju zdrave
telesne teZe ter da jih v primeru povecanja
nau¢imo uporabljati razlicna sredstva za
njihovo uravnavanje. Sistemati¢no zasno-
vani video posnetki vadb Sem »IN«! so tovr-
stno sodobno IKT sredstvo. Z njihovo upo-
rabo posameznik lahko spozna in z vidika
napora obcuti, kako intenzivna, dolga in
zahtevna mora biti telesna aktivnost, da se
porabi koli¢ina energije, ki se zauzije z naj-
pogosteje uporabljenimi nezdravimi pri-
grizki ter sladkimi in nezdravimi pijacami. S
poznavanjem ocene lastne zdrave (idealne)
telesne teze, ITM in dnevnega energijskega
vnosa lahko posameznik video vadbe sis-
temati¢no uporabi tudi za izboljsanje svoje
telesne pripravljenosti. Skladno s predsta-
vljenim nacrtom za spremembo telesne
teZe pa video vadbe lahko uporabi tudi za
uravnavanje prekomerne telesne teze. Vi-
deo posnetki vadb Sem »IN«! so lahko tudi
uporabno sredstvo za vse izvajalce progra-
mov za ozavesanje 0 pomenu zdravega
Zivljenjskega sloga.

Model je trenutno v pilotnem preizkusa-
nju. Za dodatne informacije pisite avtorju
prispevka.
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Model sistemati¢no zasnovanih video po-
snetkov vadb je nastal v pilotnem projek-
tu Sem »IN, zdravo ZIVIMI, ki je potekal v
okviru projekta »Digitalna UL — z inovativ-
no uporabo IKT do odli¢nosti, ki sta ga
sofinancirala Evropska unija iz Evropskega
socialnega sklada in Republika Slovenija.
Projekt je idejno zasnoval in vodil doc. dr.
Matej Majeri¢. Pri pripravi in izvedbi po-
sameznih vadb so sodelovali Studenti pri
predmetu Zdrav Zivljenjski slog na drugi
stopnji Studija na Fakulteti za Sport, progra-
ma Sportna vzgoja. Sodelujoce prikazuje
Tabela 8.

Snemanje in montaZzo video vadb je opra-
vila Katedra za IKT Fakultete za racunalni-
stvo in elektrotehniko Univerze v Ljubljani.
Majice za nastopajoce je podaril Zavod za
$port Republike Slovenije Planica. Snema-
nje video posnetkov vadb je v svojih pro-
storih omogocil Gal Mally iz fitnes centra
GYM24.



