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SAZETAK

Porast ucestalosti kroni¢nih nezaraznih
bolesti razlog je sve vece zainteresiranosti
javnog zdravstva u promicanju provodenja
redovite tjelesne aktivnosti i pravilne preh-
rane, posebno kod djece i mladih, kako bi se
od najranije zivotne dobi stvorile pozitivne
zivotne navike. Tjelesna aktivnost glavna
je karika u ocuvanju i poboljSanju zdrav-
lja, unaprjedenju mentalnih i kognitivnih
sposobnosti te u razvijanju pozitivnog sport-
skog duha. Ljudsko tijelo treba se neprekid-
no pokretati radi prevencije i unapredenja
zdravlja, od djetinjstva do starosti. Nazalost,
u danasnje vrijeme vrlo je Cesta smanjena
tjelesna aktivnost, uz istovremene loSe
prehrambene navike. Upravo je nepravilna
prehrana, uz nedovoljnu tjelesnu aktivnost,
uzrok velikog broja kroni¢nih nezaraznih
bolesti. Pravilno izbalansirana prehrana
i odgovarajuca tjelesna aktivnost mogu
ocuvati i unaprijediti zdravlje. Cilj ovog pilot
istrazivanja bio je potvrditi da osobe koje se
redovito bave tjelesnom aktivnosti pazljivije
odabiru namirnice, odnosno pravilnije se
hrane, te potaknuti javnozdravstvene pro-
jekte promicanja zdravih Zivotnih stilova.
Istrazivanje je ukljucivalo 100 ispitanika, od
toga 60 Zena i 40 muskaraca, u dobi od 20
do 35 godina. Dobiveni rezultati pokazuju
kako osobe koje su redovito tjelesno ak-
tivne rjede odabiru brzu i kalori¢nu hranu
te prednost daju pravilnoj i uravnotezenoj
prehrani, $to posljedi¢no za rezultat ima i
normalan indeks tjelesne mase. Kao razlog
bavljenja tjelesnom aktivnosti i provodenju
pravilne prehrane navodi se prvenstveno
ocuvanje i unaprjedenje zdravlja iz cega se
moze zakljuditi da je osvijeStenost populaci-
je o vaznosti tjelesne aktivnosti i pravilne

prehrane, u svrhu ocuvanja i unapredenja
zdravlja, u porastu.

Klju¢ne rijeci: tjelesna aktivnost, pravilna
prehrana, indeks tjelesne mase, namirnice,
zdravlje

SUMMARY

The increase in frequency of chronic non-
contagious diseases is the cause of the sci-
entists’ ever increasing interest in promoting
the implementation of regular physical ac-
tivity and proper nutrition, especially when
children and young people are concerned,
in order to gain positive life habits from the
early stage of life. Physical activity is the main
link in health preservation and improvement,
mental and cognitive capacities improve-
ment and sport spirit development. Due to
health prevention and improvement, human
body needs continuous movement from
childhood to old age. Unfortunately, at pre-
sent, physical activity is insufficient and eat-
ing habits are poor. Along with insufficient
physical activity, the cause of non-contagious
chronical diseases is an improper diet which
as a consequence can provoke diabetes, car-
diovascular diseases, osteoporosis, obesity,
as well as malignant diseases. Properly bal-
anced nutrition and adequate physical activ-
ity can preserve and improve our health. The
scope of this research has been to prove that
persons who perform their physical activity
regularly are more careful when choosing the
type of food - therefore feed themselves more
properly. The research has included 100 re-
spondents, 60 women and 40 men, at the age
of 20 to 35. The results obtained show that
persons regularly physically active, rarely

choose fast high calorie food and give advan-
tage to proper and balanced nutrition, which,
as a result, gives a normal body mass index.
Health preservation and improvement have
been recognised as the main reason for phys-
ical activity and properly balanced nutrition.
It can therefore be concluded that the aware-
ness of the population about the importance
of physical activity and proper nutrition for
preservation and improvement of health has
been increasing.

Key words: physical activity, proper nutrition,
body mass index, groceries, health

uvoD

Hrvatska je medu 28 ¢lanica Europske unije
na visokom osmom mjestu po broju pre-
tilih ljudi. Prema podacima Eurostata 18,7%
osoba u Hrvatskoj je pretilo, dok je europski
prosjek 15,9 %. (1) Posebno zabrinjava visoka
ucestalost pretilosti u djec¢joj dobi (11,2%),
u ¢emu je Hrvatska na petom mjestu.(1)
Poznato je da je debljina jedan od najve¢ih
javnozdravstvenih problema jer uzrokuje
niz zdravstvenih posljedica koje smanjuju
kvalitetu i duzinu Zzivota, te da svaki poticaj
za pridrzavanje navika pravilne prehrane i
redovite tjelesne aktivnosti ima veliku ulogu
u unaprjedenju zdravstvenog stanja drustva.
(1-5) Cilj ovog pilot istrazivanja bio je ispi-
tati povezanost izmedu provodenja tjelesne
aktivnosti i pravilne prehrane u ocuvanju i
unaprjedenju zdravlja te potvrditi da osobe
koje imaju pravilne prehrambene navike ¢e$¢e
izbjegavaju sjedilacki nacin Zzivota. Tjelesna
aktivnost smatra se znacajnim ¢imbenikom
koji izravno i neizravno pozitivno utjece na
zdravlje populacije, stoga ne ¢ude brojna
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istrazivanja u kojima je potvrdeno da tjelesna
aktivnost ima puno dobrobiti u prevenciji i
lijecenju kroni¢nih bolesti zbog pozitivnog
u¢inka na sve organske sustave. (3,4,5,6)
Nutrijenti koje ljudski organizam dobiva iz
hrane dijele se na makro i mikro nutrijente.
Makro nutrijenti su bjelancevine (proteini),
ugljikohidrati (Seceri) i masti (lipidi), dok u
mikro nutrijente spadaju vitamini i miner-
ali. Vrlo je vazan njihov svakodnevni unos
pravilnim odabirom namirnica kako bi se os-
iguralo normalno funkcioniranje organizma.
»Energetske potrebe pojedinca jednake su
unosu energije hranom koji je u ravnotezi s
energetskom potro$njom, a pritom su sastav
tijela, tjelesna masa i razina tjelesne aktivnos-
ti u skladu s dugoro¢nim zdravljem; i koje
omogucuju odrzavanje ekonomski nuzne i
socijalno pozeljne tjelesne aktivnosti«. (8) Na
konzumaciju hrane utjece glad, apetit, zed i
sitost. Energija se trosi na bazalni metaboli-
zam, tjelesnu aktivnost i specifi¢no djelovanje
hrane. Energija bazalnog metabolizma odno-
si se na obavljanje vitalnih funkcija organiz-
ma, a iznosi 60 — 75%. Na postotak utro$ene
energije utjece velicina i sastav tijela, spol i
dob. Energija koja se potrosi pri tjelesnoj ak-
tivnosti iznosi 15 — 30%, a na koli¢inu utjece
spol, dob, kondicija, trajanje i vrsta tjelesne
aktivnosti. Specifi¢no djelovanje hrane odno-
si se na njezine termicke efekte, a pojacavaju
ga zacini, kofein i nikotin. Iznosi oko 10%.

ISPITANICI | METODE

U istrazivanju je primijenjeno presjecno ispi-
tivanje. Koristen je anonimni anketni upitnik
od 21 pitanja visestrukog izbora i 4 pitanja
kod kojih su ispitanici dopisali odgovor po
vlastitom izboru. Uzorak je slucajan. Ispi-
tanici su bile zdrave Zenske i muske osobe u
dobi od 25 - 35 godina. Upitnik je sadrzavao
pitanja o dobi, spolu, tjelesnoj tezini i visini,
prehrambenim i sportskim navikama. Uku-
pno je podijeljeno 120 anketnih upitnika,
ispitanici su ispunili 110, od kojih je 100 bilo
moguce iskoristiti u statistickoj analizi u kojoj
je analizirana povezanost tjelesne aktivnosti
s prehrambenim i Zivotnim navikama ispi-
tanika te indeksom tjelesne mase. Statisticka
analiza provedena je se SPSS statistickim
paketom za Windowse, a od deskriptivne
statistike koristeni su postotci kao pokazatelji
strukture i frekvencija pojava. Za testiranje
razlika u frekvenciji koristen je hi - kvadrat
test.
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REZULTATI

Indeks tjelesne mase (BMI) u direktnoj je
korelaciji s tjelesnom aktivnosti ispitanika.
U tablici 1. prikazani su ispitanici koji su
redovito tjelesno aktivni, te su imali nizi
prosje¢ni BMI, Zene 21 i muskarci 25, za
razliku od tjelesno neaktivnih zena diji je
prosje¢ni BMI iznosio 27, odnosno 30 kod
muskaraca. Tablice 2.-4. prikazuju osobitosti
tjelesne aktivnosti ispitanika, dok su u tabli-
cama 5.-8. prikazane prehrambene navike.
Vecina ispitanika koja se bave tjelesnom
aktivnos¢u redovito konzumira povrée i
zitarice. Brzu hranu nitko od ispitanika ne
konzumira svakodnevno, kod Zena najcesée
je to rijetko(83 %), a kod muskaraca svaki
tjiedan 50%. SlatkiSe nekoliko puta tjedno
uzima 47 %, a kod Zena najce$¢i odgovor
(50%) je nekoliko puta mjesecno. Ispitanici
se ve¢inom bave tjelesnom aktivnos¢u ne-
koliko puta tjedno, a kao razlog najcesée
navode ocuvanje zdravlja. Od dodataka
prehrani najveci broj Zena uzima vitamine,
sveukupno njih 10 (17%) te 6 (10%) ispi-
tanica uzima minerale. 12 (30%) muskaraca
konzumira proteine, 4 (10%) vitamine te
2,5% minerale. 51 (85%) ispitanica ne pusi.
Kod muskaraca njih 34 (85%) ne pusi.

RASPRAVA

Tjelesna aktivnost i pravilna prehrana vrlo
su vazne u sprje¢avanju nastanka viska
kilograma te u o¢uvanju normalne tjelesne
tezine. Nema nikakve dileme da prekomjer-
na tjelesna tezina uzrokuje mnoge zdravst-
vene rizike i posljedi¢ne bolesti, primjerice
kardiovaskularne bolesti, dijabetes te ma-
ligne bolesti. Upravo zbog toga vazno je da
svaki pojedinac na vrijeme odlu¢i promi-
jeniti svoje Zivotne navike kako bi unaprije-
dio kvalitetu Zivota, odnosno smanjio rizik
za nastanak bolesti. Brojne studije pokazuju
dobrobit tjelesne aktivnosti i pravilne preh-
rane na o¢uvanje i unaprjedenje zdravlja. (1,
5, 14, 15) Bolesti povezane sa promjenama
zivotnih i prehrambenih navika, razvo-
jem prehrambene industrije te sjedilackim
nacinom Zivota ubrajamo u sve prisutnije
kroni¢ne nezarazne bolesti. Najces¢e se
javljaju pretilost, kardiovaskularne bolesti,
dijabetes i neki oblici karcinoma. Cesto
se istice povezanost nepravilne prehrane
i lodih zivotnih navika s razvojem bolesti,
stoga se sve vise ljudi okrece pravilnoj preh-
rani, pazljivo odabranim namirnicama s vi-

sokim prehrambenim vrijednostima, a sve
kako bi se zdravlje ocuvalo i unaprijedilo.
(9,10,11,12,13) Istrazivanje provedeno na
3210 Zena i 10 224 muskaraca pokazalo je
da su osobe starije od 55 godina koje imaju
visok indeks tjelesne mase bile 45% sk-
lonije razvoju kroni¢nih nezaraznih bolesti
u odnosu na one kojima je tjelesna teZina
normalna. (13) Kako bi se navike redovite
tjelesne aktivnosti usvojile trajno te uvid-
jela njezina dobrobit za zdravlje i kvalitetu
Zivota, vazno ih je poceti provoditi §to ra-
nije uz pronalazak tjelesne aktivnosti koja
pojedincu odgovara po karakteru, a kasnije
i potrebama. Najve¢i broj ispitanih Zena u
ovom istrazivanju poceo se baviti tjelesnom
aktivnosti prije desete godine Zivota $to
pokazuje da su ispitanici ve¢ u ranijoj dobi
postali svjesni vaznosti tjelesne aktivnosti te
da su te navike zadrzali i tijekom odrastanju.
Vrlo je vazno napomenuti da se ispitivanje
provodilo tijekom zime te se iz toga moze
zakljuciti da su to osobe koje se bave tjele-
snom aktivnosti tijekom cijele godine, a ne
samo u toplije doba godine, kada se broj
vjezbaca rekreativaca uvijek poveéa. Vrlo
Cesto susre¢emo se s osobama koje cijelu
zimu provode sjedilacki nacdin Zzivota, ne-
pravilno se hrane i piju zasladene sokove.
Dolaskom proljeca, oni se naglo aktiviraju
i krenu provoditi pretjeranu tjelesnu ak-
tivnost maksimalno iscrpljujuci svoje tijelo
te uz to krenu i s rigoroznim dijetama. Kako
bi se taj problem rijesio, potrebno je raz-
viti osvijestenost koliko je takvo ponasanje
dugoroc¢no stetno za tijelo te promicati stav
da je kontinuitet najvazniji u ocuvanju i
unaprjedenju zdravlja. Obzirom na brojne
dnevne zadatke s kojima se svatko susrece,
uz aktivnost koja pojedincu odgovara, vazno
je procijeniti koliko se ucestalo moze pro-
voditi odredena tjelesna aktivnost. Iako je
mrsavljenje jedan od razloga kojeg ispitanici
u brojnim istrazivanjima odabiru kako bi
opravdali svoju tjelesnu aktivnost, ono $to
je vecini ispitanika u nasoj analizi bitno je
njezina dobrobit na zdravlje. Moze se, dakle,
zakljuciti da osobe koje se bave tjelesnom
aktivno$¢u znaju koliko je ona bitna za
oc¢uvanje zdravlja. Svatko tko se ikada bavio
nekim oblikom tjelesne aktivnosti moze
potvrditi da se nakon treninga osje¢ao puno
bolje u fizickom i psihickom smislu. Ohra-
bruje $to se vecina nasih ispitanika redovito
bavi tjelesnom aktivnosti i moze se reci da se
svijest 0 njezinoj vaznosti podize te da mla-
di sve vi$e prepoznaju njezine dobrobiti na
zdravlje. U prilog tome govori i istrazivanje



Tablica 1. Indeks tjelesne mase ispitanika

Kategorija Zene Muskarci

Tjelesno aktivni BMI =21 BMI = 25

Tjelesno neaktivni BMI =27 BMI = 30

Tablica 2. Prikaz pocetka bavljenja tjelesnom aktivnosti po dobi ispitanika

Spol Zenski Muski

Pocetak tjelesne aktivnosti No % No %

<10 god. 26 43% 24 60%

10 - 20 god. 24 40% 11 28%

> 20 god. 10 17% 5 12%

Ukupno 60 100% 40 100%

Tablica 3. Prikaz ucestalosti bavljenja tjelesnom aktivnosti po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30 -35 30 -35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski
Ulestalost: No % No % No % No % No % No %
ne bavim se 3 30% 2 25% 4 20% 3 25% 8 27% 6 30%
1 - 3 puta tjedno 4 40% 2 25% 4 20% 3 25% 10 33% 4 20%
3 - 5 puta tjedno 2 20% 3 37% 10 50% 3 25% 12 40% 9 45%
vise od 5 puta tjedno 1 10% 1 13% 2 10% 3 25% 0 0% 1 5%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%
Tablica 4. Prikaz razloga bavljenja tjelesnom aktivnost po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30 -35 30 -35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski

razlog treniranja No % No % No % No % No % No %
Zdravlje 3 30% 6 75% 16 80% 10 83% 20 67% 18 90%
mrsavljenje 7 70% 2 25% 4 20% 2 17% 10 33% 2 10%
Mediji 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%
Tablica 5. Prikaz koliko ispitanika redovito doruckuje po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30 -35 30 -35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski
Dorucak No % No % No % No % No % No %
DA 10 100% 4 50% 19 95% 9 75% 27 90% 14 70%
NE 0 0% 4 50% 1 5% 3 25% 3 10% 6 30%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%
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Tablica 6. Prikaz koliko ispitanika vecera redovito po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30 -35 30 -35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski

Vecera No % No % No % No % No % No %
DA 7 70% 2 25% 14 70% 10 83% 23 77% 17 85%
NE 3 30% 6 75% 6 30% 2 17% 7 23% 3 15%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%
Tablica 7. Prikaz koliko cesto ispitanici konzumiraju voce po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30-35 30-35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski
ucestalost No % No % No % No % No % No %

2 - 4 puta dnevno 6 60% 2 25% 13 65% 3 25% 19 63% 3 15%
nekoliko puta tjedno 4 40% 6 75% 6 30% 9 75% 10 33% 15 75%
vrlo rijetko 0% 0 0% 1 5% 0 0% 1 4% 2 10%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%
Tablica 8. Prikaz koliko Cesto ispitanici konzumiraju povrce po dobi ispitanika

Dob 20-25 20-25 25-30 25-30 30-35 30-35

Spol Zenski Muski Zenski Muski Zenski Muski
Utestalost No % No % No % No % No % No %

2 - 4 puta dnevno 3 30% 2 25% 6 30% 1 8% 6 20% 3 15%
nekoliko puta tjedno 6 60% 5 63% 11 55% 10 83% 21 70% 15 75%
vrlo rijetko 1 10% 1 12% 3 15% 1 8% 3 10% 2 10%
Ukupno 10 100% 8 100% 20 100% 12 100% 30 100% 20 100%

provedeno na 100 ispitanika u dobi do 40
godina u Hrvatskoj na temu vezanu uz do-
brobit tjelesne aktivnosti na zdravlje gdje je
45% ispitanika navelo kako provodi mini-
malno 45 minuta po tri puta tjedno na ne-
koj tjelesnoj aktivnosti, a 35 % ih navodi da
na taj nacin provodi pet puta tjedno po 60
minuta svoje slobodno vrijeme. (11) Znaci,
sve ve¢i broj mladih ljudi provodi aktivan
zivot kako bi pobjegli od stresne svakod-
nevnice te unaprijedili i oc¢uvali zdravlje. S
obzirom da su treninzi vrlo ¢esto naporni za
tijelo, velik broj ljudi slaze se sa ¢injenicom
kako im je rezultate takvog treninga Zao
pokvariti nepravilnom prehranom. Stoga
ne iznenaduje Cinjenica kako je velika
povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i
pravilne prehrane. Odbacivanje sjedilackog
nacina Zivota i prihvacanje aktivnog nacina
provodenja slobodnog vremena, obogatit ¢e
¢ovjeka psihicki, a dugoroc¢no ¢e donijeti i
fizicke blagodati. U usporedbi s drugim
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istrazivanjima koja su provedena na temu
tjelesne aktivnosti i pravilne prehrane, moze
se zakljuciti da dobiveni rezultati idu u ko-
rist ¢injenice da se podize svijest populacije
o vaznosti redovite tjelesne aktivnosti te
konzumacije pazljivo odabranih namirnica.
(1, 3, 11, 12) Istrazivanje provedeno na 3210
zena i 10 224 muskaraca pokazalo je da su
osobe starije od 55 godina koje imaju visok
indeks tjelesne mase bili za 45% sklonije raz-
voju kroni¢nih nezaraznih bolesti u odnosu
na one kojima je tjelesna tezina normalna.
(17) Tako Zivimo u modernom vremenu
gdje svatko moze do¢i do velikog broja in-
formacija na vrlo jednostavan nacin, i dalje
treba razvijati svijest javnosti kroz medijje ili
razlic¢ite osmisljene preventivne programe
kako bi se $to veci broj ljudi ukljucio u ak-
tivan zivotni stil. Zdravstvena pismenost
namece se danas kao klju¢na u osiguravanju
duzeg i zdravijeg zivota. Razli¢itim ispiti-
vanjima doslo se do zakljuc¢ka da Zene koje

imaju vedi stupanj obrazovanja vie shvacaju
vaznost povezanosti pravilne prehrane i
zdravlja. (7) No, takoder i platezna mo¢
utje¢e na odabir namirnica, jer, nazalost,
namirnice bogate makro i mikro nutrijen-
tima najcesce su skupe i nedostupne svima.
S time se povezuje i ekonomski faktor koji
opisuje cijenu hrane kao vazan uvjet kupo-
vine kvalitetnih namirnice.Postoji velik broj
razlic¢itih dijeta, kuharica, recepata s jedne
strane, kao i novih vrsta treninga kojima
su ljudi izlozeni s druge strane. Mnogi nisu
sposobni sami odabrati onu pravu aktivnost
za svoje tijelo te nakon mnogo eksperi-
mentiranja odustanu. Namece se potreba
$ire suradnje u kojoj lije¢nici, nutricionisti,
ljekarnici, fizioterapeuti i drugi zdravstveni
radnici zajednicki osmisljavaju programe
koji ¢e dati najbolje rezultate. Bitno je pro-
micanjem zdravlja pomo¢i da se ustraje
u takvim programima. Tesko je u starijoj
Zivotnoj dobi odluditi promijeniti navike



koje su svi usvojili kao djeca ili mladi ljudi,
stoga je vrlo vazno djecu ukljuciti u neki ob-
lik treninga kako bi te navike nastavili pro-
voditi u kasnijoj Zivotnoj dobi. Dobar nacin
za pravilnu edukaciju djece u obrazovnim
ustanovama je putem zdravstvenog odgoja i
obrazovanja. Njegova zadaca je unapredenje
i ocuvanje zdravlja te sprjecavanje razvoja
bolesti. Uz to, djeca i mladi stvorit ¢e pozi-
tivne Zivotne navike, time izrasti u ljude koji
mogu preuzeti sve odgovornosti koje im
zivot nosi te kasnije educirati svoju djecu o
naucenom i usvojenom. Uz pravovremeno
ukljuc¢ivanje u aktivnosti, vazna je edukacija
i maksimalna uklju¢enost roditelja te odgo-
jno obrazovnih ustanova gdje ¢e moguénost
stvaranja losih Zivotnih navika biti svedena
na minimum. Starenje i propadanje ti-
jela moze se usporiti samo ako ga ¢uvamo,
unapredujemo njegove sposobnosti i ne
izlazemo se $tetnim ¢imbenicima. U takvim
projektima multidisciplinarni i integrirani
pristup daje najbolje rezultate.

ZAKLJUCAK

Osobe koje su redovito tjelesno aktivne
rjede odabiru brzu i kalori¢nu hranu i
prednost daju pravilnoj i uravnotezenoj
prehrani, te imaju normalan indeks tjelesne
mase. Najc¢e$¢i razlog bavljenja tjelesnom
aktivnosti i provodenju pravilne prehrane je
ocuvanje i unapredenje zdravlja. Ova pilot
studija predstavlja putokaz za izradu cjelo-
vitog programa prilagodenog svakodnevnoj
primjeni u obiteljskoj medicini ¢ime se u
suradnji lije¢nika, ljekarnika, nutricionista
i fizioterapeuta moze osigurati promicanje,
usvajanje i pridrzavanje zdravih zivotnih
navika, redovite tjelesne aktivnosti i pravilne
prehrane u cilju prevencije debljine i ostalih
¢imbenika kardiovaskularnog rizika.

PRILOZI

Anketni upitnik koji je sluzio kao metoda
rada za dobivanje rezultata.

Ovaj upitnik namijenjen je u svrhu izrade
Diplomskog rada na Fakultetu zdravstvenih
studija pod temom »Povezanost tjelesne
aktivnosti i pravilne prehrane« studentice

Diplomskog studija Klini¢ki nutricionizam
Karmen Beljan pod mentorstvom doc. dr.
sc. Zeljka Jovanovica, dr. med.

1.Spol:  muski  Zenski
2. Dob:

a) 20 - 25

b) 25 - 30
c)30-35

3. Struc¢na sprema
a) srednja

b) visa

¢) visoka

4. Tjelesna masa:
kg

5. Tjelesna visina:
cm

6. Kada ste se prvi puta poceli baviti tjele-
snom aktivnoscu?

a) prije 10. godine Zivota

b) izmedu 10 - 20 godine Zivota

¢) nakon 20 godine Zivota

7. Bavite li se sada nekom tjelesnom
aktivnoséu?
a) DA

b) NE

8. Koliko
aktivno$éu?
a) ne bavim se tjelesnom aktivnoséu

b) 1 - 3 puta tjedno

c) 3 - 5 puta tjedno

d) vise od 5 puta tjedno

9. Koju vrstu tjelesne aktivnosti preferirate:
a) grupne treninge visokog intenziteta (aer-
obik, boot, crossfit)

b) grupne treninge niskog intenziteta (pi-
lates, joga i dr.)

¢) samostalno vjezbanje u teretani ili na ot-
vorenom (tr¢anje, voznja bicikle i dr.)

10. Razlog bavljenja tjelesnom aktivnosc¢u:
a) zbog o¢uvanja i unapredenja zdravlja

b) zbog mriavljenja

c) zbog medijske promidzbe

11.Koliko obroka na dan konzumirate?
a)l-3

b)2-4

¢) 5 (3 obroka, 2 meduobroka)

12. Doruckujete li redovito?

a) DA

b) NE

13. Rucate li redovito?

a) DA

b) NE

Cesto se bavite tjelesnom

14. Vecerate li redovito?

a) DA

b) NE

15. Planirate li unaprijed jelovnik za
nadolaze¢i dan ili tjedan:

a) DA

b) NE

16. Koliko ¢esto konzumirate voce?

a) 2 — 4 puta dnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) vrlo rijetko

17. Koliko ¢&esto konzumirate povrée?

a) 2 - 4 puta dnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) vrlo rijetko

18. Koliko cesto konzumirate mlijeko i
mlijecne proizvode?

a) 2 - 4 puta dnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) vrlo rijetko

19. Koliko cesto konzumirate cjelovite
zitarice i njihove proizvode?

a) 2 - 4 puta dnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) vrlo rijetko

20. Uzimate li neke dodatke prehrani? Uko-
liko da, navedite koje.

21. Pusite li?

22. Koliko ¢esto konzumirate brzu hranu?
a) svakodnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) nekoliko puta mjese¢no

23. Koliko ¢esto konzumirate slatkise?

a) svakodnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) nekoliko puta mjesecno

24. Koliko ¢&esto konzumirate alkohol?

a) svakodnevno

b) nekoliko puta tjedno

¢) nekoliko puta mjese¢no

25. Koliko vremena provodite gledajuci tel-
eviziju ili igrajudi igrice?

a) manje od 1 sata dnevno

b) 1 - 2 sata dnevno

¢) vise od 3 sata dnevno

Hvala na suradnji!
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