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VEGANSTVO | TJIELESNA AKTIVNOST
Sazetak

Glavni cilj ovog diplomskog rada bio je dobiti uvid u tjelesnu aktivnost vegana s
naglaskom na angaziranost u samostalnom tjelesnom vjezbanju i sportskoj rekreaciji.
Sekundarni je cilj rada utvrditi koja je podskupina vegana najmnogobrojnija i koji su
glavni motivi prelasku na vegansku prehranu i stil zivota. Istrazivanje je provedeno na
prigodnom uzorku od 214 ispitanika. Dobiveni su podaci obradeni pomocu skupa
deskriptivnih pokazatelja. Na temelju istraZivanja zaklju¢eno su vegani tjelesno aktivniji

od prosjecne populacije.

Kljuéne rije€i: vegan, tjelesno vjezbanje, motivi za veganstvo, zdravlje, preferencije

VEGANISM AND PHYSICAL ACTIVITY
Summary

The main goal of this thesis was to gain insight into the physical activity of vegans, with an
emphasis on engaging in independent physical exercise and recreation. The secondary goal
was to determine which subgroup of vegan is the most numerous and which are the main
reasons for going to vegan diet and lifestyle. The survey was conducted on a suitable
sample of 214 respondents. The data obtained was processed by using a set of descriptive
indicators. Based on the research, it was concluded that vegans are physically more active

than average population.

Key words: vegan, exercising, motives related to veganism, health, preferences
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1. UvOD

U danasnje vrijeme, zbog stresnog nacina zivota te posljedi¢no razlicitih
zdravstvenih problema, neuskladenosti covjeka s prirodom, subjektivnog individualnog
osjeCaja zdravstvene neravnoteze organizma, ljudi Cesto traze alternativne putove
dosezanja osjecaja zdravlja i potrebnog balansa. Kao jedan od mogucih pravaca, a kao
najuocljiviji posebice u posljednjih nekoliko godina, istice se veganstvo. Prema
dosadasnjim spoznajama na ovu temu, taj se zivotni stil ne temelji se samo na odabiru
»drugacije prehrane, ve¢ uzima u obzir i Zivljenje s najmanjom moguc¢om Stetom koja se
moze nanijeti bilo kojem zivom bicu iskljucujuéi sve oblike okrutnosti i iskoriStavanja
Zivotinja za potrebe ljudi. Takoder valja istaknuti da vegani ne koriste neprehrambene
proizvode izradene od koZe, krzna, lijekove i bilo koje proizvode koji su testirani na
zivotinjama. Razlozi odabira veganske prehrane mogu biti razliciti, a naj¢es¢i su eticnost
postupanja prema zivotinjama, briga za okoli§ te odrzavanje zdravlja. Isto tako navode se i

religijski razlozi, bas kao i osjetne averzije prema mesu.

Potreba za ostvarivanjem zdravog stila zivota, obnove zdravlja zbog laksih ili tezih
zdravstvenih poteskoca te potreba za prevencijom istih povecava se iz dana u dan. Zdravlje
opcenito za vegane je imperativ i nuznost. Jedenje proizvoda Zivotinjskog podrijetla za
vecinu je svjetske populacije sasvim uobicajen nacin prehrane koji se ne preispituje
dodatno ve¢ se stjeCe odgojem u roditeljskom domu, a dodatno osnazuje u ostalom
zivotnom okruZenju. No, kakva je situacija s veganstvom? S obzirom na to da se ve¢ zbog
samog procesa globalizacije, osim S§to napreduje, Zivot na Zemlji neupitno naruSava, otvara

se pitanje o¢uvanja kvalitete postojanja.

Podizanje kvalitete zivota i oCuvanje okruzenja za buduce narastaje mnoge je
navelo da preispitaju svoj davno usvojen koncept razmisljanja. Osim toga, svakodnevna
briga o zdravstvenom stanju i dobrom osjecaju unutar vlastitog tijela Zelja je sve veceg
broja ljudi. Tako se, osim same Zelje za promjenom nacina prehrane, veganstvo kao stil
zivota sve viSe povezuje s tjelesnom aktivno$c¢u koja je, osim prehrane, osnova ocuvanja i
unapredenja zdravlja. Bas kao §to je covjeku urodena potreba za prehranom, prirodno mu

je urodeno kretanje.

Prema dosadaSnjim spoznajama, iako nacin prehrane baziran na biljnim
namirnicama nije nikakva novost, ve¢ je njegove korijene moguce traziti cak i prije 2000

godina, sam koncept i pojam veganstva jaca sredinom 20. stolje¢a u svijetu, a U Hrvatskoj



90-ih godina. Svakako je moguce pretpostaviti da je ba$ tih godina porastao interes koji se
kasnije poceo ocCitovati u sve veCem broju vegana i u danasnje vrijeme doseze znaCajan
porast. Kakav je u danas odnos prema veganstvu te na koji se nacin povezuje s tjelesnom

aktivnos¢u samo su neka od pitanja na koja ¢e ovaj diplomski rad pokusati dati odgovore.

U danasnje se vrijeme sjedilackim nafinom zivota ljudski Zzivot dovodi u
mnogobrojne opasnosti, od onih naoko neznatnih pa sve do velikih zdravstvenih problema
koji mogu izazvati izrazito neZeljene posljedice za pojedinca. Tjelesna je aktivnost svaka
aktivnost koju osoba provodi ili pod stru¢nim vodstvom ili samostalno. Mnoge su
prednosti bavljenja nekim od oblika tjelesnog vjezbanja u funkciji ocuvanja i unapredenja
zdravlja, koriStenja slobodnog vremena 1 socijalne interakcije. Tjelesnom aktivnoSéu
mogucée je pozitivno djelovati na stabilizaciju raspolozenja, otklanjanje emocionalnog
umora, ublaZavanje depresivnih stanja i stvaranje pozitivne slike 0 sebi. Povezanost
kvalitete 1 kvantitete prehrane s tjelesnim vjezbanjem u svrhu kvalitetnog zivota je velika
te gotovo da se danas viSe i1 ne preporuca, primjerice, odredena vrsta dijete bez tjelesnog
vjezbanja. Autori Svilar, L., Krakan, I., Bagari¢ Krakan, L. (2015) u ¢lanku Tjelesna
aktivnost kao lijek u funkciji zdravlja isti¢u pozitivni u¢inak tjelesnog vjezbanja na zdravlje
navode¢i da ,znanost i praksa konstantno potvrduju kako se ucinkovitost tjelesne
aktivnosti odraZzava 1 na druge tjelesne benefite”. Takoder Juraki¢ (2015) govori o
zdravstvenim dobrobitima tjelesne aktivnosti u smislu prevencije kronicnih bolesti s

obzirom na to da su one jedan od glavnih uzroka bolesti i smrtnosti u svijetu.

Svrha je ovog diplomskog rada dobiti uvid u tjelesnu aktivnost vegana s naglaskom
na angaziranost, izmedu ostalog, u samostalnom tjelesnom vjezbanju i sportskoj rekreaciji.
Osim toga, kao jedan od ciljeva rada bit ¢e dobiti uvid u to koja je skupina vegana
najmnogobrojnija i te koji su motivi prelasku na vegansku prehranu i stil zivota. Kako bi se
postiglo navedeno, prvo ¢e se po¢i od definicije veganstva i njegovih podvrsta, a kako bi se
upoznali njegovi korijeni, dat ¢e se i povijesni osvrt. Nakon toga, poblize ¢e se definirati
pojam tjelesne aktivnosti i naglasiti njezina vaznost. U sklopu diplomskog rada pokazat ¢e
se rezultati dobiveni pomocu anketnog upitnika na mrezi, a ciljna skupina ispitanika u
istrazivanju biti ¢e upravo ona veganska. Nakon navodenja nekih od dostupnih rezultata
dosadasnjih istrazivanja vezanih uz tjelesnu aktivnost i veganstvo, prije¢i ¢e se na metode
koriStene u istraZivanju te, zavrSno, tim istrazivanjem dobivene rezultate i raspravu.
Takoder ¢e ukratko biti prikazano misljenje danaSnjih autoriteta na veganstvo u smislu

pravilne prehrane.



1.1. Veganstvo

Veganstvo predstavlja, na najosnovnijoj razini, zivotni stil koji odbacuje
konzumaciju hrane zivotinjskog porijekla te osim mesa iskljucuje 1 mlijeko, mlijecne
proizvode, jaja te med. Ovaj Zivotni stil ne temelji se samo na odabiru ,,drugacije”
prehrane, ve¢ uzima u obzir i zZivljenje s najmanjom mogucom Stetom koja se moze
nanijeti bilo kojem Zivom bicu iskljucujuéi sve oblike okrutnosti i iskoriStavanja Zivotinja
za potrebe ljudi. Takoder valja istaknuti da vegani ne koriste neprehrambene proizvode
izradene od koze, krzna, lijekove i bilo koje proizvode koji su testirani na zivotinjama.
Razlozi odabira veganske prehrane mogu biti razli€iti, a najces¢i su eti¢nost postupanja
prema Zzivotinjama, briga za okoli§ te odrzavanje zdravlja. Isto tako navode se i religijski
razlozi, ba§ kao i osjetne averzije prema mesu. Prema Statutu druStva The Vegan Society
(1979) veganstvo se moze definirati kao ,,(...) filozofija i nacin zivljenja koji nastoji
iskljuciti — koliko god je to moguce i praktiéno — sve oblike eksploatacije i okrutnosti
zivotinja za hranu, odjecu ili bilo koju drugu svrhu; i, u prosirenom smislu, potice razvoj i
koriStenje zivotinjskih alternativa za dobrobit ljudi, Zivotinja i okoliSa. U prehrambenom
smislu oznacava praksu izdavanja svih proizvoda koji su u cijelosti ili djelomi¢no dobiveni

od Zivotinja“.

Ako se veganstvo sagleda sa stajalista cjelokupnog unapredenja i o¢uvanja ljudskog
zdravlja, bitno je napomenuti da ono, kako bi ispunilo svoju zada¢u promjene stanja
organizma i postizanja unutarnjeg balansa u svakom smislu te rije¢i, svakako ide ,,ruku pod
ruku“ s uvodenjem stila zivota koji ukljucuje redovitu tjelesnu aktivnost kao prirodnu
potrebu i nuznost ¢ovjeka kao Zivog bi¢a. Marcus (2015:1X) navodi c¢injenicu da je
,veganska prehrana najviSe u skladu s potrebama naseg tijela, naSim unutarnjim osje¢ajem
suosjecanja 1 naSom sposobnosti da prezivimo na Zemlji“ te takoder isti¢e da prelazak na
biljnu prehranu nije tezak i, osim toga, ,,otvara nam vrata u njeznije, zdravije 1 sretnije
zivljenje“. Zbog lose i neuravnotezene prehrane, hipokinezije, ubrzanog zivotnog ritma,
svojevrsne ovisnosti 0 modernoj tehnologiji ,,sve je ¢eS¢a nemogucénost ljudi da u tome
sivilu Zive sretne i1 ispunjene zivote, ali 1 sveopca ugrozenost zdravlja degenertivnim
bolestima od kojih sve ve¢i broj ljudi diljem svijeta boluje* te je promjena prehrane u tom
smislu ,jedan od najvaznijih koraka koji osoba moze napraviti s ciljem povratka
prirodnijem nacinu Zivljenja koji otvara vrata nepoznatog™ (Juki¢, L. Juki¢, D. 2012:6).
Valja imati na umu da je, pored promjene prehrane, vrlo vazno napraviti 1 veliki korak

prema promjeni dnevnog zivotnog stila koji je sve vise ispunjen hipokinezijom. Kako bi se



Covjek zaista uskladio s prirodom, subjektivno osjeca0 zdravstvenu uravnotezenost
organizma te psihi¢ku ravnotezu, vazno je Kretati se u odgovarajuc¢oj mjeri i nac¢inima, §to
prirodnije hraniti se te pokuSati §to viSe izbjegavati vece stresore. U tom smislu
uravnotezena i pravilna veganska prehrana ¢ini se najboljim izborom u kombinaciji s
tjelesnom aktivno$éu koja najbolje odgovara odredenoj bioloskoj dobi covjeka,

zdravstvenom stanju i interesima.

Osim ,,uobicajenih“ vegana koji konzumiraju biljnu prehranu, postoje i njihove
dvije jasno izdvojene podskupine koje se takoder vode osnovnim nacelima veganstva, no
od ,,uobiCajenih® vegana razlikuju se po tome Sto hranu biraju na drugaciji nacin i
minimalno ju preraduju. To su sirovi vegani, poznati kao i raw vegani te frutarijanci.
Sirova prehrana, poznata kao raw prehrana podrazumijeva konzumiranje namirnica u
njihovom §to prirodnijem stanju, to jest namirnica koje su minimalno procesirane ili
termicki obradivane do maksimalno 45 °Celzijusa. ,,Filozofija sirove hrane proizasla je iz
¢injenica da su nekuhane namirnice, poput klica, svjezeg voca i povréa, za Covjeka zdravije
od onih kuhanih* (Juki¢, L., Juki¢, D., 2012:11). Dalje tumace da su dokaz tome i mnogi
ljudi koji su eliminacijom ili smanjenjem konzumacije kuhanih namirnica uspjeli rijesiti
mnoge zdravstvene probleme iz razloga Sto sirovom prehranom covjek u tijelo unosi
maksimalnu koli¢inu hranjivih tvari koje ga hrane na stani¢noj razini. Na temelju njihovih
dugogodi$njih nutricionistickih iskustava usuduju se re¢i da je sirova hrana ,,adaptogena,
odnosno da pomaze organizmu da iz namirnica dobije ono najvaznije $to mu treba* (Jukic,

L.,Jukié., D. 2012:13).

Frutarijanstvo je dio sirovog veganstva. Hrana koju konzumiraju frutarijanci je,
dakle, takoder sirova, no kao podvrsta razlikuje po tome §to podrazumijeva konzumaciju
isklju¢ivo voca te povréa koje se botaniCki svrstava u voce, kao 1 oraSastih plodova 1
sjemenki. Tako su u frutarijansku prehranu takoder ukljuceni, primjerice, rajéica, krastavci,
paprika, itd. Kako navodi Graham (2006:53), ljudi su po svojoj prirodi u pocetku bili
frutarijanci, a ljudska su tijela prilagodena za uspje$no prezivljavanje na takvoj prehrani.
Nutricionisticki gledano, voce je vrlo blizu sposobnosti zadovoljavanja svih ¢ovjekovih
potreba. Tako tvrdi da je voée bogato hranjivim tvarima to¢no u onom omjeru koje su
covjeku potrebna da bi bio zdrav, sam Graham isti¢e da takvu praksu prehrane ne
preporuca. Isto tako Satali¢, Sori¢ i Miigoj-Durakovié (2016:293) ovu podvrstu veganstva
smatraju ,,nutritivno neadekvatnom®. Posto se radi o relativno novoj podskupini veganske

prehrane, pretpostavlja se da ¢e se sve veci broj strucnjaka na tome podrucju ukljuciti u



longitudinalna istrazivanja kako bi dosli do odgovaraju¢ih rezultata te uvidjeli sve

prednosti i nedostatke frutarijanstva kao takvog.

Prva i najveca drustvena institucija koja promice veganstvo i zagovara potpuno biljnu
prehranu osnovana je u Londonu 1944. godine te je i danas izrazito aktivna, a djeluje pod
nazivom The Vegan Society. Godine 1944. Donald Watson s ¢lanovima The Vegetarian
Society iz skupine vegetarijanaca izdvaja ljude koji ne konzumiraju mlijeko i mlije¢ne
proizvode te osmisljavaju novu rije¢ koja bi ih razlikovala od vegetarijanaca. Odlucili su se
za izraz vegan, koji sadrzi prva tri i posljednja dva slova engleskog izraza vegetarian.

(www.vegansociety.com)

Sto se ti¢e razvoja ideje veganstva u Hrvatskoj, sredinom 90-ih godina proslog
stolje¢a dvojica su vegana udruzila snage i osnovala neformalnu udrugu pod nazivom
Kolektiv Obrana istine. Kasnije je osnovana Prijatelji Zivotinja ¢iji je rad imao znacajan
utjecaj na promjenu Zakona o dobrobiti zivotinja i postavio temelje dana$njem radu
Udruge, ucinivsi neocekivano velik korak u hrvatskoj povijesti vezan uz §irenje svijesti o

vaznosti shvaéanaj veganstva kao jedinog nacina moguce zastite zivota svakog zivog bica.

U Velikoj Britaniji je 2016. zabiljezeno 0,98 % vegana te je navedeno da se njihov
broj povecao za tri i pol puta u odnosu na 2006. godinu (www.veganfoodandliving.com).
Zanimljivo je spomenuti ¢injenicu, prema izvjestaju Top Trends in Prepared Foods in
2017 provedenom od strane istrazivacke tvrtke Global Data, da se 6 % Amerikanaca sada
izjasnjava da su vegani, Sto predstvalja porast od cak 600 % u samo tri godine
(www.reportbuyer.com). Prema istrazivanju javnog mnijenja koje je provela Spem
Komunikacijska skupina Zagreb d.o.0. 2007. godine na slu¢ajnom uzorku od 1000
ispitanika, 3,7 % anketiranih se izjasnilo da su vegetarijanci, prema ¢emu se zakljucilo da u
Hrvatskoj ima oko 160 tisu¢a vegetarijanaca (www.prijatelji-zivotinja.hr). Potrebno je
naglasiti da ovaj podatak ne pokazuje broj vegana ve¢ vegetarijanaca, no za pretpostaviti je
da je i pove¢i dio vegana sudjelovao u istrazivanju. Takoder, uz ovo istrazivanje u
Hrvatskoj nije provedeno niti jedno istraZzivanje koje bi se bavilo utvrdivanjem broja

vegana u Hrvatskoj.


http://www.veganfoodandliving.com/

1.2. Tjelesna aktivnost

Prema Jurakic¢u (2015) tjelesna aktivnost podrazumijeva ,,svaki pokret tijela koji je
izveden aktivacijom skeletnih miSi¢a, a rezultira potroSnjom energije, a vjezbanje je
planirana i strukturirana tjelesna aktivnost koja se provodi s ciljem unapredenja ili
odrzavanja tjelesnog fitnesa. Sukladno tome, autor navodi da se tjelesna aktivnost najcesce
promatra kao ona na poslu, vezana uz putovanje s mjesta na mjesto, u kucanstu i uz
slobodno vrijeme. No bitno je naglasiti da je odrasla osoba tjelesno aktivha samo ako
tijekom tjedna provodi najmanje 150 minuta aerobne tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta ili najmanje 75 minuta intenzivne aerobne tjelesne aktivnosti. Takoder je
mogucéa kombinacija tjelesnih aktivnosti umjerenog i submaksimalnog ili maksimalnog
intenziteta optere¢enja (WHO, 2010). Tjelesna aktivnost su takoder i organizirani oblici
sportskih aktivnosti kao $to su, primjerice oni u vrhunskom sportu, amaterskom, $kolskom
ili sveuciliSnom sportu i sportskoj rekreaciji, kao i samostalnom tjelesnom vjezbanju, bez
obrzira provodi li ih pojedinac svjesno s ciljem sudjelovanja u odredenoj tjelesnoj
aktivnosti. Odrzavanje ili poboljsanje funkcijskih sposobnosti organizma nastaje ,,pod
uvjetom da je tjelesna aktivnost ili vjeZbanje takve vrste i opsega da stimulira opéu
aerobnu izdrzljivost organizma, odnosno da obuhvaca dinamicku (izotonic¢ku) aktivnost

najmanje Sestine ukupne skeletne muskulature” (Misigoj-Durakovic¢ i dr., 1999:2).

Pregledni rad kojeg su proveli Juraki¢ i Heimer (2012) pokazuje da je na globalnoj
razini prevalencija nedovoljne aktivnosti odraslin osoba 31 %, i to vise kod Zena nego
muskaraca. Kod djece i adolescenata u europskim i sjevernoameri¢kim zemljama taj udio
iznosi visokih 81 %, dok je gotovo 60 % stanovnika Hrvatske koji se uopce ne ukljucuju u
vjezbanje. Vrlo visoka prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti kod djece i adolescenata
upuéuje na poduzimanje urgentnih mjera u smislu promjena navika bavljenja tjelesnim
aktivnostima. Uzimaju¢i u obzir podatak o visokoj prevalenciji nedovoljne tjelesne
aktivnosti kod odraslih osoba u Hrvatskoj kao i podatak da je u Hrvatskoj vrlo visoki udio
od 92 % nedovoljno aktivnih djevojcica u dobi 0od 15 godina, predlaze se razvoj nacionalne
strategije za unapredenje tjelesne aktivnosti kao jedini logi¢an postupak u podizanju
svijesti vaznosti primijene svih oblika tjelesnih aktivnoti. No, prema najnovijem
istrazivanju provedem 2017. godine od strane SrediSnjeg drzavnog ureda za Sport u svrhu
izrade Nacionalnog programa sporta i utvrdivanja stanja o tjelesnoj aktivnosti gradana,

koje ¢e biti predstavljeno u poglavlju Dosadasnja istrazivanja dokazano je da se 62 %
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populacije starije od 15 godina uopce se ne bavi sportskom, rekreacijskom ili drugim
vidom tjelesne aktivnosti. Takoder su zakljucili da je tjelesno najaktivnija najmlada dobna
skupina, i to ona od 15 do 20 godina, u kojoj se 72 % ispitanika bavi tjelesnom aktivno$c¢u
barem jednom tjedno, a najmanje tjelesno aktivne su osobe starije od 60 godina. Njih 80 %
nikada ne bavi tjelesnom aktivno$¢u. Podaci u provedenom istrazivanju ne pokazuje

znacajne razlike od podataka iz preglednog rada Juraki¢a i Heimera (2012).

Sjedilackim nacinom zivota ljudski se Zivot dovodi u mnogobrojne opasnosti, od
onih neznatnih pa sve do velikih zdravstvenih problema, koje mogu izazvati nezeljene
posljedice za pojedinca. Prema autorima Svilar, L., Krakan, 1., Bagari¢ Krakan, L. (2015) u
radu Tjelesna aktivnost kao lijek u funkciji zdravlja ,.tjelesno vjezbanje ima viSestruko
pozitivan uéinak na zdravlje pojedinca“. Navedeni autori napominju vaznost tjelesne
aktivnosti budu¢i da se njen utjecaj odrazava na druge tjelesne benefite, a to su bolja
funkcija kardiovaskularnog i disnog sustava te ucinkovitiji rad voljnih miSi¢a. NaglaSavaju
vaznost pravilne prehrane u kombinaciji s tjelesnom aktivno$éu ¢ime se moze smanjiti
rizik nastajanja razliCitih vrsta zdravstvenih poteSkoca i bolesti, kao §to su dijabetes,

hipertenzija, koronarne bolesti srca te rak debelog crijeva i dojki.

U svom preglednom radu Promocija tjelesne aktivnosti — javnozdravstveni prioritet
danasnjice? Juki¢ (2015) navodi da se zdravstvene dobrobiti tjelesne aktivnosti najcesce
promatraju kroz utjecaj tjelesne aktivnosti na prevenciju kroni¢nih bolesti koje su danas
glavni uzrok bolesti i smrtnosti u svijetu. Dalje spominje da se rezultatima meta-analiza
moze ustvrditi da ,.tjelesno aktivne osobe, u odnosu na tjelesno neaktivne, imaju zna¢ajno
manji rizik obolijevanja od najucestalijih kroni¢nih bolesti dana$njice, kao Sto su
koronarna bolest srca, mozdani udar, rak debelog crijeva, rak dojke, rak pluca, astme,
dijabetesa tipa 2 i dr.© Uz prednosti tjelesnog vjezbanja na oCuvanje i unapredenje zdravlja,
postoje i mnoge druge prednosti bavljenja nekim od oblika tjelesnog vjezbanja koje se
o¢ituju u pravilnom koristenju slobodnog vremena i socijalnoj interakciji, pa su tako neke
od drustvenih dobrobiti tjelesne aktivnosti ,,poboljSanje socijalizacije djece, mladih i
starijih osoba kroz sudjelovanje u programima vjezbanja“. Postoje i ekonomske dobrobiti
tjelesne aktivnosti u koje spadaju smanjenje troSkova zdravstvene skrbi, smanjenje dana
bolovanja i povecanje produktivnosti zaposlenika. U radu je takoder navedeno da tjelesna

aktivnost moze biti i dodatni poticaj za neke gospodarske grane kao §to su primjerice
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trgovina u smislu prodaje sportske opreme i rekvizita te sportsko-rekreacijski turizam kroz

obogacenje turisticke ponude primjerice razli¢itim programima tjelesnih aktivnosti.

Gotovo se uvijek istice vaznost tjelesne aktivnosti mlade i odrasle populacije. Ipak,
nikako se ne smije zanemariti vaznost tjelesne aktivnosti osoba starije zivotne dobi jer se u
svakodnevnom zivotu starija dob ¢esto smatra kontraindikacijom za provedbu bilo kakvog
oblika tjelesne aktivnosti. Medutim, kako navodi MiSigoj-Durakovi¢ (2008:255-256),
svakodnevna tjelesna aktivnost pridonosi odrzavanju ili poboljSanju funkcionalne
sposobnosti, prevenciji, lijeCenju 1i/ili rehabilitaciji nekih kroni¢nih bolesti. Tako,
primjerice, autorica navodi da aerobne tjelesne aktivnosti (primjerice tréanje, hodanje,
voznja biciklom) imaju pozitivan utjecaj na psihosomatski status organizma i to bez obzira
na dob ispitanika. Ono u ¢emu tjelesna aktivnost moZe pridonijeti u izrazitoj mjeri je,
izmedu ostalog, prevencija i korekcija gojaznosti, hiperlipidemije, bolesti sréanozilnog

sustava, blage arterijske hipertenzije, itd.

Nadalje, jedna od prednosti tjelesne aktivnosti na koju se ¢esto zaboravlja, a koja je
prijeko potrebna, je utjecaj na mentalno zdravlje, te autori Svilar, L., Krakan, 1., Bagari¢
Krakan, L. (2015) navode da je moguce ostvratiti pozitivne ucinke u pogledu mentalnog
zdravlja i opcée kvalitete drustvenog zivota odgovarajuCom kombinacijom tjelesnog
vjezbanja i pravilne prehrane. Prema udzbeniku Tjelesno vjezbanje i zdravlje (Misigoj-
Durakovi¢ 1 sur., 1999:268) tjelesna se aktivnhost moze promatrati prema mogucénosti
odrzavanja ili poboljSanja psihicke dobrobiti pojedinca i to kao jedan od ¢imbenika kojim
je moguce smanyjiti negativne ucinke stresa, utjecati na kratkotrajne promjene raspolozenja,
zatim tjelesna aktivnost moze koristiti kao sredstvo podizanja osjecaja zadovoljstva i
uzivanja, klju¢nih za psihicku dobrobit. Nadalje, navode se mehanizmi koji su zasluzni za
postizanje psihicke dobrobiti tjelesnim aktivnostima, a to su fizioloSko-biokemijske
pretpostavke. Jedna podrazumijeva tzv. monoaminsku hipotezu o podizanju razine
noradrenaline i serotonina, druga pirogeni¢ku hipotezu o podizanju tjelesne temperature
vjezbanjem S$to utjeCe na poboljSanje raspolozenja, dok treca, endorfinska hipoteza govori
o proizvodnji vece koli¢ine endorfina pod utjecajem stresa izazvanog tjelesnim vjezbanjem
koji reduciraju osjet boli i izazivaju euforiju. Nadalje, prema MiSigoj-Durakovi¢ i sur.
(1999:271) ,.tjelovjezbom se proizvodi niz fiziololoskih i1 biokemisjkih promjena u
organizmu, te promjena u nac¢inu misljenja i dozivljavanja sebe i okolina, §to sve zajedno

pridonosi poboljSanom psihickom funkcioniranju®.
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Povezanost kvalitete 1 kvantitete prehrane s tjelesnim vjezbanjem u svrhu
kvalitetnog zivota je velika. Gotovo da se danas viSe i ne preporuca odredena vrsta dijete
bez tjelesnog vjezbanja, kao ni pokuSaj utjecanja na oblikovanje tijela tjelesnim
vjezbanjem bez odgovarajuce prehrane. MiSigoj-Durakovi¢ navodi sljedece: ,,Na sastav
tijela i na udio masne i nemasne komponente moguce je utjecati osobito modifikacijom
prehrambenih navika i tjelovjezbom, odnosno sportskom aktivnos¢u, kako bi se omjer
komponenata odrzao unutar granica optimalnih za zdravlje i1 fizicku spremnost (2008:72).
Iz navedenog je vidljiva vaznost odgovarajuce prehrane i odgovarajuée koli¢ine tjelesne
aktivnosti u zivotu svakog pojedinca u funkciji ocuvanja i unapredenja zdravlja.

Za potrebe rada bitno je opisati vrste tjelesnih aktivnosti ¢ijih ¢e udjeli primjena biti
prikazani u poglavlju Rezultati i rasprava. Profesionalni sport podrazumijeva da je
pojedincu bavljenje odredenim sportom osnovno zanimanje i da ostvaruje financijsku
dobit, dok amaterskim sportom sportasi ,,zadovoljavaju svoje temeljne bioloske i socijalne
potrebe kako bi sacuvali ili unaprijedili svoje tjelesno i mentalno zdravlje® (Milanovi¢,
2013:29). Pod skolskim i studentskim sportom podrazumijevaju se sportske aktivnosti koje
se provode u Skolskim ili studentskim sportskim drustvima. Sudjelovanje u sportskoj
rekreaciji moze definirati kao ,,aktivan ¢in sudionika kroz sportske sadrzaje prilagodene
njegovim potrebama, a radi odrzavanja i unapredivanja psihofizi¢kih sposobnosti‘
(Andrijasevi¢, 2010:29). Autorica takoder navodi da se sportska rekreacija ocituje ,,u nizu
pozitivnih vrijednosti poboljsanjem zdravlja radnika i gradana, poticanju pravilnog rasta i
razvoja djece, smanjenju broja ovisnika, stvaranjem pozitivnih navika (...)“ te kako
sudionici sportske rekreacije mogu biti osobe svih Zivotnih dobi, razli¢itih tjelesnih
sposobnosti, moguénosti kao i potreba. Nadalje, samostalno tjelesno vjeZbanje obuhvaca
sve oblike tjelesne aktivnosti koje pojedinac provodi bez nadzora Skolovane ili
osposobljene osobe za provedbu tjelesne aktivnosti, $to obuhvaca vjezbanje kod kuce,

tr¢anje u prirodi, planinarenje, hodanje razli¢itim tempom, voznju biciklom i ostalo.
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2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

U svrhu uvida u dosadasnje spoznaje o odredenim segmentima veganstva i tjelesne
aktivnosti, u ovom su diplomskom radu proucavana neka od dosadasnjiith istrazivanja
potrebno je napomenuti da nije pronadeno istrazivanje koje bi se bavilo identicnom temom
kojom se bavi ovaj diplomski rad, pritom misle¢i na konkretne oblike tjelesnih aktivnosti
kojima se bave vegani, ucestalnost provodenja tih tjelesnih aktivnosti na dnevnoj i tjednoj
razini te druge ¢imbenike koji utjeCu na odabir i nacin provedbe istih. U tom smislu nije
bilo mogucée dati uvid u dosadasnja istrazivanja za svako od pitanja i problema kojima se
rad bavi.

Istrazivaci Cramer i dr. (2017) u longitudinalnoj studiji Is the practice of yoga or
meditation associated with a healthy lifestyle? Results of a national cross-sectional survey
of 28,695 Australian women proveli su istrazivanje na uzorku od 28 695 Zena, od kojih je
11 344 bilo u dobi od 19 do 25 godina (prva skupina), 8 200 u dobi od 31 do 36 godina
(druga skupina), te 9 151 u dobi od 62 do 67 godina (tre¢a skupina). IstraZivanje je
obuhvacalo njihove navike vezane uz pusSenje, alkohol, tjelesnu aktivnost, prehrambene
navike te prakticiranje joge i/ili meditacije. Rezultati istrazivanja pokazali su sljedece: u
prvoj skupini njih 29,0 %, u drugoj 21,7 %, te u trecoj 20,7 % prakticiralo je jogu i/ili
meditaciju. Osim toga, utvrdeno je da su iste te Zene bile u velikoj mjeri tjelesno aktivne te
da su bile vegetarijanke i veganke. Prilikom istrazivanja utvrdeno je da je joga, koja se
povezuje s etickim 1 zdravim nacinom Zivota, u konacnici povezana s vegetarijanskim 1

veganskim na¢inom prehrane te vecom tjelesnom aktivnoscu.

U istrazivanju Investigation of lifestyle choices of individuals following a vegan
diet for health and ethical reasons koje je provedeno od strane Radnitz i dr. (2015) putem
drustvenih medija, sudjelovalo je 246 ispitanika u dobi od 25 do 60 godina. Svi su
ispitanici bili isklju¢ivo vegani. Od ispitanika se trazilo da navedu razloge prelaska na
veganstvo, a ukljucivali su religijska vjerovanja, zdravstvene dobrobiti, utjecaj obitelji,
etiCke razloge (prava zivotinja), ouvanje okoliSa, okusnu averziju, uvodenje veganskog
nacina zivota u ranom djetinjstvu ili neki drugi razlog. Od 246 ispitanika, njih 201 kao
razlog prelaska na veganstvo navodi eticke, a njih 45 zdravstvene razloge. Promatrala se,

izmedu ostalog, i angaziranost U umjerenoj i intenzivnoj tjelesnoj aktivnosti na tjednoj
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razini. Nije utvrdena statisticki znacajna razlika izmedu onih koji su vegani iz etickih

razloga i onih koji su vegani iz zdravstvenih razloga.

Thompson Coon i dr. (2011) su proveli istrazivanje Does Participating in Physical
Activity in Outdoor Natural Environments Have a Greater Effect on Physical and Mental
Wellbeing than Physical Activity Indoors? u kojem su sudjelovale 833 osobe, a od kojih je
vec¢ina (njih 523) bila mladi studenti. IstraZzivanje se temeljilo na usporedbi provedbe
tjelesne aktivnosti na otvorenom i zatvorenom prostoru. Generalni zakljucak istraZivanja
bio je da se, u odnosu na tjelesnu aktivnost u zatvorenom prostoru, ona na otvorenom
prostoru povezivala s osjecajem revitalizacije, pozitivhog osje¢aja, smanjenjem napetosti,
zbunjenosti, ljutnje, depresije i s pove¢anjem razine energije. Ispitanici su potvrdili osjecaj
ugode 1 zadovoljstva prilikom provodenja tjelesne aktivnosti na otvorenom prostoru te su

izrazili Zelju za ponavljanjem takve aktivnosti u navedenom okruzenju.

Najnovije istraZivanje, provedeno u lipnju 2017. godine od strane Sredi$njeg
drzavnog ureda za Sport u svrhu izrade Nacionalnog programa sporta i utvrdivanja stanja
o tjelesnoj aktivnosti gradana, obuhvacalo je reprezentativni uzorak od 1000 stanovnika
Republike Hrvatske starijih od 15 godina, od toga 52% zena i 48% muskaraca. Rezultati
istrazivanja pokazuju da se 62 % populacije starije od 15 godina uopce se ne bavi
Sportskom, rekreacijskom ili drugim vidom tjelesne aktivnosti. Tjelesno najaktivnija je
najmlada dobna skupina (15 do 20 godina), u kojoj se 72 % ispitanika bavi tjelesnom
aktivno$¢u barem jednom tjedno, a najmanje tjelesno aktivne su osobe starije od 60 godina
te se 80 % njih nikada ne bavi tjelesnom aktivnodéu. Sportskom, rekreacijskom (voznja
biciklom, ples i sl.) ili drugim vidom tjelesne aktivnosti bavi se, dakle, 38 % gradana
Hrvatske, medu kojima samo 12 % to ¢ini tri do Cetiri puta tjedno, a 9 % pet puta tjedno ili
esce. Kad je rije¢ o spolu, tjelesnom se aktivno$éu podjednako bave i muskarci i Zene. Sto
se tice prostora obavljanja tjelesne aktivnosti, 46% Hrvata preferira otvorene prostore,
parkove i prirodu, 30 % njih sportske ili fitness klubove i centre, a 27 % vjezbanje kod
kuce. Najmlada dobna skupina (15 do 20 godina) radije bira zatvorene nego otvorene
prostore. Osim toga, Zene su sklonije vjezbanju kod kuce ili u zdravstvenim i fitness
centrima, dok muskarci neSto ceS¢e posjecuju sportske centre. S obzirom na poprilicno
zabrinjavajue rezultatime istrazivanja (ak 62 % neaktivne populacije), generalni
zakljucak jest da svijest Hrvata o prednostima Sporta i zdravih navika jo§ uvijek nije

dovoljno razvijena.
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Nadalje, istrazivanje koje su proveli Heiss S. i dr. (2017) Eating and health
behaviors in vegans compared to omnivores: Dispelling common myths, koje se, izmedu
ostalog takoder bavilo motivima vezanim za prelazak na veganstvo, pokazalo je da se 68,6
% vegana odlucilo se na ovakav stil zivota iz ideoloskih razloga, 19,9 % njih iz
zdravstvenih razloga, 11,2 % isti¢e kao razlog ,,nesto drugo*, a 0,3 % ih nije odgovorilo na
navedeno pitanje. Osim toga, istrazivanje se bavilo i pitanjem tjelesne aktinosti. Pritom
nije dokazana statisticki znaCajna razlika u duljini i ucestalosti provodenja tjelesnih
aktivnosti izmedu vegana i omnivora. Zanimljivo je za istaknuti da je u navedenom
istrazivanju utvrdeno da vegani sami sebe smatraju zdravijima za razliku od omnivora koji
nisu u tolikoj mjeri isticali subjektivni osjecaj zdravlja. Takoder, u istom istrazivanju nije
uocena razlika u indeksu tjelesne mase (u daljnjem tekstu ITM) izmedu vegana i omnivora.
Od 577 ispitanika, 357 njih izjasnilo se kao vegan, a 220 njih kao omnivor. Utvrdeno je da
su vegani imali prosjecni ITM 23,99, a omnivori 24,89. Pothranjeno je bilo 8,6 % vegana,
normalno uhranjeno njih 58 %, prekomjerno tesko 21,1 %, a pretilo 12,2 %. Za razliku od
njih, 6,9 % omnivora bilo je pothranjeno, 60,6 % normalno uhranjeno, 17,1% prekomjerno

uhranjeno, a njih 15.3 % pretilo.

Za razliku od prethodnih rezultata, istrazivanje Type of vegetarian diet, body
weight, and prevalence of type 2 diabetes, koje su proveli Tonstad i dr (2009)., pokazuje da
je prosjecni ITM najnizi kod vegana te iznosi 23,6 kg/m2, neSto visi kod lakto-ovo
vegetarijanaca te iznosi 25,7 kg/m2, kod pesco-vegetarijanaca on je 26,3 kg/m2,
poluvegetarijanaca 27,3 kg/m2 te kod nevegetarijanaca 28,8 kg/mz2.

Zatim, istrazivanje Comparison of Nutritional Quality of the Vegan, Vegetarian,
Semi-Vegetarian, Pesco-Vegetarian and Omnivorous Diet koje su 2014. proveli britanski
znanstvenici Clarys i dr. (2014) usporedivalo je kvalitetu prehrane 104 vegana, 573
vegetarijanaca, 145 poluvegetarijanaca, 155 onih koji jedu samo ribu i 155 svejeda.
Izmedu ostalih spoznaja, doslo se do zakljucka da 78,8 % vegana imalo je normalnu
tjelesnu masu (prema stupnjevima indeksa tjelesne mase — ITM) i to najvise od svih
skupina. Prekomjernu tjelesnu masu su u najvecoj mjeri imali svejedi, 1 to njih 20,6 %, a
najmanje vegani, njih 10,6 %. Ostali rezultati ovog istrazivanja bit ¢e interpetirani u

potpoglavlju 5.2. Misljenje autoriteta o veganstvu.
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3. CILJ RADA

Glavni cilj ovog diplomskog rada je dobiti uvid u tjelesnu aktivnost Zzena i muskaraca
vegana razli¢itih dobnih skupina s naglaskom na angaziranost u samostalnom tjelesnom
vjezbanju i sportskoj rekreaciji. Sekundarni je cilj rada utvrditi koja je podskupina vegana

najmnogobrojnija i koji su glavni motivi prelasku na vegansku prehranu i stil Zivota.

4. METODE RADA
4.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno putem anketnog upitnika na mrezi koje je ukljucivalo
prigodan uzorak od 214 ispitanika vegana u dobi od 16 do 69 godina (32,4 + 9,85 godina).
Udio ispitanica iznosi 77,3 %, dok je ispitanika 22,7 %. Prebivaliste u Republici Hrvatskoj
ima 72,99 % ispitanika, 17,06 % njih je iz Republike Srbije te 4,74 % ispitanika koji su
sudjelovali u istrazivanju je iz Bosne i Heregovine. Manji postotak Cine ispitanici s
prebivaliStem u Njemackoj, Austriji, Norveskoj 1 Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama te je

odreden broj njih iz Slovenije, Makedonije i Crne Gore.

4.2. Upitnik i varijable

Ispitanici su sudjelovali u istrazivanju anonimnim ispunjavanjem anketnog upitnika
na mrezi. Upitnik se sastojao od 20 pitanja (vidjeti prilog 1), koja su takoder i varijable
istrazivanja, a koja su bila podijeljena u 3 skupine podataka. Prva skupina je sadrzavala
pitanja 0 op¢im podacima ispitanika, druga skupina pitanja o veganstvu, dok se treca
skupina sastojala od pitanja vezana uz tjelesnu aktivnost ispitanika. Ispitanici su na pitanja

odgovarali opisno ili odabirom jednog od ponudenih odgovora.

1. skupina - Op¢i podaci
e Dob
e Spol
e Prebivaliste
e Tjelesna visina
e Tjelesna masa

e Stru¢na sprema
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2. skupina — Veganstvo

Skupina vegana

Vremenski period proveden u veganstvu

Motivi prelaska na veganstvo

Specifi¢ne aktivnosti za uspostavu psihofizicke ravnoteze
Izoliranost i manja prihvacéenost bliske zajednice

Diskriminacija od strane drustva

3. skupina — Tjelesna aktivnost

Vrste tjelesne aktivnosti

Tjedna ucestalost bavljenja tjelesnom aktivnoSéu

Dnevno vrijeme bavljenja tjelesnom aktivno$¢u

Povremeno bavljenje tjelesnom aktivnoscu

Ambijent provedbe tjelesne aktivnosti

Drustveno okruzenje provedbe tjelesne aktivnosti

,,INovi“ oblici tjelesnih aktivnosti

Tjelesni 1 mentalni osjecaj nemosredno nakon provedbe tjelesne

aktivnosti

4.3. Metode obrade podataka

Za potrebe istrazivanja primijenjena je statisticka obrada podataka u Microsoft Office

Excellu pomocu skupa deskriptivnih pokazatelja. Dobiveni su osnovni statisticki parametri

za svaku varijablu, i to aritmeti¢ka sredina, raspon vrijednosti, minimalna i maksimalna

vrijednost te standardna devijacija.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

Svakako vrijedi spomenuti, iako to nije glavna tema ovog rada, da je 51,9 %
ispitanika visokoobrazovano, dok njih 29,3 % ispitanika ima srednju struénu spremu, njih
12,3 % ima viSu stru¢nu spremu te 5,6 % ispitanika ima magisterij ili doktorat znanosti.
Najmanji postotak je onih ispitanika koji imaju nizu stru¢nu spremu, i to njih 0,9 % (prikaz
1).

Strucna sprema ispitanika

5,60% _0,90%

29,30%
51,90%
12,30%
M@ NiZa strucna sprema Srednja strucna sprema
Visa struéna sprema Visoka strucna sprema
@ Magisterij znanosti/doktorat znanost

Prikaz 1. Strucna sprema ispitanika vegana

Kako je ve¢ navedeno, veganstvo ima svoje dvije osnovne podskupine, a to su
sirovo veganstvo 1 frutarijanstvo. Najveci broj ispitanika koji su sudjelovali u istrazivanju
su vegani koji nisu iskljuc¢ivo na sirovoj prehrani, i to njih 91,6 %. Sirovih vegana je 7,5 %,
dok je frutarijanaca najmanje, njih 0,9 %. Prikaz 2 pokazuje vrste veganstva, a razlog
ovakvoj raspodjeli ispitanika je taj Sto je veganstvo proizaslo iz vegetarijanstva koje je kao
takvo najmnogobrojnije u populaciji ljudi koji odbacuju namirnice Zivotinjskog porijekla, a
tek noviji oblici koji se pojavljuju kod vegana su sirovo veganstvo te frutarijanstvo kao
njegov najrestriktivniji oblik. Za pretpostaviti je da je slican udio vegana, raw vegana i
frutarijanaca u svijetu zbog prirodnog tijeka prelazaka iz vegetarijanstva na veganstvo, te
primjerice veganstva na raw veganstvo. Tako su ispitanici koji su ispunjavali anketu na
veganskoj su prehrani prosjecno 4 godine, dok je najduze vremensko razdoblje veganstva
zabiljezeno kod jednog ispitanika, a iznosi 39 godina. Manji dio ispitanika je na veganskoj

prehrani tek par mjeseci, dok ih je najviSe od 2 do 3 godine. Takoder, 66 % ispitanika
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navodi da su prije veganstva bili vegetarijanci, dok je njih 34 % odmah po odluci preslo na

veganstvo. Izrazene vrijednosti se 0dnose i na sirovojelce te frutarijance.

Vrste veganstva

0,90%

EVegan Sirovi vegan Frutarijanac

Prikaz 2. Vrste veganstva i njihova zastupljenost u uzorku ispitanika

Ljudi se odlucuju na veganstvo iz viSe razloga, najcesce iz etickih, zdravstvenih,
ekoloskih te okusnih averzija prema namirnicama zivotinjskog porijekla. Prikaz 3 ukazuje
na to da je u istrazivanju sudjelovalo najvise onih koji su na taj oblik prehrane i stila Zivota
presli iz etickih 1 zdravstvenih razloga, i to njih 47,1 %. Neznatno je manji postotak
ispitanika, u udjelu od 42 % njih, koji su bili potaknuti iskljucivo eti¢kim razlozima.
Zdravstveni razlog kao glavni za prelazak na veganstvo je imalo 8,1 % ispitanika, dok su
ostali bili motivirani ekoloSkim razlozima, okusnim averzijama ili Zeljom za dostizanjem
vise razine duhovnosti. Potrebno je osvrnuti se na podatke o prelasku na veganstvo zbog
zdravstvenih razloga. 60,8 % ispitanika kao glavni cilj navodi opce poboljSanje stanja
zdravlja 1 prevenciju bolesti, dok je 18,4 % njih istaknulo postojec¢i zdravstveni poremecaj
ili bolest kao glavni razlog zbog kojeg su odlucili promijeniti svoje Zivotne navike, od
kojih se kao najvaznija navika istie upravo ona vezana uz odgovaraju¢u prehranu.
Takoder valja napomenuti da je 20,8 % njih preslo na veganstvo i zbog opéeg poboljSanja

stanja zdravlja, kao i lijeCenja postojeteg zdravstvenog poremecaja ili bolesti.

U istrazivanju Investigation of lifestyle choices of individuals following a vegan
diet for health and ethical reasons koje je provedeno od strane Radnitz, C. i dr. (2015) od

246 ispitanika, njih 201 kao razlog prelaska na veganstvo navodi eticke, a njih 45
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zdravstvene razloge. Ovdje se uocava razlika u motivima koje navode ispitanici u
usporebni s istrazivanjem provedenim za potrebe ovog rada, gdje njih 47,1 % prelaze na
veganstvo i zbog eti¢kih i zbog zdravstvenih razloga, dok je 81,7 % ispitanika u
istrazivanju Radnitza 1 dr. potaknuto isklju¢ivo etickim razlozima. U tom se istrazivanju
promatrala, izmedu ostalog, i angaziranost u umjerenoj i intenzivnoj tjelesnoj aktivnosti na
tjednoj razini te nije utvrdena statisticki znacajna razlika izmedu onih koji su vegani iz
etickih razloga i onih koji su vegani iz zdravstvenih razloga. Nadalje, u istrazivanju Heissa
1 dr. (2017) doslo se do zakljucka da se 68,6 % vegana odlucilo na ovakav Zivotni stil iz
etickih razloga, te svega 19,9 % zbog zdravstvenih razloga. Usporedbom navedenih
istrazivanja moze se zakljuciti da vegani najcesc¢e prelaze na tu vrstu prehrane i zivotnog

stila vodeni eti¢kim razlozima.

Motivi za prelazak na veganstvo

0,80% 1,30% 0,70%

47,10%

M@ Etick Zdravstven Eticki i zdravstven Ekoloski @ Okusne averzije @ Duhovnost

Prikaz 3. Glavni motivi za prelazak na vegansku prehranu i stil Zivota

5.1. Tjelesna aktivnost

Kada se govori 0 tome u kakvom drustvenom okruzenju ispitanici vole provoditi
tjelesne aktivnos, njih 62 % voli individualno provoditi tjelesnu aktivnost, dok 38 %
ispitanika ipak voli biti okruzeno ljudima (prikaz 5). Na pitanje u kakvom prostoru vise
vole provoditi razli¢ite oblike tjelesne aktivnosti, 74 % ispitanika je odabralo otvorene

prostore nad zatvorenim prostorima. Otvoreni prostori podrazumijevaju Sume, parkove,
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planine, igralista, bazene na otvorenom i ostalo. Kako bi se pojasnio zanimljiv podatak o
velikom udjelu od 74% ispitanika vegana koji vole primijenjivati razlicite oblike tjelesnih
aktivnosti na otvorenom prostoru, prikazat obrazloZenje te pojave u istrazivanju koje je ve¢
opisano na pocetku rada. Thompson Coon i dr. (2011) istrazivanjem su usporedili neke
¢imbenike provedbe tjelesne aktivnosti na otvorenom i zatvorenom prostoru. Zakljucili su
da se tjelesna aktivnost na otvorenom prostoru kod ispitanika povezivala s osje¢ajem
revitalizacije, smanjenjem napetosti, zbunjenosti, ljutnje, depresije i s pove¢anjem razine
energije. Ispitanici su potvrdili osje¢aj ugode i zadovoljstva prilikom provodenja tjelesne
aktivnosti na otvorenom prostoru te su izrazili zelju za ponavljanjem takve aktivnosti u
navedenom okruzenju. Kako se navedeni zaklju¢ci mogu povezati s veganstvom? Naime, u
samom opisu pojma veganstva i svih obiljezja koja spadaju pod ideju i njegovu provedbu
kao stila zivota, isti¢e se je jedna karakteristika, a to je povezivanje s prirodom. Ono se
ocituje u teznji pojedinaca da svojim na¢inom Zivota i utjecajem na druge pokusaju Sto vise
ocuvati okoliS. U svom nastojanju da uspostave psihofizi¢ku ravnotezu koju mogu ostaviti
i povezivanjem s prirodom, oni najée$¢e odabiru otvorene prostore za provedbu tjelesnih

aktivnosti.

Za pretpostaviti je da se to oCituje u zelji za disanjem svjezeg zraka, kako bi bili
okruzeni zelenilom i razliitim prirodnim reljefima te da osjete razliCite temperature i
ostale utjecaje godiSnjih doma tijekom izvodenja tjelesnih aktivnosti koje se ne mogu
direktno osjetiti u zatvorenim prostorima. Takoder, pregledom tablice 8 moze se uvidjeti
da prema obliku tjelesne aktivnosti i mjestu gdje se ono provodi vecina ispitanika preferira
provodenje aktivnosti na otvorenom prostoru, jer se njih 31 % bavi voznjom bicikla, 30,5
% hodanjem (razli¢itim tempom 1 kilometrazom), a 27,7 % ispitanika viSe puta tjedno trci.
Vazno je napomenuti da jedan ispitanik tjedno provodi vise tjelesnih aktivnosti koje su
navedene u tablici, ¢ime se objasSnjavaju vece ukupne vrijednosti po jednoj tjelesnoj

aktivnosti u stupcu broj ispitanika.

Za razliku od 74 % ispitanika vegana, 46% prosje¢ne populacije Hrvata preferira
provodenje tjelesnih aktivnosti na otvorenim prostorima. Njih 54 % preferira vjeZbanje u

sportskim ili fitness klubovima i centrima te kod kuce, dok isto preferira 26 % vegana.
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Izbor omiljenog prostora za provodenje tjelesne aktivnosti

26 %

[ Zatvoreni prostor @ Otvoreni prostor

Prikaz 4. Izbor omiljenog prostora za provodenje tjelesne aktivnosti ispitanika

Izbor omiljenog drustvenog okruzenja za
provodenje tjelesne aktivnosti

38%

62 %

@ Individualno @ OkruZen ljudima

Prikaz 5. 1zbor omiljenog drustvenog okruzenja za provodenje tjelesne aktivnosti ispitanika

Sto se ti¢e oblika tjelesnih aktivnosti koje ispitanici provode, istraZivanje je
pokazalo da se oni najvise bave samostalnim tjelesnim vjezbanjem, i to njih 62,1 %.
Sportskom rekreacijom bavi se 42,7 % ispitanika, amaterskim sportom 6,1 %, skolskim ili
sveucili$nim sportom se bavi 0,9 %, a profesionalnim svega 0,5 %. Udio onih ispitanika
koji se ne bave nikakvom tjelesnom aktivnosc¢u iznosi 8 %. Vazno je napomenuti da se
jedan ispitanik bavi jednom, dvjema ili trima vrstama tjelesne aktivnosti koje su navedene
u tablici, ¢ime se objasnjavaju vece ukupne vrijednosti po jednoj vrsti tjelesne aktivnosti u

svim stupcima.
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Vrste tjelesnih aktivnosti Udio Zena (%) Udio muskaraca (%) Ukupno(%o)

Profesionalni sport 0,6 0 0,5
Amaterski sport 3,7 13,7 6,1
Skolski ili sveugilisni sport 0,6 2,0 0,9
Sportska rekreacija 43,8 39,2 42,7
Samostalno tjelesno vjezbanje 63,6 60,8 62,1
Nista 7,41 9,8 8

Tablica 6. Zastupljenost odredenih vrsta sportova kod vegana

Usporedit ¢e se rezultati dobiveni u sklopu ovog rada s najnovijim istrazivanjem
provedenim 2017. godine od strane Sredi$njeg drzavnog ureda za Sport u svrhu izrade
Nacionalnog programa sporta i utvrdivanja stanja o tjelesnoj aktivnosti gradana koje je
obuhvacalo reprezentativni uzorak od 1000 stanovnika Republike Hrvatske starijih od 15
godina, od toga je bilo 52% Zena i 48% muskaraca. Rezultati istrazivanja pokazuju da se
62 % populacije starije od 15 godina uopce se ne bavi sportskim, rekreacijskim ili drugim

vidom tjelesne aktivnosti.

Moze se zakljuciti da postoji znacajna razlika kada se usporedi postotak prosjecne
populacije RH koja se ne bave ni¢ime s postotkom vegana koji se takoder ne bave ni¢ime.
Naime, svega je 8 % vegana navelo da se ne bave nikakvim oblikom tjelesne aktivnosti,
dok je kod prosjecne populacije RH iznad 15 godina taj postotak vrlo visok, u iznosu od 62
%. Takoder se moze zakljuciti da se vegani bave tjelesnom aktivnoséu gotovo 8 puta vise
od prosjecne populacije Republike Hrvatske, $to je vrlo zanimljiv podatak koji ukazuje na
to da potvrduju da gradani Hrvatske nisu dovoljno aktivni te ,,njihova svijest o prednostima
Sporta i zdravih navika kretanja joS§ uvijek nije dovoljno razvijena“ (Sredisnji drzavni ured

za Sport, 2017).

Za potrebe usporedbe dviju najcescih vrsta tjelesnih aktivnosti kojima se bavi
prosjeéna populacija RH i ispitanici vegani, nuzno naglasiti da gore spomenuto istrazivanje
SrediSnjeg drzavnog ureda za Sport sportska rekreacija nije sagledala odvojeno od
samostalnog tjelesnog vjezbanja, te je time dobiven rezultat da se 38 % prosjecne
populacije bavi sportskom rekreracijom i samostalnim tjelesnim vjezbanjem. Zbog toga je
bilo potrebno objediniti rezultate vegana koji se bave sportskom rekreacijom i samostalnim

tjelesnim vjezbanjem, $to u prosjeku iznosi 53,7 %. 1z navedenog je moguce zakljuciti da
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se, za razliku od prosje¢ne populacije, vegani u veéoj mjeri bave navedenim vrstama

tjelesnih aktivnosti.

Nadalje, u tablici 7 je prikazan udio Zena i muSkaraca, pa tako i ukupni udio
ispitanika koji se bave jednom, dvjema ili trima vrstama tjelesne aktivnosti. Vidljivo je da
se najcesce bave jednom vrstom tjelesne aktivnosti, i to njih 71,3 %. S dvije vrste tjelesne
aktivnosti se bavi 19,3 % ispitanika, a s tri njih 19,3 %. Nesto je ve¢i udio Zena koje se
bave samo jednom vrstom tjelesne aktivnosti, i to njih 72,9 %, dok je udio muskaraca 66,7
%. lako se oba spola najvise bave jednom vrstom tjelesne aktivnosti, razlika od 6,2 %
izmedu muskaraca i Zena se vidi u tome da se ipak vise muskaraca bavi s tri vrste tjelesne
aktivnosti, i to njih 3,3 % viSe nego Zena u istom segmentu. Neznatne su razlike izmedu
muskaraca i Zena u udjelu bavljenja dvjema vrstama tjelesne aktivnosti, dok je ponovo
razlika vidljiva u tome da se 7,4 % Zena ne bavi ni¢ime te se nesto vise muskaraca, njih 9,8

% takoder ne bave ni¢ime. Ukupan udio onih koji se ne bave ni¢ime je 8 %.

s 1 vrstom TA 72,9 66,7 71,3
s2vrste TA 19,1 19,6 19,3
s 3 vrste TA 0,6 3,9 1,4

ni¢ime 7.4 9,8 8

Tablica 7. Udio Zena i muskaraca te ukupni udio ispitanika koji se bave jednom, dvjema |

trima vrstama tjelesnih aktivnosti na tjednoj razini

Jedan od ciljeva istrazivanja bio je dobiti uvid u prednost odabira pojedinog oblika
tjelesne aktivnosti ili konkretnog sporta kod vegana, te koliko se ispitanika bavi pojedinom
tjelesnom aktivnoséu ili sportom. U tablici 8 vidljivo je da se njih 31 % bavi voznjom
bicikla, 30,5 % hodanjem (razli¢itim tempom i kilometrazom), a 27,7 % ispitanika vise
puta tjedno tr¢i. NeSto niZe prosjecne vrijednosti otpadaju na ispitanike koji odlaze u
teretanu i fitness centre gdje vjezbaju samostalno ili pod nadzorom stru¢no osposobljene
osobe, i to njih 26,8 %. Nadalje, 26,3 % ispitanika bavi se razli¢itim vrstama joge, dok njih
16,4 % samostalno vjezba kod kuée. Sto se ti¢e ukupnog broja oblika tjelesnih aktivnosti
kojima se na tjednoj razini bavi jedan ispitanik, pokazalo se da se vecina ispitanika bavi
dvjema tjelesnim aktivnostima, a dio ispitanika je naveo ¢ak i do Sest oblika tjelesnih

aktivnosti kojima se bavi redovito, u ovom sluc¢aju na tjednoj razini (primjerice ispitanik
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prakticira hodanje, jogu, tréanje, vjezbanje kod kuce, ples i vrtlarenje u razdoblju od

jednog tjedna). To je razlog ukupno visim vrijednostima prikazanim u tablici 8.

Tjelesna aktivnost Broj ispitanika % ispitanika koji se bave s
TA na tjednoj razini
Biciklizam 67 31
Hodanje 65 30,5
Tréanje 59 27,7
Teretana i grupni 57 26,8
programi vjezbanja
Joga 56 26,3
Vjezbanje kod kuce 35 16,4
Plivanje 27 12,6
Vrtlarenje 22 10,3
Planinarenje 19 8,9
Plesovi 13 6,1
Borilacki sportovi 11 5,2
Pilates 11 5,2
Street workout 6 2,8
Sportovi s reketom 6 2,8
Rolanje 4 1,9
Nogomet 3 14
Sportsko penjanje 1 0,5
Rukomet 1 0,5
Kosarka 1 0,5

Tablica 8. Oblici tjelesnih aktivnosti, broj i postotak ispitanika koji se navedenim TA bave

na tjednoj razini

Tjelesne aktivnosti kojima se ispitanici bave povremeno, to jest nekoliko puta
godisnje su u najvecoj mjeri plivanje tijekom ljetnih mjeseci, biciklizam, planinarenje i
tr€anje, a u manjoj mjeri provode sljedece: sportsko penjanje, gimnastiku, skvos, golf,
streljastvo, skijanje, triatlon, trail tr€anje, kajak, badminton, hodanje po uzetu, odbojku,

klizanje, pole dance, ronjenje na dah, padobranstvo i jedrenje na dasci.

Oblicima tjelesni aktivnosti koji su navedeni u tablici 8 ispitanici se bave prosje¢no
dva puta tjedno te maksimalno sedam puta tjedno provode jednu, to jest istu aktivnost.
Vrijeme koje ispitanici dnevno izdvajaju za bavljenje razli¢itim tjelesnim aktivnostima vrlo
je Sirokog raspona. NajviSe, 1 to 23,5 % ispitanika na tjelesno vjeZbanje u jednom danu
izdvaja od 1 do 1 sat i 30 minuta, 21,6 % se tjelesnim aktivnostima bavi svega do 30

minuta, a 20,2 % ispitanika od 30 minuta do 1 sata. Puno viSe vremena izdvaja 16,9 %
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ispitanika koji vjezbajuéi provedu 2 do 4 sata, a 14 % njih 1 sat i 30 minuta do 2 sata.
Znatno manji broj ispitanika, njih 4,9 % na tjelesnu aktivnost izdvoji vise od 4 sata, i to oni
koji se bave amaterskim sportom. Takoder su dobivene vrijednosti koje ukazuju na
prosjecno trajanje tjelesne aktivnosti u jednom danu, a ono ukupno, za zene i musSkarce
iznosi 1 sat i 15 minuta. Ako sagledamo istu vrijednost kod Zena posebno, ona iznosi 1 sat,

dok se muskarci bave tjelesnom aktivnosc¢u 1 sat i 30 minuta.

Ako sagledamo istu vrijednost kod zena posebno, ona iznosi 1 sat, dok se muskarci
bave tjelesnom aktivnos¢u 1 sat i 30 minuta. Te su vrijednosti znatno vise od uobicajene
tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme zabiljezene kod prosjecne populacije u Republici
Hrvatskoj (Juraki¢, PediSi¢ 1 Andrijasevi¢, 2009). Nadalje, za razliku od ovog istraZivanja,
kod prosje¢ne hrvatske populacije nije zabiljezena razlika u tjelesnoj aktivnosti medu

spolovima (Juraki¢, PediSi¢ i Andrijasevi¢, 2009).

Nasuprot tome, u istrazivanju koje su proveli Heiss i dr. u SAD-u (2017) nije
dokazana statisticki zna¢ajna razlika u duljini i ucestalosti provodenja tjelesnih aktivnosti

izmedu vegana i svejeda.

Nadalje, Istraziva¢i Cramer i dr. (2017) u longitudinalnoj studiji Is the practice of
yoga or meditation associated with a healthy lifestyle? Results of a national cross-
sectional survey of 28,695 Australian women proveli su istrazivanje na uzorku od 28 695
zena, gdje su se usporedivali odredeni parametri u 3 skupine Zena koje su se izjasnile kao
vegetarijanske i veganske. Zakljuceno da su sve skupine zena bile u velikoj mjeri tjelesno

aktivne, $to je blisko dobivenim rezultatima istrazivanja u sklopu ovog rada.

S obzirom na to da prelazak na vegansku prehranu i stil zivota vrlo Cesto rezultira
promjenom odredenih zivotnih navika, kao S$to je npr. uvodenje redovite tjelesne
aktivnosti, u istrazivanju koje je provedeno za potrebe ovog rada se od ispitanika trazilo da
navedu tjelesne aktivnosti kojima se nisu bavili prije prelaska na veganstvo. Od ukupnog
broja ispitanika, njih 34,2 % je navelo da su se nekima od prethodno navedenih aktivnosti
u tablici broj 8 poceli baviti isklju¢ivo nakon prelaska na vegansku prehranu kao proces
promjene stila Zivota koje veganstvo prati. Jogom se pocelo baviti 6,6 % ispitanika,
tjelesnim vjezbanjem u teretani 1 grupnim oblicima organiziranog vjezbanja pocelo se
baviti 6,4 % ispitanika, a u manjoj mjeri su uvedene tjelesne aktivnosti kao Sto su

biciklizam, redovito hodanje, tr¢anje (cestovno i brdsko).
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Neke od specifi¢nih aktivnosti kojima se vegani bave su razlicite vrste meditacije,
kojima se bavi 23,5 % ispitanika, jogu prakticira 26,3 % ispitanika te u manjoj mjeri
provode molitve kao nacin psihofizickog opustanja, miofascijalno opustanje, hidroterapiju,
»sun gazing®, afimacije 1 vjezbe disanja. U ve¢ spomenutom istrazivanju Cramera i dr.
(2017) gdje se istrazivala povezanost joge i meditacije sa zdravim na¢inom zivota, doslo se
do zakljucka da je u sve tri skupine zena udio onih koje prakticiraju jogu i meditaciju
poprili¢no velik. U prvoj dobnoj skupini od 19 do 25 godina jogom i meditacijom bavi se
njih 29 %, u drugoj se u skupini od 31 do 36 godina bavi njih 21,7 %, a u tre¢oj, od 62 do
67 godine se navedenim bavi 20,7 % ispitanica. Prilikom istrazivanja utvrdeno je da je
joga, koja se povezuje s etiCkim i zdravim nacinom zivota, u konac¢nici povezana s
vegetarijanskim i veganskim na¢inom prehrane te ve¢om tjelesnom aktivnoscu, kao i §to se

moze dokazati u istrazivanju provedenom u svrhu izrade ovog rada.

Rezultat koji je dobiven u podru¢ju subjektivne procjene opceg psiholoskog
osjecaja neposredno nakon provedbe tjelesne aktivnosti podudara se sa znanstvenim
dokazima u korist pozitivnog psiholoSkog ucinka tjelesnog vjezbanja. 89 % ispitanika se
izjasnilo da se osjeca bolje nakon tjelesnog vjezbanja, kao Sto je vidljivo u prikazu 9.
Naime, prema udzbeniku Tjelesno vjezbanje i zdravlje (MiSigoj-Durakovi¢ i sur.,
1999:268) tjelesna se aktivnost moze promatrati prema mogucénosti odrzavanja ili
poboljsanja psihi¢ke dobrobiti pojedinca i to kao jedan od ¢imbenika kojim je moguce
smanjiti negativne ucinke stresa, utjecati na kratkotrajne promjene raspoloZenja, zatim
tjelesna aktivnost moze koristiti kao sredstvo podizanja osjecaja zadovoljstva 1 uzivanja,
klju¢nih za psihi¢ku dobrobit. Primjerice, aerobne aktivnosti prisiljavaju pojedinca da
mijenja ritam disanja, Sto povoljno utjeCe na smanjenje neugodnih osjecaja, tjelesna
aktivnost tijekom koje nije prisutan natjecateljski angazman ,,smanjuje mogucnost
neuspjeha i poveéava osjecaje samopouzdanja, kompetentnosti i kontrole® (Zigman i
Ruzi¢, 2009:80). Autorice takoder navode da ,,repetitivnost i ritmi¢nost aktivnosti pomaze
introspektivnom misljenju za vrijeme tjelovjezbe, pa time i mogucénosti pozitivnih

psthickih promjena®.
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Psiholoski osje¢aj neposredno nakon provedbe
tjelesne aktivnosti

89 %

B Osjeca se bolje Osjeca se losije Ne mogu procijeniti

Prikaz 9. Procjena ispitanika vezana uz opci psiholoski osjec¢aj nakon provedbe tjelesne

aktivnosti

Za potrebe rada je koriStena metoda za procjenu stanja uhranjenosti - indeks
tjelesne mase (ITM) ili ,,Quetletov indeks* koji se najéesce koristi ,,za potrebe evaluacije
tjelesnog vjezbanja prosje¢ne populacije” (Misigoj-Durakovi¢, 2008:58). Podaci prikazini
u tablici 10 ukazuju na zastupljenost postotnog udjela ispitanika prema stupnjevima
uhranjenosti koji su odredeni u ITM. U zenskoj populaciji vegana najvec¢i dio ispitanica
spada u skupinu normalne tjelesne mase, i to ¢ak 78,9 % njih. Manji dio ispitanica spada u
skupinu pothranjenosti, njih 10,6 % te je slicna zastupljenost od 8,7 % veganki s
prekomjernom tjelesnom masom. Svega 1,8 % ispitanica je pretilo u kategoriji pretilosti 1.
stupnja. Kod muskih ispitanika je vrlo sli¢na situacija. Najveéi udio ispitanika spada u
skupinu normalne uhranjenosti, njih 73,9 %, kao S$to je slucaj 1 kod Zena veganki.
Pothranjeno je 8,1 % ispitanika, te je 8,7 % viSe muskaraca vegana prekomjerno tjelesno
teSko u usporedbi s zenskom populacijom, to¢nije njih 16,1 %. Neznatna je razlika izmedu
muskaraca 1 zena u pretilosti 1. stupnja. Zaklju¢no, gledaju¢i ukupan broj ispitanika bez
obzira na spol, pothranjeno ih je 10%, onih s normalnom tjelesnom masom je 77,7 %,
prekomjerno tjelesno tesko ih je 10,4 % te manji postotak od 1,9 % predstavljaju vegani u
1. stupnju pretilosti. Sukladno dobivenim rezultatima moZe se uvidjeti da ni jedan ispitanik
ne spada u skupinu pretilosti 2. 1 3. stupnja, §to je relativno dobar znak i1 pokazatelj utjecaja
veganske prehrane i stila Zivota na tjelesnu masu i rizicne ¢imbenike koji se pojavljuju kod
pretilosti. U istrazivanju koje su proveli Heiss i dr. (2017) nije uocena statisticki znacajna

razlika u ITM-u izmedu vegana i svejeda. Pothranjenih je bilo 8,6 % vegana, onih s
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normalnom tjelesnom masom je bilo 58 % gdje je najznacajnije vidljiva razlika izmedu tih
ispitanika i ispitanika koji su sudjelovali u istrazivanju za potrebe ovog rada. Kako je ve¢

navedeno, njih 77,7 % je normalne tjelesne mase. Neznatne su razlike u prekomjernoj

tjelesnoj masi izmedu ova dva istraZivanja.

Stupnjevi ITM-a u kg/m2  Zene (%) Muskarci (%) Ukupno %

Tablica 10. Postotni udio ispitanika po stupnjevima uhranjenosti indeksa tjelesne mase

Kako je prikazano u tablici 11, kod ispitanica najmanja vrijednost ITM-a je 16,3
kg/m2, a najveca 32,9 kg/m2, dok je prosje¢ni ITM 21,4 kg/m2. Prosje¢no odstupanje od
prosje¢ne vrijednosti ITM-a kod Zena iznosti 3,04 kg/m2. Nadalje, kod ispitanika je
najmanja vrijednost ITM-a 15,9 kg/m2, najveca 34,4 kg/m2, a prosjeci ITM iznosti 23,3

kg/m2. Prosje¢no odstupanje od prosjeéne vrijednosti ITM-a kod muskaraca je 3,18 kg/m2.

Istrazivanju koje su proveli Tonstad i dr. (2009) pokazuje da je prosjecni ITM
najnizi kod vegana, i to u iznosu od 23,6 kg/m2, dok je u istrazivanju provedenom za
potrebe ovog rada taj iznos 22,4 kg/m2. Ne postoje znacajne razlike. Takoder se, uz ITM
vegana u spomenutom istrazivanju usporedivao ITM lakto-ovo vegetarijanaca koji je
iznosio 25,7 kg/m2, pesco-vegetarijanaca 26,3 kg/m2, poluvegetarijanaca kod kojih je ITM
27,3 kg/m2 te je kod svejedna zabiljezen najveci ITM, i to u vrijednosti od 28,8 kg/m2.
Ovime bi se moglo zakljuciti da su vegani prosje¢no normalne tjelesne mase, dok bi

svejedi spadali u skupinu prekomjerno tjelesno uhranjenih.

Spol kg/m2 (min)  kg/m2 (max) Prosjeéni ITM ukg/m2  Standardna devijacija

16,3 32,9 21,4 3,04
15,9 34,4 23,3 3,18

Tablica 11. Najmanja, najveca i prosjecna vrijednost te standardna devijacija ITM-a kod

ispitanika

Sto se ti¢e prosjeéne populacije u Republici Hrvatskoj procjenjuje se da je oko 60
% stanovniStva onih s prekomjernom tjelesnom masom (Musi¢ Milanovi¢, 2010). Tako se
navodi da je u op¢oj populaciji najcesci tip pretilosti onaj androidnog ili ,,jabukolikog* tipa
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u kojem ,,dominira nakupljanje masti u gornjem segmentu tijela, na trupu* (Misigoj-
Durakovi¢, 2008:59), koji se moze interpretirati kao potencijalno najopasniji tip pretilosti.
Autorica takoder navodi da je popracen ,,nizom bolesti, kao Sto su hipertenzija,
hiperlipidemija, koronarna bolest srca, o inzulinu neovisni dijabetes 1 bolesti zucnjaka®.
Moze se zakljuciti da je ljude potrebno educirati i ukazati im na moguénosti prevencije

ovakvih poteskoca i bolesti.

5.2. MiSljenje autoriteta o veganstvu

Prema navodima Satali¢, Sori¢, Misigoj-Durakovié¢ (2016:291) ,.neisplanirana
vegetarijanska prehrana jednako je neadekvatna kao i neisplanirana prehrana omnivora‘.
Navedeno se ocituje i u rezultatima razlicitih istrazivanja koja su provedena najvise s
ciljem utvrdivanja kvalitete prehrane vegana. Nakon istrazivanja od strane American
Dietetic Associaton: Vegetarian diets koje su proveli istraziva¢i Winston i Mangels (2009)
donesen je sljede¢i zakljucak: ,,MiSljenje je Americke nutricionisticke udruge da je
pravilno isplanirana vegetarijanska prehrana, ukljucujuéi cjelokupnu vegetarijansku i
vegansku prehranu, zdrava, nutritivno prikladna, a moze priskrbiti i zdravstvenu korist.
Pravilno isplanirana vegetarijanska prehrana prikladna je za ljude u svim fazama Zivotnog
ciklusa, ukljucujuéi trudnocu, dojenje, dojenacku dob, djetinjstvo i adolescenciju, kao i za
sportase“. Takoder navode da veganska prehrana moze, osim pruzanja zdravstvenih
prednosti, biti povezana s nizim stopom oboljevanja od raka, nizim rizikom smrti od
ishemijske bolesti srca, nize razine lipoproteina niske gustoce kolesterola, nizi krvni tlak i

nize stope hipertenzije i dijabetes tipa 2.

Nadalje, pregledni rad autora Rogersona Vegan diets: practical advice for athletes
and exercisers (2017) ukljucuje potrebu sagledavanja veganstva u dana$njem drustvu i
primjerenost veganske prehrane za sportaSe. Navodi da je veganstvo sve vidljivije preko
drustvenih medija te da se 0 njemu raspravlja kao o vrsti prehrane koja se moze uvesti u
podruc¢je sporta, iako jo$ uvijek postoji nedovoljno literature o veganstvu u Sportske
prehrane. Takoder navodi veganstvo predstavlja izazove koji se moraju uzeti u obzir pri
izradi odgovarajuceg plana prehrane, a to su dovoljna koli¢ina ugljikohidrata i proteina,
primjern unos vitamina B12, Zeljeza, cinka, kalcija, joda i vitamina D te nedostatak masnih
kiselina EPA i DHA u vecini biljnih izvora. Tvrdnja je ovog ¢lanka da se ,hranjiva

veganska dijeta moze osmisliti kako bi zadovoljila potrebe prehrane veéine sportasa na
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zadovoljavajuci nacin“. Nadalje, ovdje je predlozeno da kreatina i beta-alanin dodatak
mogu biti od posebne vaznosti sporta§ima veganima bitnih za povecanje koncentraciju
karnozina u misi¢ima. Takoder navodi da je potrebno empirijsko istrazivanje kako bi se
ispitali u¢inci veganske prehrane i sam ucinak znanja o sportskoj prehrani na performanse

sportasa, posebno zato raste popularnost veganstva u opcoj populaciji, kao i kod sportasa.

Istrazivanje Comparison of Nutritional Quality of the Vegan, Vegetarian, Semi-
Vegetarian, Pesco-Vegetarian and Omnivorous Diet koje su 2014. proveli britanski
znanstvenici Clarys i1 dr. (2014) usporedivalo je kvalitetu prehrane 104 vegana, 573
vegetarijanaca, 145 poluvegetarijanaca, 155 onih koji jedu samo ribu i 155 svejeda.
Pokazalo se da vegani imaju pravilniji i zdraviji unos masnoca i najvise vlakana u odnosu
na svejede. Procjenjivala se kvaliteta prehrane prema dva indeksa: HEI-2010 (Healthy
Eating Index — indeks zdrave prehrane) i MDS (Mediterranean Diet Score -
ocjena mediteranske prehrane). Dobiveni rezultati postignuti procjenom kvalitete prehrane
ukazuju na vecu zivotnu dob i bolje zdravlje ispitanika, prema kojima su u ovom
istrazivanju vegani postigli najbolje rezultate, a svejedi najlosije. Prema ITM 78,8 %
vegana imalo je normalnu tjelesnu masu i to najvise od svih skupina. Prekomjernu tjelesnu
masu su u najvecoj mjeri imali svejedi, i to njih 20,6 %, a najmanje vegani, njih 10,6 %.
Istrazivanjem se pokazalo da je najveci nedostatkak veganske prehrane nedovoljan unos

kalcija.

Istrazivanje Health effects of vegan diets, provedeno od strane Craig, W.J. (2009)
usporeduje zdravstveni utjecaj veganske prehrane u odnosu na vegetarijansku. Rezultati
ukazuju na to da su vegani mrSaviji, imaju niZu razinu kolesterola, niZi krvni tlak, Sto
smanjuje rizik od sréanih oboljenja. Medutim, Craig istie da eliminiranje svih namirnica
Zivotinjskog podrijetla moze dovesti do odredenih nutritivnih nedostataka, kao $to su
manjak vitamina B12 i vitamina D, kalcija te omega-3 masnih kiselina. Ipak, isti¢e da do
ovih nutritivnih deficita ne mora nuzno do¢i ako vegani unose navedeno putem
odgovarajuce prehrane. Ako dode do odredenih deficitarnih stanja nutrijenata, prijeko je

potrebno nadoknaditi njihov manjak uzimanjem dodataka prehrani.
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6. ZAKLJUCAK

Rezultati dobiveni ovim radom upucuju na to da najvece razlike izmedu vegana i
prosje¢ne populacije RH postoje u udjelu onih koji se ne bave nikakvom vrstom tjelesne
aktivnosti. Gotovo se 8 puta vise vegana bavi nekom vrstom tjelesne aktivnostiu odnosu na
prosjecnu populaciju RH. Izmedu ostalog, zakljucilo se da je vegana znatno vise u odnosu
na raw vegane i frutarijance te da se na veganstvo naj¢e$¢e odlucuju potaknuti etiCkim i
zdravstvenim razlozima. Velikom razlikom u dobivenom rezultatu uoceno je da izrazito
velika vecina vegana voli provoditi tjelesne aktivnosti na otvorenom, U 0dnosu na
zatvorene prostore. Navedeno je moguce objasniti ¢injenicom da je tjelesna aktivnost na
otvorenom povezana sa smanjenjem napetosti 1 depresije, povecanjem razine energije te
uspostavom psihofizicke ravnoteze koja se ostvaruje povezivanjem s prirodom. Nadalje,
najveci se broj vegana bavi samostalnim tjelesnim vjezbanjem i sportskom rekreacijom,
gotovo jednako Zene kao i muskarci. Tjelesne aktivnosti koje su najviSe zastupljene kod
vegana su voznja biciklom, hodanje, tr€anje, vjezbanje u teretani (S§to podrazumijeva i
grupne programe vjezbanja) i joga. Najveci broj ispitanika u prosjeku u jednom danu za
tjelesno vjezbanje izdvaja sat do sat i pol. Takoder, neke od specificnih aktivnosti kojima
se vegani najvise bave su razliite vrste meditacije 1 joga koje se povezuju sa zdravim
nac¢inom zivota i odrZzavanjem psihofizi¢ke ravnoteze. Jednako je vazno istaknuti da je
ve¢ina ispitanika vegana primijetila pozitivne psiholoSke ucinke neposredno nakon
provedbe tjelesnih aktivnosti, §to se objasnjava ve¢ dokazanim prednostima bavljenja
tjelesnom aktivnos$éu. Takoder se promatralo stanje uhranjenosti vegana pomocu indeksa
tjelesne mase (ITM) te je utvrdeno da velika veéina njih ima normalnu tjelesnu masu.
Jedan od razloga zaSto je upravo ova tema bila predmet interesa je Cinjenica da je zbog
ubrzanog nacina zivota u danaSnje vrijeme Covjekova psihofizicka ravnoteZza neupitno
narusena te se Covjek sjedilackim nacinom zivota doveo do potencijalno brojnih
zdravstvenih opasnosti. RjeSenje ovog problema moguce je, izmedu ostalog, traziti u spoju
veganstva i primjerene tjelesne aktivnosti. Stoga navedeni rezultati upucuju na zakljucak
da veganstvo, kao poseban naéin razmi$ljanja i etickog odnosa prema Zzivotinjama,
ukljucuje i specifican odnos ¢ovjeka prema vlastitom tijelu i tjelesnoj aktivnosti. Imajuci u
vidu da su vegani, prema ovom istrazivanju, znatno tjelesno aktivniji od prosjecne
populacije Republike Hrvatske te uzimaju¢i u obzir gore u tekstu navedena misljenja
autoriteta o veganstvu, moguce je pretpostaviti da ¢e vegani biti u mogucnosti uzivati U

svim prednostima koje veganska prehrana u kombinaciji s tjelesnom aktivnoscéu pruza.
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Prilog 1. Upitnik koristen u svrhu provedbe istrazivanja
VEGANSTVO | TIELESNA AKTIVNOST
Postovani,

pred Vama je anketni upitnik sastavljen u svrhu izrade diplomskog rada na KinezioloSkom
fakultetu SveuciliSta u Zagrebu, a kojim se zeli dobiti uvid u Vase razloge prelaska na veganstvo,

oblike tjelesnih aktivnosti kojima se bavite te Vasu angaziranost u tjelesnom vjezbanju.

Vase je sudjelovanje u ovom istrazivanju dobrovoljno i u potpunosti anonimno. U nadi da

¢ete upitnik ispuniti iskreno i do kraja, unaprijed zahvaljujem na sudjelovanju!
OPCI PODACI

Dob

Spol

Prebivaliste
Tjelesna visina (cm)

Tjelesna masa (kg)

o o~ w DN

Vasa stru¢na sprema?

a) Niza stru¢na sprema

b) Srednja stru¢na sprema
€) Visa stru¢na sprema

d) Visoka stru¢na sprema

e) Magisterij znanosti/Doktorat znanosti

VEGANSTVO

1. Oznacite kojoj skupini vegana pripadate:
a) Vegan (koji nije isklju¢ivo na sirovoj prehrani)
b) Raw vegan (koji je isklju¢ivo na sirovoj prehrani)
c) Frutarijanac
2. Koliko ste godina i/ili mjeseci na veganskoj prehrani?
3. Koji je Vas glavni motiv prelaska na veganstvo?
a) Eti¢ki razlozi
b) Zdravstveni razlozi
c) Etitéki i zdravstveni razlozi
d) Drugo

4. Provodite 1i neke specificne aktivnosti koje pomazu psihofizi¢koj ravnotezi? Ako da,
navedite koje.
5. Osjecate li manju prihvacenost i izoliranost od strane obitelji i kruga blizih prijatelja?
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a) Da
b) Ne
6. Dozivljavate li neku vrstu napada/diskriminacije od strane okoline?
a) Da
b) Ne

TJELESNA AKTIVNOST

1. Bavite li se ¢ime od navedenog?
a) Profesionalnim sportom
b) Amaterskim sportom (npr. natjecanje za sportski klub)
¢) Skolskim ili sveuéilisnim sportom
d) Sportskom rekreacijom (organizirani oblici vjezbanja, teretana, grupni programi
vjeZbanja...)
e) Samostalnim tjelesnim vjezbanjem (kod kuée, hodanje, bicikliranje...)
f) Nicime
2. Kojim se tjelesnim aktivnostima bavite? Navedite sve oblike.
3. Koliko se puta tjedno bavite pojedinom tjelesnom aktivnos$¢u koju ste naveli kao odgovor
na prethodno pitanje?
4. Procijenite koliko minuta ili sati dnevno provedete bave¢i se svim oblicima tjelesne
aktivnosti koje ste naveli kao odgovor na prethodno pitanje.
5. Kojim se tjelesnim aktivnostima bavite POVREMENO (nekoliko puta godisnje ili
mjesecno)?
6. U kakvom ambijentu preferirate provodenje tjelesne aktivnosti?
a) U zatvorenim prostorima (dvorane, bazeni...)
b) Na otvorenim prostorima (dvoriste, parkovi, Sume...)
7. U kakvom drustvenom okruZenju preferirate provodenje tjelesne aktivnosti?
a) Okruzen ljudima
b) Individualno
8. Kaoje su tjelesne aktivnosti "nove" u Vasem zivotu otkad ste vegan?
9. Osjecate li se tjelesno i mentalno bolje neposredno nakon provedbe odredene tjelesne
aktivnosti?
a) Da
b) Ne

c) Ne mogu procijeniti
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