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UvOoD

U svakodnevnom zivotu, ljudi svoje slobodno vreme daleko vise cene i1 svakodnevno ga
pokusavamo iskoristiti na $to kvalitetniji nacin. Osvestili smo se tokom pandemije da kuca, stan i
grad nisu nasa sloboda, nego zatvor, i posvetili se prirodi, vikendima po planinama i u Sumi.

Kao jedan vid rekreacije planinarenje je doSlo do velikog izrazaja, i u poslednjih par
godina vidno je prisustvo raznih agencija na planinama i planinarskim stazama. Ljudi sve viSe
vremena posvecuju raznim putovanjima, ali vid planinarenja je meni bila tacka oslonca, i stoga
sam odlucio da u svojim master radom iznesem neke Cinjenice, dodem do nekih znacajnih
podataka kako bi taj vid rekreativhog bavljenja fizickom aktivnosti istrazio, zapazio neke
korelacije i dao temelja nekim drugim ¢lanovima planinarskih drustava i kolegama da se vode
informacijama koje ¢e biti predstavljene u samom radu.

Redovnost u ishrani i fizicka aktivnost su dva klju¢na faktora koja znacajno uticu na
zdravlje 1 kvalitet Zivota pojedinca. U savremenom drustvu, gde su stres 1 brz nacin Zivota postali
uobicajeni, razumevanje veze izmedu ishrane i fizicke aktivnosti postaje sve vaznije. Ova tema
je posebno relevantna u kontekstu planinarenja, koje zahteva specificne nutritivne potrebe 1
fizicku i1zdrZljivost. Razumevanje veze izmedu ishrane 1 fizi¢ke aktivnosti ne samo da doprinosi
unapredenju zdravlja pojedinaca, vec 1 Sire druStvene svesti o vaznosti pravilnog nacina Zivota.

Ova tema ima potencijal da inspiriSe dalje istrazivanje i primenu zdravih navika, kako
kod planinara, tako i kod Sire populacije. U ovom radu, prikazacu detaljne rezultate istraZivanja i

analizirati njihove implikacije za zdravlje i blagostanje.



REDOVNA ISHRANA I NJENA VAZNOST

Redovna ishrana igra klju¢nu ulogu u odrzavanju optimalnog zdravlja, prevenciji bolesti i
poboljsanju kvaliteta zivota. Ona se definiSe kao konzumacija hrane u pravilnim vremenskim
intervalima, uz naglasak na uravnotezen unos svih makronutrijenata, mikroelemenata i vitamina.

Redovna ishrana omogucava telu da dobija potrebne hranljive materije za funkcionisanje,
rast 1 obnovu. Zdrav nacin ishrane pomaze u odrzavanju zdrave telesne tezine, poboljSava
energiju, jaca imunitet i smanjuje rizik od hroni¢nih bolesti, kao S§to su dijabetes,
kardiovaskularne bolesti i gojaznost. Pored fizickog zdravlja, redovna ishrana ima pozitivan

uticaj 1 na mentalno zdravlje, poboljSavajuci raspoloZenje i smanjujuci stres.
UravnoteZen unos proteina, ugljenih hidrata i masti je osnovni princip zdrave ishrane:

e Proteini su od sustinskog znacaja za rast i obnovu tkiva, kao i za proizvodnju hormona i
enzima. Preporucuje se unos kvalitetnih proteina iz izvora kao $to su meso, riba, jaja,
mahunarke 1 oraSasti plodovi.

e Ugljeni hidrati su glavni izvor energije za telo. Trebalo bi da se fokusiramo vise na
sloZzene ugljene hidrate, kao Sto su Zitarice, povrée i voce, koji pruzaju dugotrajnu
energiju i bogati su vliaknima.

e Masti su takode bitne, ali treba birati zdrave masti, kao Sto su one iz avokada, maslinovog
ulja 1 ribljih ulja bogate omega 3 masnim kiselinama. One igraju kljuénu ulogu u

apsorpciji vitamina i funkciji mozga.

Raznovrsna ishrana je od esencijalnog znafaja za unos svih potrebnih mikro i makro
nutrijenata. Svaka grupa hrane pruza razli€ite hranljive materije, pa je vazno ukljuciti raznolike

izvore hrane u dnevni meni.



Vremenski raspored obroka:

Pravilno planiranje obroka takode doprinosi redovnoj ishrani gde se preporucuje
konzumiranje manjih obroka tokom dana S§to sprecava prejedanje. Idealno je imati tri glavna

obroka i dve uzine, kako bi se organizam obezvedio hranljivim materijama.

Usvajanjem zdravih prehrambenih navika, moguce je poboljsati kvalitet Zivota i smanjiti
rizik od raznih zdravstvenih problema. Uzimanje vremena za planiranje obroka i izbor hranljivih

namirnica moze doneti dugoro¢ne benefite za zdravlje.

FIZICKA AKTIVNOST

Fizi¢ka aktivnost predstavlja glavni faktor za ocuvanje zdravlja i poboljSanje kvaliteta
zivota onakvog kakvog ga vecina vodi. Osim $to pomaze u odrzavanju fizicke kondicije i
direktno utice na kompoziciju i izgled tela, redovno vezbanje smanjuje rizik od hroni¢nih bolesti,
poboljsava mentalno zdravlje.

Ljudi su sve viSe svesni prednosti koje donosi boravak u prirodi i fizicka aktivnost na
otvorenom. Planinarenje je aktivnost koja se moze prilagoditi svima, bez obzira na starosnu dob
ili fizicku kondiciju. U planinarskim klubovima, ¢esto se moze primetiti da se najcesce uclanjuju
stariji ljudi, Sto dodatno ukazuje na to da planinarenje moze biti pristupacno za sve generacije.

Sam master rad predstavice i tri vrste fizi€ke aktivnosti:blaga, umerena i intezivna fizicka

aktivnost, 1 kroz njih predstaviti korelacije 1 razlike medu planinarima 1 onima koji to nisu.

Blaga fizicka aktivnost ukljucuje aktivnosti koje zahtevaju malo napora i lako se mogu
integrisati u svakodnevni zZivot.

Primeri ovakvih aktivnosti ukljucuju Setnju, lagano vezbanje ili obavljanje kuénih poslova.

lako ova vrsta aktivnosti mozda ne sagoreva mnogo kalorija, ona ima znacajne zdravstvene
koristi. Redovno obavljanje blage fizicke aktivnosti moze poboljsati cirkulaciju, smanjiti rizik od
hroni¢nih bolesti poput dijabetesa tipa 2 i poboljSati mentalno zdravlje, smanjenjem simptoma

anksioznosti i depresije.



Umerena fizicka aktivnost zahteva viSe napora i ukljucuje aktivnosti kao §to su voznja bicikla,
plivanje ili brza Setnja.

Takodje dovodi do povecanja sr¢anog ritma i moze se obavljati oko 150 minuta nedeljno, Sto je
preporuceno za odrzavanje zdravlja.

Umerena aktivnost donosi brojne koristi, ukljucujuéi poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja,

jacanje kostiju 1 miSica, te poboljsanje telesne kompozicije.

I kao tre¢i oblik, intenzivna fizicka aktivnost ukljucuje aktivnosti koje zahtevaju visok nivo
napora, kao §to su tréanje, aerobik ili sportske igre poput koSarke, fudbala i sli¢no.

Obicno karakterizovane brzim tempom i visokim pulsima, i preporucuje se da se obavljaju
najmanje 75 minuta nedeljno. Intenzivna aktivnost pruza znacajne zdravstvene Koristi,
ukljucujuéi poboljsanje aerobne izdrzljivosti, poveéanje snage misica, te efikasnije sagorevanje

kalorija.

Sedentarni nacin Zivota, koji podrazumeva dugotrajno sedenje 1 nedostatak fizicke aktivnosti,
moze imati ozbiljne posledice po zdravlje.

Osobe koje provode veci deo dana u sedenju izloZene su vecem riziku od hroni¢nih oboljenja,
poput gojaznosti, dijabetesa, bolesti srca i ¢ak nekih oblika raka.

Takode, sedentarno ponaSanje moZe negativno uticati na mentalno zdravlje, povecavajuci rizik
od anksioznosti 1 depresije, pa bog toga je vazno integrisati redovne

fizicke aktivnosti u svakodnevni Zivot kako bi se smanjili rizici povezani sa sedentarnim
nac¢inom zivota i unapredilo opste zdravlje.

Fizicka aktivnost kao S$to je planinarenje ne samo da poboljSava zdravlje, menja nacin
sedentarnog nacina zZivota, gde se od pandemije shvatilo da dobar deo poslova moze da se obalja
1 od kuce iz stolice, tako nam znacajno pogorsa sliku napravljenih koraka u jednom danu. U
svetu koji postaje sve brzi i digitalniji, planinarenje predstavlja savrSenu priliku za jedno

usporavanje, refleksiju i uzivanje u jednostavnim stvarima koje zivot ¢ine bogatijim.



POLNE RAZLIKE U ISHRANI I FIZICKOJ AKTIVNOSTI

Ishrana 1 fizicka aktivnost predstavljaju kljucne aspekte zdravlja, medutim, medu
muskarcima i zZenama postoje znacajne razlike koje se mogu posmatrati kroz razlicite aspekte
ishrane i vezbanja.

Jedna od glavnih razlika u ishrani izmedu muskaraca i Zena odnosi se na koli¢inu hrane
koju unose. Uopsteno, muskarci imaju veée energetske potrebe zbog veée miSi¢ne mase i
metabolizma, stoga Cesto jedu vise kalorija nego Zene. Istrazivanja pokazuju da su muskarci
skloniji konzumiranju visokokalori¢nih obroka, dok zene Cesto biraju manje porcije 1 zdravije
opcije. S druge strane, Zene obi¢no paZljivije pristupaju ishrani, s tendencijom da biraju
raznovrsnije namirnice bogate hranljivim materijama. One su ¢esto svesnije nutricionistickih
potreba i mogu se vise fokusirati na unos voca, povréa i nekih oraSastih plodova i zitarica.
Takode, zene su sklonije da jedu redovnije 1 u pravilnijim intervalima, dok muSkarci ponekad
preskoce obroke ili jedu neredovno, deSava se da se jednim obrokom prezasite i pomere vreme
drugog obroka. U svakom slucaju muskarci manje vode racuna o redovnosti obroka i odnosu
izmedu mikro 1 makro nutrijenata.

Kada je re¢ o fizickoj aktivnosti, razlike izmedu muskaraca i Zena se takode manifestuju.
Muskarci su Cesto viSe ukljuceni u aerobne i visokointenzivne vezbe, kao $to su teretana, tr€anje
ili timski sportovi. MuSkarci generalno ulaZzu viSe vremena u fizicke aktivnosti u poredenju sa
Zzenama. S druge strane, Zene se Cesto viSe bave aktivnostima poput joge, pilatesa ili grupnih
¢asova, odnosno aktivnostima koje se svrstavaju u blage fizicke aktivnosti, koje se fokusiraju na
fleksibilnost 1 toniranje miSi¢a. lako su musSkarci skloniji intenzivnijem veZbanju (visoko
intezivnim fizickim aktivnostima), Zene su obi¢no konzistentnije u svojim aktivnostima i ¢esc¢e

ukljucuju fizicku aktivnost u svakodnevni Zivot.



PLANINARENJE, REDOVNA ISHRANA I FIZICKA AKTIVNOST

Ovaj vid aktivnosti ne samo da zahteva posebnu paznju kada je re¢ o ishrani i fizi¢koj
pripremi, nego u ovoj oblasti, razlike izmedu planinara i onih koji se ne bave ovom aktivnoscu,
kao 1 izmedu muskaraca i Zena, mogu biti znacajne.

Planinari se Cesto suocavaju s izazovima u vezi s ishranom tokom duzih tura, pa su
njihovi obroci pazljivo planirani kako bi zadovoljili visoke energetske potrebe. Njihova ishrana
obi¢no ukljucuje visokokalori¢ne namirnice koje su lagane za noSenje tokom aktivnosti i lako se
pripremaju, poput susenog voca, oraSastih plodova, energetski barova i dehidriranih obroka. Na
viSim nadmorskim visinama, potrebe za energijom se povecavaju, pa planinari ¢esto unose vece
koli¢ine hrane. Muskarci, s obzirom na vecu miSi¢énu masu, obi¢no jedu viSe nego Zene, ali i Zene
u planinarenju postaju svesne potrebe za ve¢im unosom kalorija.

Osobe koje se ne bave planinarenjem mogu biti sklonije nepravilnom unosu hrane, Cesto se
oslanjaju¢i na brze grickalice ili brzu hranu. To moze dovesti do nedostatka energije, posebno u
aktivnostima koje zahtevaju vise fizickog napora, kao §to je planinarenje.

Takode, razlike u nadmorskoj visini imaju znacajan uticaj na koli¢inu obroka koje
planinari unose. Kako se penju na viSe visine, smanjenje kiseonika moze povecati potrebu za
energijom. Na vrhovima iznad 5000 metara, planinari ¢esto biraju namirnice bogate ugljenim
hidratima kako bi brzo dopunili energiju. Takode, vazno je unositi dovoljno tecnosti, jer
dehidracija moZe postati ozbiljan problem na vi§im nadmorskim visinama.

Planinarenje nije samo aktivnost koja se praktikuje tokom vikenda, ono moze postati
podsticaj za odrzavanje fizicke aktivnosti tokom cele godine. Iz licnog iskustva mogu reci da je
ovo jedna zdrava groznica medu ¢lanovima gde se oni takmice sami sa sobom, porede vrhove
osvojene u prosloj godini i predene kilometre, i medusobno se dogovaraju i planiraju zajednicke
uspone i nove vrhove u novoj kalendarskoj godini. Samim tim, pre ozbiljnijeg uspona na neki
vrh, podrazumevano je da ¢e se raditi na sport-specifi¢nim aktivnostima pre planinarske akcije u
cilju poboljSanja aerobnih kapaciteta i pomeranja anaerobnog praga i kiseonicke zasicenosti
organizma.

Planinari razvijaju disciplinu u ishrani i fizickoj pripremi, Sto se prenosi i na njihove

svakodnevne navike.Zbog svoje prirode, planinarenje ¢esto ukljucuje razliCite oblike fizi¢ke



aktivnosti, poput hodanja, penjanja i istrazivanja, Sto dodatno doprinosi fizickoj kondiciji 1

zdravlju.

PREDMET, PROBLEM, CILJEVI I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Predmet ovog istrazivanja je uticaj planinarenja na fizicko zdravlje i Zivotne navike, s

posebnim naglaskom na promena u trendovima aktivnosti tokom pandemije covid-19.

Ovo istrazivanje se fokusira na analizu razlicitih fizickih aktivnosti, prehrambenih
navika, i nacina zivota planinara i neplaninara, koriste¢i kvantitativne metode za prikupljanje i
analizu podataka. Sama pandemija ima ogroman uticaj na povecanu popularnost planinarenja.
Planinarenje kao outdoor aktivnost, koja je tokom krize dobila na znacaju jedan je od
najpristupacnijih i najzdravijih nacina fizicke aktivnosti. Istrazivanje ¢e analizirati da 1i je
planinarenje postalo klju¢na aktivnost za fizi¢ko i mentalno zdravlje, narocito medu osobama u
starosnoj dobi od 18 do 40 godina. Ova starosna grupa je pokazala poseban interes za
planinarenje kao sredstvo za oc€uvanje zdravlja i socijalnu povezanost tokom pandemije.
Kori§¢enjem savremenih metoda 1 tehnika za prikupljanje 1 analizu podataka, istrazivanje ima za
cilj da pruzi sveobuhvatan uvid u znacaj i trendove planinarenja u savremenom drustvu, kao i da
ponudi preporuke za poboljSanje fizickih aktivnosti i zdravlja u post-pandemijskom periodu.
Ovaj deo uvoda jasno postavlja okvir za ovo istrazivanje, identifikuje kljucne aspekte 1 motive, i

jasno predstavlja razne korelacije, ali i probleme koristeéi razli¢ite metode i tehnike.

Problem ovog istrazivanja se odnosi na ispitivanje polnih razlika na razli¢itim aspektima
fizicke aktivnosti i njenog trajanja, kao i razlike na tim varijablama u odnosu na pripadnost
planinarskom drustvu. Drugi problem istrazivanja se odnosio na ispitivanje istih razlika, ali na
nivou redovnosti u ishrani, dok se poslednji problem istrazivanja odnosio na ispitivanje relacija
izmedu fiziCke aktivnosti razli¢ite ucestalosti i trajanja, s jedne strane, i redovnosti u ishrani, s

druge strane, u odnosu na pol i ¢lanstvo planinarskom drustvu.

Vaznost ovog istrazivanja se ogleda u razumevanju kako planinarenje 1 razlicite fizicke
aktivnosti doprinose prehrambenim navikama posebno u kontekstu promena koje su nastale
tokom pandemije COVID-19. Specifi¢an problem je nedostatak sveobuhvatnih podataka koji

povezuju fizicku aktivnost i ishranu sa razli¢itim sociodemografskim faktorima kao $to su pol i



Clanstvo u planinarskim udruZzenjima S posebnim fokusom na trendove u planinarenju kao

popularnom obliku outdoor aktivnosti tokom pandemije.

Ciljevi istraZivanja.

1.
2.

Ispitati polne razlike u fizickim aktivnostima i redovnosti u ishrani;

Ispitati razlike u odnosu na clanstvo u planinarskom druStvu na varijablama koje
reprezentuju fizicku aktivnost i redovnost u ishrani;

Ispitati relacije izmedu fizicke aktivnosti razli¢ite frekvencije i trajanja, s jedne strane, 1
redovnosti u ishrani, s druge strane, u odnosu na pol ispitanika i njihovo ¢lanstvo u

planinarskom drustvu.

U ovom radu sadrzan je sledeci niz pretpostavki:

1. Razlike izmedu polova u ishrani i fizickoj aktivnosti:

Pretpostavlja se da ¢e Zene imati redovniju ishranu, dok ¢e muskarci biti aktivniji u
fizi€koj aktivnosti. Ova razlika moze biti rezultat razli¢itih pristupa zdravlju i nacina
Zivota.

Uticaj ¢lanstva u planinarskom drustvu:

Clanovi planinarskog drustva, posebno Zene, oéekuje se da ¢e imati redovniju ishranu
i da ¢e se CeSce baviti fizickim aktivnostima u poredenju sa neclanovima, zbog
organizovanijeg pristupa i ve¢eg znacaja koji pridaju ishrani.

Povezanost fizicke aktivnosti i redovnosti u ishrani: Ocekuje se da ¢e postojati
pozitivna statisticka znacajnost izmedu fizi¢ke aktivnosti i redovnosti u ishrani kod
neplaninara. U ovoj grupi, veca fizicka aktivnost moze doprineti redovnijoj ishrani. S
druge strane, kod planinara, kao i kod muSkaraca i1 Zena, moze se o¢ekivati negativna
povezanost, Sto moze ukazivati na to da ucestalo planinarenje ne doprinosi nuzno

redovnoj ishrani zbog mogucih promena u ishrani tokom aktivnosti.



METOD RADA

U ovom radu koristi¢u se analitickim na¢inom istrazivanja., takode u radu, fokusiracu se
na sistematsko analiziranje podataka kako bi se razumeli obrasci, odnosi i uzrocno-posledicni

mehanizmi izmedu varijabli.
UZORAK

Uzorak ispitanika sastoji se od ispitanika zavr$ne godine srednje Skole, studenata i
zaposlenih osoba koji se bave planinarenjem i onih koji se ne bave planinarenjem, razdvojenih

prema polu.

Da li ste €lan nekog planinarskog drustva?

163 cgrosopa

@ D:
P Ne

Da
92 (56,4%)
N,

Ukupno je anketirano 163 ispitanika, od kojih je 69 musSkaraca (42,3%) i 94 Zene
(57,7%). Medu muskarcima, 34 ispitanika (49,2%) su planinari, dok je medu Zenama 40
ispitanica (42,6%) c¢lanica planinarskih drustava. Ovi podaci ukazuju na razlike u pristupu

fizickoj aktivnostima izmedu polova i izmedu ¢lanova planinarskih drustava i neplaninara.



Starosna dob Zanimanje

163 oarosopa 163 orosopa

@i @ ucenik [ student
| b zaposken @ zaposlen

2510 134 (82.2%) nezaposien
[

INSTRUMENT]I

Kao instrument master rada koristio sam online ankete koje su su kori$¢ene kao primarni
alat za prikupljanje podataka, kako bi se ispitala povezanost izmedu fizicke aktivnosti,
prenrambenih navika i sociodemografskih faktora teorijski, uzorak obuhvata planinare i
neplaninare, te kako bi se analizirale njihove prehrambene navike, nivo fizicke aktivnosti i uticaj
¢lanstva u planinarskim druStvima na njihove Zivotne stilove i zdravlje.

U okviru ovog istrazivanja, fokusiracu se na dva seta pitanja. Pitanja bih razdvojio u dva
skupa, gde se u prvom delu ispitane navike o zdravstvenoj ishrani, da li je njihova ishrana
raznolika, da li imaju redovno doruc¢ak (ocene na skali od 1-uvek do 5-nikada) $ta najcesce biraju
kao opciju obroka, da li svakog dana unose najmanje 200g voca I povréa, Sta im je najcesSce
uzina, $ta piju uz obroke i poslednje da li popiju minimum 1.5 vode tokom dana.

Dok drugi deo pitanja se ti¢e o fizickoj aktivnosti ispitanika, na kojem nivou su aktivni
tokom sedmice, koliko dana sedmicno, koliko sati i kojim intezitetom su te aktivnosti trajale.

Prikupljeni podaci koristi¢e se za razvijanje hipoteza ili potvrdivanje teorija. U radu smo
sva pitanja sa ankete kompletirali u jedinstvenu matricu podataka, | taj jedinstveni skor nazvali

“redovnost u ishrani”.



PRIKUPLJANJE PODATAKA

Istrazivanje sam zapoceo sa prikupljanjem kvantitativnih ili kvalitativnih podataka
pomoc¢u metode anketa. Kvantitativni podaci su numericki i analizirani pomocu statistickih
metoda, dok ¢u sa druge strane predstaviti kvalitativne podatke, koji obuhvataju tekstualne ili
opisne informacije koje se mogu analizirati tematski, pruzaju¢i tako osnovu za analizu i
uporedivanje izmedu planinara i neplaninara, kao i izmedu musSkaraca i zena. Anketiranje je
sprovedeno od strane vodica, tokom vikend putovanja na 2 planinarske lokacije Stara Planina i
planina Rtanj. Vodici su pre slanja ankete objasnili vaznost popunjavanja ankete, dali smernice I
uputili ¢lanove kako pravilno popuniti upitnik. Proces anketiranja je organizovan tako da su sve
osobe u svakoj grupi ispunjavale upitnike u trajanju od po 15 minuta, a objasnjavanje znacaja
ankete trajalo je 5 minuta pre svakog kruga anketiranja, jer je anketa sprovodena od strane 2
vodica koji su obilazili 4 autobusa koji su kretali na date destinacije. Ovi uslovi omoguc¢ili su
sistematsko prikupljanje podataka u kontrolisanom okruzenju, Sto je doprinelo tacnosti i

relevantnosti rezultata istrazivanja.

ZNACAJ ISTRAZIVANJA ZA TEORIJU I PRAKSU

Ovo istrazivanje ima za cilj da doprinose kroz detaljnu analizu uticaja planinarenja na
fizi€ku aktivnost i prehrambene navike. Kroz upotrebu kvantitativnih metoda izmedu planinara i
neplaninara, istraZivanje pruza uvid u to kako razliciti nivoi fizi¢ke aktivnosti uti€u na nutritivne
obrasce 1 sociodemografske karakteristike. Rezultati doprinose razumevanju veza izmedu fizicke
aktivnosti 1 zdravlja, pruzaju¢i empirijsku osnovu za razvoj teorijskih modela koji povezuju
fizicku aktivnost sa prehrambenim navikama i Zivotnim stilovima. Sa stanovista prakse, rezultati
ovog istrazivanja mogu imati znacajan uticaj na preporuke 1 strategije za unapredenje zdravlja u
zajednicama koje se bave outdoor aktivnostima. Identifikovanje klju¢nih faktora koji utic¢u na
prehrambene navike planinara i osoba koje nisu ¢lanovi, kao i kako outdor fizicka aktivnost
moZze pomo¢i u razvoju ciljanih programa i intervencija koje promovisu zdrave Zivotne stilove,
posebno medu planinarima i aktivnim pojedincima. Takode, ovi nalazi mogu biti kori¢eni za
kreiranje edukativnih materijala 1 preporuka za clanove planinarskih druStava, kao 1 za

oblikovanje politika koje podrzavaju fizicku aktivnost i nutritivno balansiranu ishranu.



REZULTATI

Deskriptivna statistika i ispitivanje razlika na varijablama

Uvidom u Tabelu 1 moze se zakljuciti o deskriptivnim pokazateljima fizicke aktivnosti 1
redovne ishrane u odnosu na pripadnosti grupi muskaraca/zena, odnosno osoba koje su ¢lanovi

planinarskog drustva i onih koji to nisu.

Tabela 1
Deskriptivni pokazatelji za varijable koriséene u istrazivanju po grupama clanstva u

planinarskom drustvu

Varijable Clan 1\ | sp t
drustva

Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali izrazito Da 1.40 | 1.05
naporne fiziCke aktivnosti poput dizanja teSkog tereta, Ne 125 | 101 0.91
kopanja, aerobika, brze voznje bicikla i sl.? ' '
U danima kada ste obavljali izrazito naporne fizicke Da 277 | 1.28 0.77
aktivnosti, koliko su te aktivnosti obi¢no trajale? Ne 261 | 1.22 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali umerene Da 1.55 | 1.00
fizicke aktivnosti poput noSenje lakog tereta, voznja bicikla 0.29

e . ) s Ne 150 | 1.05
uobic¢ajnom brzinom, rekreativnog plivanja i sl.?
U danima kada ste obavljali umerene fizicke aktivnosti, Da 1.92 | 0.94 187
koliko su te aktivnosti obi¢no trajale? Ne 1.63 | 1.03 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste pesacili Da 2.88 | 149 175
najmanje 10minuta bez prekida? Ne 245 | 1.62 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste proveli sedeci Da 231 | 1.00 -0.82
tokom jednog radnog dana? Ne 2.45 | 1.10 '

. Da 221 | 0.87 o

Redovna ishrana Ne 567 | 084 -3.32
**p<.0L

Uvidom u Tabelu 1, iz rezultata t-testa za nezavisne uzorke moze se zakljuciti da se
znaCajne statistiCke razlike mogu uocCiti samo na varijabli pravilne ishrane, i to u smeru da
pojedinci koji nisu ¢lanovi planinarskog druStva imaju pravilniju ishranu od ¢lanova koji jesu
¢lanovi planinarskog drustva.



Tabela 2

Deskriptivni pokazatelji za varijable koriséene u istrazivanju po polu

Varijable POL M SD t
Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali izrazito naporne M 1.24 | 1.00
fizicke aktivnosti poput dizanja teskog tereta, kopanja, aerobika, y -0.96

M V4 1.40 | 1.06
brze voznje bicikla i sl.?
U danima kada ste obavljali izrazito naporne fizicke aktivnosti, M 256 | 121 1.99
koliko su te aktivnosti obi¢no trajale? V4 2.80 | 1.28 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali umerene fizicke M 1.31 | 1.02
aktivnosti poput noSenje lakog tereta, voznja bicikla uobic¢ajnom y -2.32*
brzinom, rekreativnog plivanjai sl.? z 169 | 1.00

: gp J
U danima kada ste obavljali umerene fizicke aktivnosti, koliko su M 1.53 | 1.00 2 gp**
te aktivnosti obi¢no trajale? Z 198 | 0.93 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste pesacili najmanje M 2.34 | 1.64 2 45%
10minuta bez prekida? V4 294 | 1.46 '
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste proveli sedec¢i tokom M 2.69 | 1.08 3.46%*
jednog radnog dana? V4 2.13 | 0.95 '

. M 2.65 | 0.73 o

Redovna ishrana 7 594 | 0.95 3.04

** 1 < .01.* p < .05.

Uvidom u Tabelu 2, iz rezultata t-testa za nezavisne uzorke moze se zakljuciti da se
znacajne statistiCke razlike mogu uociti na varijablama umerene fizicke aktivnosti i njihovog
trajanja u korist Zenskog pola, kao i u slucaju peSacenja na sedmi¢nom nivou, dok su muskarci
postizali viSe skorove na pitanju koje se odnosi na sedentarni nacin Zivota i na upitniku o

redovnoj ishrani.

Korelacije izmedu varijabli po kategorijama ispitanika

Kako bi se utvrdile relacije izmedu fizicke aktivnosti i redovne ishrane na ispitanom
uzorku, kori$¢en je Pirsonov koeficijent korelacije, a rezultati medusobne povezanosti prikazani

su u Tabeli 3.



Tabela 3

Relacije izmedu fizicke aktivnosti i redovne ishrane po grupama clanstva u planinarskom drustvu

i polu
Redovna ishrana

Clan drustva Pol

DA | NE M Z
Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali izrazito naporne | -.14 | -19 | -.30** | -.09
fizicke aktivnosti poput dizanja teSkog tereta, kopanja, aerobika, brze
voznje bicikla i sl.?
U danima kada ste obavljali izrazito naporne fizicke aktivnosti, | .01 | -37** | -.36** | -.08

koliko su te aktivnosti obi¢no trajale?
Tokom proteklih 7 dana, koliko dana ste obavljali umerene fizicke | -.17 -18 | -40** | .01
aktivnosti poput noSenje lakog tereta, voznja bicikla uobic¢ajnom
brzinom, rekreativnog plivanja i sl.?

U danima kada ste obavljali umerene fizicke aktivnosti, koliko su te | -.18 | -43** | -39** | -22*
aktivnosti obi¢no trajale?
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste pesacili najmanje | -.11 | -24 | -31** | -07
10minuta bez prekida?
Tokom proteklih 7 dana, koliko vremena ste proveli sede¢i tokom | .11 .04 A1 -.02

jednog radnog dana?

** < .01.* p < .05.

Uvidom u rezultate korelacija moze se ustanoviti da ne postoji statisticki znacajna
povezanost izmedu razli¢itih aspekata fizicke aktivnosti 1 redovnosti u ishrani kada se govori o
ispitanicima koji su ¢lanovi planinarskog drustva, dok se umerene negativne korelacije mogu
uociti kod ispitanika koji nisu ¢lanovi planinarskog drustva i to u slu€aju trajanja napornih i
umerenih fizickih aktivnosti, s jedne strane, 1 redovnosti u ishrani s druge strane. Kod muskaraca,
se dobijaju negativne i umerene korelacije svih aspekata fizi¢ke aktivnosti i njihovog trajanja sa
redovno$¢u u ishrani (osim u slucaju sedentarnog nacina zivota), dok se kod Zena ovaj nalaz
moZze uociti samo u slucaju trajanja umerenih fizic¢kih aktivnosti i redovnosti u ishrani. Ovaj
nalaz ukazuje na to da se kod ljudi koji se ne bave planinarenjem mogu ustanoviti nepravilni

obrasci ishrane koje idu uporedo sa duzim trajanjem umerenih 1 teskih fizickih aktivnosti, dok se



ovaj nalaz moze generalizovati na osobe muskog pola i u slu¢aju izrazito napornih aktivnosti i
aktivnosti niskog intenziteta (peSacenje), dok je kod Zena to sluc¢aj samo u slucaju onih zena koje

duze vreme tokom nedelje provedu u umerenim fizickim aktivnostima.

DISKUSIA

U ovom radu testiran je niz hipoteza koje se odnose na razlike u ishrani i fizi¢koj aktivnosti
izmedu ¢lanova i neclanova planinarskog drustva, kao i medu polovima.
Prva pretpostavka je bila da ¢e zene imati redovniju ishranu, dok ¢e muskarci biti aktivniji u

fizickoj aktivnosti.

e Prva pretpostavka se bazira na razlike medu polovima, odnostno hipoteza je da ¢e Zene
imati redovniju ishranu, dok ¢e muskarci biti aktivniji u varijablama fizickih aktivnosti.

Rezultati analize pokazuju da su zene imale redovniju ishranu jer se njihovi odgovori baziraju na
sa nizim ocenama, posebno 1 i 2, $to ukazuje na to da viSe Zena ima redovniju ishranu od
muskaraca, jer se njihovi odgovori naj¢esc¢e bazirani na ocenama 3 1 5, Sto ukazuje da rede imaju
redovno 3 obroka.
Medutim, Zene su se viSe angaZovale u umerenoj fizi¢koj aktivnosti, dok su muSkarci vise
vremena proveli vode¢i sedentarniji nacin zivota. Ovo ukazuje na to da prva hipoteza nije
potpuno opravdana, jer se oCekivani obrasci nisu potvrdili u potpunosti. lako su zene bile
aktivnije u fizi¢koj aktivnosti, gde je hipoteza opovrgnuta, rezultati o redovnoj ishrani kod
muskaraca su se ispostavili suprotni ocekivanjima. Dakle, hipoteza nije u potpunosti potvrdena

jer su postojale znacajne razlike u ponasanju oba pola.

e Druga hipoteza, da ¢lanovi planinarskog drustva, posebno Zene, imaju redovniju ishranu i
CeSce se bave fiziCkim aktivnostima nije opravdana. Rezultati prikazuju vise prosecne
ocene za ¢lanove u odnosu na neclanove pogotovo na varijabli redovne ishrane, i to u
smeru da pojedinci koji nisu ¢lanovi planinarskog drustva imaju pravilniju ishranu od

¢lanova koji jesu ¢lanovi planinarskog drustva.



e Trec¢a hipoteza, koja se fokusira na povezanost fizicke aktivnosti i redovnosti u ishrani,
pokazuju da hipoteza nije opravdana, jer nije pronadena znacajna povezanost izmedu
fizicke aktivnosti i redovnosti u ishrani kod ¢lanova planinarskog druStva. Umesto
oc¢ekivane pozitivne korelacije, kod neplaninara su uo¢ene umerene negativne korelacije
izmedu trajanja fiziCkih aktivnosti i redovnosti u ishrani. Ovo sugeriSe da veca fizicka
aktivnost moze dovesti do nepravilnosti. Zatim, kod muskaraca se javljaju negativne
korelacije sa svim aspektima fizicke aktivnosti, Sto dodatno potkrepljuje ideju da ucestalo
planinarenje ne doprinosi nuzno redovnoj ishrani.

Takode, pokazuje da ovi rezultati ukazuju da ucestalo planinarenje mozda ne doprinosi

redovinoj ishrani, ve¢ moze ¢ak voditi ka nepravilnostima.

U jednom nau¢nom radu (Smith & Thompson, 2020) predstavljeno je kako razli¢ite vrste fizicke
aktivnosti, ukljucujuéi planinarenje, uticu na prehrambene navike i nutritivni status pojedinaca
koji se bave outdoor aktivnostima. IstraZivanje se fokusira na analizu kako redovno bavljenje
fiziCkom aktivnoS¢u moZe pozitivno promeniti prehrambene navike, kao $to su ucestalost unosa
voca 1 povrca. Planinari na visokim nadmorskim visinama imaju povecane energetske potrebe
zbog fizickih napora i niske oksigenacije, ali u teoriji, u praksi je to malo drugacije.

Unosa energije ograni¢en zbog smanjenog apetita 1 problema sa varenjem na velikim
nadmorskim visinama i izuzetno visokih napora.

Pored toga, planinari koji se vode iskustvom ne nose velike rezerve vode, jer se koriste na putu

glecerskim vodama koje su medutim osiromasene mineralima.

U artiklu "Diet, Supplementation and Nutritional Habits of Climbers in High Mountain
Conditions" autora (Ewa Karpecka-Galka, Paulina Mazur-Kurach, Zbigniew Szyguta i Barbara
Fraczek), istrazivanje je pokazalo da veéina planinara nije uspela da zadovolji proracunate i
preporucene energetske potrebe putem ishrane.

U svakom slucaju, ovaj rad predstavlja relativno upotrebljive podatke u relaciji planinarenja kao
rekreativnog metoda fizicke aktivnosti i ishrane, postoji potreba da se razviju preporuke kako za

ishranu tako i planinarenje, u ovom slucaju smernice bi sluzile ¢lanovima planinarskih drustava



upoznajuci ih sa osnovama ishrane u planinarenju a ujedno poboljSavajuci znanje o nutritivnim

potrebama pojedinca u planinarenju, kako bi vodili raGuna o njihovim individualnim potrebama.

Vodec¢i se takode artiklom "The Role of Nutrition in Enhancing Performance: The New Science
of Fueling Activity", olaksano mi je postavljanje hipoteza i pitanja na koja Zelim dobiti odgovor
u svom radu.

Rad autora (Kathryn L Beck, Jasmine S Thomson, Richard J Swift, and Pamela R von Hurst)
isti¢e klju¢nu ulogu ishrane u sportu i kako se zahtevi sportista razlikuju u zavisnosti od sporta,
ciljeva i okruzenja.

Sportisti uvek traze prednost za poboljSanje svojih performansi, a postoji niz dijetetskih strategija
koje su dostupne. Ipak, preporuke o ishrani treba individualizovati za svakog sportistu i njihov
sport, a davati ih treba od strane odgovarajuée kvalifikovanog stru¢njaka kako bi se osigurale
optimalne performanse. Nutritivni dodaci treba da se koriste s oprezom i kao deo sveukupnog
plana ishrane i performansi.

Takode u radu se naglasava vaznost individualizovanih nutritivnih saveta, kao i strategija unosa

ugljenih hidrata i proteina za pobolj$anje performansi.
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