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1. POVZETEK

V nalogi sem sprva raziskovala proteine in misljenje ljudi o njih. Najprej sem si s pomocjo
literature nabrala nekaj osnovnega znanja o proteinih in ugotovila, da med ljudmi obstaja
zmotno miSljenje o njih ter jih zamenjujejo s steroidi. Nato sem skozi anketo ugotavljala,
koliko anketiranci sploh vedo o proteinih, njihovem namenu...sestavila sem le anketo o
proteinih, saj bi drugace po mojem mnenju izni¢ila moj glavni cilj. Moj glavni cilj
raziskovalne naloge pa je bil, ugotoviti ali ljudje proteine zamenjujejo s steroidi. Ce bi namre¢
sestavila anketo o proteinih IN steroidih bi Se bolj zmedla anketirance in rezultati do katerih
bi prisla ne bi bili realni. Tako pa sem v anketo o proteinih "skrivoma" vnesla tudi moZnosti,
mozne za odgovore na ista vpraSanja ( o steroidih namesto proteinih ). In moj glavni cilj je bil
dosezen. Velina ljudi proteine zamenjuje s steroidi, kljub temu da je kar 60%
anketirancev odgovorila, da se redno ukvarja s Sportom ( sama sem bila mnenja, da bi
morali Sportniki o tem biti bolj seznanjeni ). Ve¢ o mojem raziskovanju in ugotovitvah ter
tehnikah s katerimi sem prisla da ugotovitve, pa si lahko preberete spodaj.
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2. ZAHVALA

Najprej bi se rada zahvalila moji mentorici, gospe Lilijani Justin, ki mi je svetovala, me
pravilno usmerjala in mi dala tudi marsikateri napotek in podporo za ustvarjanje raziskovalne
naloge.

Zahvaljujem se tudi vsem 90im anketirancem, ki so pripomogli k izdelovanju moje
raziskovalne naloge. Vrnjenih sem dobila namre¢ ravno toliko anket, kolikor sem jih razdelila

(90 anket).

Poleg tega bi se zahvalila tudi SaSu Jerebu, ki mi je odgovoril na intervju in mi prav tako
pomagal pri raziskovanju.

Za konec pa bi se zahvalila Se starSema, ki sta me spodbujala in podpirala pri izdelovanju
raziskovalne naloge.

3. UvVOD

Za izdelavo raziskovalne naloge sem se odlocila, kar ¢ez no¢. Lahko bi se reklo, da sem se
zanjo odlocila kar med oglasi. Nekega vecera sem si na televiziji ogledovala film in seveda je
bilo vmes polno reklam. Zasledila sem reklamo za proteine in glej ga no zlomka, zraven se je
pojavil zelo migiast, postaven fant. Pa sem si dejala: Karmen, to je potrebno raziskati. Ze
naslednji dan sem uciteljico Lili vpraSala, ¢e bi bila moja mentorica in privolila je. Tako se je
moje delo zacelo. Naredila sem si osnutek, kaj pravzaprav raziskati. In nato sem se poglobila
v delo. Namen mojega raziskovanja je bil ugotoviti, ali ljudje zamenjujejo proteine s steroidi.
V raziskovalni nalogi je predstavljenih Se kar nekaj drugih ugotovitev, saj so se mi zdele zelo
zanimive in sem jih prav tako uporabila za izdelavo raziskovalne naloge. Tako na koncu moj
cilj ni bil popolnoma doseZen, saj nisem raziskovala le tega podrocja, temve¢ tudi nekaj
drugih podroc¢ij. Ker me je ta tema zelo veselila, z delom nisem imela tezav in raziskovalno
nalogo sem izdelovala z uzitkom. Izdelala sem tudi anketo in jo razdelila med 90 oseb. Tudi
anketiranci so svoje delo zelo resno opravili, saj sem dobila vrnjenih ravno toliko anket,
kolikor sem jih razdelila. Ker pa je iz Zirov doma tudi vrhunski judoist Saso Jereb ( torej
vrhunski Sportnik ) sem z njim opravila intervju.

Ker tej temi nisem priSla Se povsem do konca, bi si Zelela v nadaljevanju sama raziskati, kaj
pravzaprav vsebujejo proteini ( ali vsebujejo res tisto kar je na ovitku ) in se Se podrobneje
seznaniti s proteini. Morda bi to lahko bila tema moje naslednje raziskovalne naloge.
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Postavila pa sem si tudi hipoteze:

o Vecina oseb do 10 let ne ve kaj so proteini, osebe od 10 do 15 let to vedo ze bolje,
osebe starejse od 15 let, pa na to vprasanje znajo odgovoriti zelo dobro.

o anketiranci do 15 let ne bodo znali odgovoriti na vprasanje, zakaj so odgovorni
proteini, anketiranci stari 15 let in vec¢, pa bodo na vprasanje vecinoma znali
odgovoriti.

. Anketiranci bodo v vecini vedeli, pri kom je potreba po proteinih najvecja.

o Vrst proteinov anketiranci ne bodo poznali, le nekateri izmed njih bodo poznali sojine
proteine.

. Vecina anketirancev najmlajse starostne skupine proteinov ne uziva/jih ni uzivalo,
procenti pritrdilnih odgovorov pa se bodo s visanjem starosti povecevali.

. vecina anketirancev meni, da uzivanje proteinov ni zdravo, saj so zmotnega misljenja
in jih zamenjujejo s steroidi.

. Vecina anketirancev je zmotnega misljenja in bi uZivanje proteinov najbolj priporocilo

ljudem, ki si z uzivanjem proteinov Zelijo izoblikovati telo.

Anketirance sem lo¢ila na osebe do 10 let ( do 2. triade v OS ), od 10 do 15 let ( 2. In 3. triada
v OS), od 15 do 25 let ( srednja $ola in do povpreénega leta kondevanja $tudija v Sloveniji )
in od 25 let dalje ( te osebe sem smatrala za odrasle, saj po navadi do 25. leta ljudje Studirajo
nato pa se zaposlijo ).

4. METODOLOGIJA

Na zacetku raziskovanja sem zastavila hipoteze in nato glede na hipoteze sestavila tudi
anketni vpraSalnik. Seznanila sem se tudi s proteini in ker sem ugotovila, da sem se teme
proteini lotila povsem narobe, saj sprva nisem vedela njihovega pravega namena in sem jih
zamenjevala s steroidi, sem se odlocila tudi, da napiSem Se nekaj o steroidih in vse bralce
raziskovalne naloge seznaniti z razliko steroidov in proteinov, ter ugotoviti, ¢e se tudi drugi
ljudje tako motijo o njih. Anketni vprasalnik sem razdelila devetdesetim anketirancem
(anketirala sem 22 oseb do 10 let, 21 oseb od 10 do 15 let, 25 oseb od 15 do 25 let in 22 oseb
nad 25 let ). Ankete sem analizirala in jih prikazala z grafi ter tabelami.

5. NACIN RAZISKOVANJA

Vse podatke sem zbrala s pomocjo razlicnih virov- samostojno sem sestavila anketo in
intervju ter tudi z njihovo pomocjo prisla do potrebnih rezultatov. Raziskovala sem s pomocjo
opazovanja, raziskovanja ter zapisovanja. lzmed pisnih virov sem uporabila knjige, leksikone
ter internet. Pri ustnih virih pa mi je v pomo¢ dobro prisel vrhunski judoist SaSo Jereb. Vse
podatke, ki sem jih dobila sem predstavila z grafi, tabelami in besedilom.
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6. DELO SPISNIMI VIRI - TEORIJA

Vecino informacij sem nasla na spletnih straneh in v navedenih knjigah, ogledali pa sem si
tudi kaksen video o proteinih in steroid, kjer so predavali izkuseni na tem podroc¢ju. Na koncu
sem res dobila tisti odgovor na moje glavno vpraSanje te raziskovalne naloge, ki ga bom sicer
v raziskovalni nalogi Se kar nekaj krat omenila: SO PROTEINI IN STEROIDI ENO IN
ISTO? VECINA LJUDI JIH MECE V ISTI KOS, PA VENDAR, JE TO NEKAJ POVSEM
DRUGEGA.

Ker proteini in steroidi delujejo na miSice, sem se odlocila, da v raziskovalni nalogi naprej
napisem nekaj osnovnih informacij o miSicah, ki jih lahko preberete spodaj:

7.  MISICE

Misica je organ, ki s kréenjem omogoca gibanje telesnega dela. Misica se lahko iztegne,
napne ali skréi. Njihovo kréenje omogocajo nitaste beljakovine. Z delom in telovadbo lahko
misice krepimo in razvijamo.Pre¢no progaste ali skeletne misice se kré¢ijo po ¢lovekovi volji.
Skeletne miSice so iz miSi¢nih vlaken, ki so z vezivom povezana v manjsSe in vecje snopice,
Vsako miSico obdaja vezivna ovojnica, ki se na koncu miSice nadaljuje v kito ali v
aponevrozo. Kite imajo obliko trakov ali vrvi, aponevroze pa so plosc¢ate. Kite in aponevroze
pripenjajo misice na kosti.

Gladke misice so miSice notranjih organov, ki se kr¢ijo neodvisno od ¢lovekove volje. So
vretenaste oblike, nitaste beljakovine, ki omogocajo krcenje, pa so omejene na posamezne
odseke med ploS¢ami, na katere se pritrjajo. Zato ne ustvarjajo videza progavosti. Nijithovo
kréenje je pocasnejSe kot pri precno progastih miSicah, vendar so gladke miSice veliko bolj
varcne in pri delu porabljajo manj energije.

Sréne miSice so zgrajene iz miSi¢nih celic, ki se na koncu nekoliko razvejijo. Nitasta
beljakovinska vlakna, odgovorna za kréenje, so razporejena vzdolz celice v vzporednih
snopih, vendar ne tako pravilno kot pri skeletni pre¢no progasti miSici. Progavost je kljub
temu vidna. Krozna miSica zapira in odpira odprtino.

V telesu je 600 miSic razli¢nih velikosti in oblik. MiSice trupa so plos€ate, v udih pa so
vretenaste. Zelo raznoliko je tudi poimenovanje miSic; lahko jih imenujemo po obliki
(dvoglave, triglave, trikotne, Stirikotne, krozne), po okoliSu, v katerem so (obrazne, vratne,
ramenske, kol¢ne) ali pa po njihovem delovanju (upogibalke, obracalke, dvigalke).

http://sl.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%Alica ( 30. 11. 2012)
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Tako kot avtomobili in elektri¢ni vrtalniki, tudi miSice potrebujejo oskrbo z gorivom, da bi
dobile energijo, ki jo potrebujejo za delovanje. MiSi¢no gorivo je kombinacija zauzite hrane
in vdihanega kisika. Energija v miSicah je shranjena v obliki snovi, imenovane ATP
(adenozin trifosfat ) in je pripravljena, ko jo potrebujete.

V misicni celici se kisik in hrana zdruzita in pretvorita v energijo.

7.1  Zakaj nas bolijo miSice?

Kadar miSice preve¢ naprezamo, denimo med tekaskim tekmovanjem, porabimo energijo v
obliki ATP-ja. NaSe miSice potrebujejo ve¢ kisika, zato zacnemo pospeseno dihati. Toda, c¢e
kisik ne prispe dovolj hitro v misice, skusajo le-te ustvariti energijo brez njega. To za kratek
Cas zaleze, vendar kmalu obc¢utimo posledice. V miSicah se nam zacne sproscati strup, mlecna
kislina, zaradi katere obCutimo bolecino. To je znak, da se mora nase telo odpociti, dokler si
ne opomoremo.

(CLAYBOURNE, A. 2003. Usbhornova enciklopedija, str. 22, 23 )
7.2 Kako delujejo miSice?
Vsaki€, ko Zelimo narediti gib, denimo si popraskati nos ali pritisniti gumb na telefonskem

aparatu, sledi v naSem telesu zapletena veriga dogodkov. Da bi do giba priSlo, morajo nasi
mozgani, zivci in misice delovati skupaj, vendar to storijo tako hitro, da komaj zaznamo.

7.2.1 Sporodila za premik

Ko Zelimo narediti gib, posljejo nasi mozgani miSicam sporoéilo. Zivéni impulzi potujejo
navzdol po hrbtenjaci, nato pa se razvejajo vzdolz Zivcev, ki vodijo do miSic. Na koncu se
zivci razdelijo na tisoce zivénih koncicev. Vsake misicne celice se dotika po en ziveni koncic.
Zivéni impulz potuje skozi Zivéni konéi¢ v misi¢ne celice in jim ukaZe, kaj morajo storiti.

7.3 MiSice pod mikroskopom

Kako se miSicne celice pravzaprav kr¢ijo? Vsaka miSi¢na celica vsebuje dve vrsti tankih niti
ali filamentov, ki se med seboj prikrivata. Ko filamenti prejmejo impulz, da se morajo skrciti

zdrsnejo drug ob drugega, zaradi Cesar se miSi¢na celica skrajSa, miSica pa skrci.

( CLAYBOURNE A. 2003. Ushornova enciklopedija. str. 24 ).
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8. KAJSO PROTEINI?

»Proteini so sestavina vseh zivih celic. Torej so tudi ¢loveske celice polne proteinov. Proteini
so izredno pomembni, da se celice lahko obnavljajo. Vedeti moramo, da proteini delujejo kot
dragoceno gorivo za naSe telo. Proteini pridejo v poStev v naSem telesu Sele takrat , ko
porabimo v svojem telesu vse zaloge mas¢ob in ogljikovih hidratov.

http://dieta-hujsanje.webs.com/apps/blog/show/16707631-kaj-so-proteini ( 3.1.2013).

Beljakovine ali pod drugim imenom proteini so bazi¢na sestavina - gradivo vseh celic
Cloveskega telesa. Ob osnovni komponenti vodi, je iz doloCenega odstotka proteinov
sestavljena tako vasa koza, nos, vas biceps in tudi srce.

http://www.proteini.informator.si/ ( 3.1.2013).

Simon Zupan, pa o proteinih pravi tako: "Izraz »proteini« smo kot sem Ze omenil poslovenili iz
angleskega jezika (Ceprav izvira iz grikega jezika). Pravilno bi bilo uporabljati beljakovine, kar
je slovensko. Torej ko slisi§ za proteine, gre dejansko za beljakovine, to je ena in ista stvar.

Beljakovine (oz. proteini) so zgrajene iz aminokislin, ki jih potrebujemo za Stevilne procese v
telesu, ter na tak in drugacen nacin pripomorejo k okrevanju telesa po treningu, stimulacijo
dolocenih hormonov, krepijo imunski sistem, itd.

Med vadecimi se izraz beljakovine ponavadi uporablja, ko govorijo o beljakovinah v smislu
mesa, jajc in drugih virov beljakovin, kadar pa govorijo o proteinih, mislijo na beljakovinski
prasek (obicajno sirotka) s katerim si delajo Sejk. Oba izraza sta ustrezna, le da je eden
slovenski, drugi pa ne ...v obeh primerih bi lahko uporabili samo le en izraz, ali beljakovine, ali
proteini.

Slika 1: proteinski napitek
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Ko reces proteini v prahu, je isto, kot ¢e reces beljakovine v prahu ...ampak nekako se je ta
izraz proteini tako prijel, da sli§i§ skoraj zmeraj samo izraz proteini. Zelo na kratko,
beljakovine najbolj potrebujes neposredno po treningu, ker pospesijo regeneracijo o0z.
okrevanje po treningu. Telo takrat beljakovine najhitreje presnavlja ter aminokisline absorbira v
kri, regeneracija se pospesi, prav tako se krepi sinteza beljakovin in odpravljanje nezazelenih
metaboli¢nih produktov, ki nastanejo med tvojim treningom. Ustrezen vnos beljakovin
(proteinov) ti zagotavlja pozitivno dusikovo ravnovesje, ki je klju¢no za rast (ali samo obnovo)
tvojih miSic. Ne pozabi, tvoje miSice so tvoj najvecji porabnik energije ...ve¢ja je njihova
poraba, hitrejsi je tvoj metabolizem in ve¢ kalorij lahko vneses v telo, brez da se zredis."

7.1 Kaj proteini niso?

"Vecina razmiSlja o beljakovinah in proteinskih napitkih, kot da bi §lo za dve povsem razli¢ni
zadevi. Proteinski napitek, so beljakovine v teko¢i obliki, namesto v trdi, kot recimo meso, ribe,
jajca.

Proteinski napitek nikakor ni tako pomemben, da se brez njega ne bi dalo Ziveti, dosegati
rezultatov ali napredek pri treningu. Res pa je, da je z njim lazje kot brez njega saj gre za
kvaliteten (pa Se poceni) obrok, ki ga lahko pripravi§ (v obliki Sejka) v nekaj sekundah, spijes
in ne obremenis prebave.

Beljakovine (proteini) v prahu niso izdelek, ki povzroca rast ogromnih miSic. Beljakovinski
napitek ni kompleten nadomestek obroka, ni nadomestek za hrano, ampak le odli¢en vir
beljakovin. Beljakovinski “Sejk™ ni »bozja roka«, ki te po bliznjici vodi do rezultatov. Hitrih
bliznjic (naravnih) na Zalost ni in jih tudi ne bo, s tem se sprijazni

Beljakovine (proteini) imajo seveda celo kopico pozitivnih lastnosti, potrebujemo jih Ze za
dobro zdravje, pomagajo nam pri treningih in regeneraciji ...nimajo pa ¢udeZnih lastnosti, ki
jim jih nekateri zelijo pripisati” pravi Simon Zupan.

http://mojtrener.com/2011/01/proteini-ali-steroidi ( 30. 11. 2012 )

9.  Funkcija beljakovin
Beljakovine so bistvena sestavina v telesu in sodelujejo prakti¢no v vseh celi¢nih procesih.

Telo nujno potrebuje ustrezno koli¢ino beljakovin:

. Za gradnjo celi¢nih struktur
. Za izdelavo nekaterih hormonov
. Kot vir energije za organizem ob morebitnih potrebah
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. Za vzdrzevanje miSi¢nega sistema

http://osebnitrener.net/ivila/beljakovine ( 30. 10. 2012)

Beljakovine se v zivih bitjih uporabljajo kot:

encimi, s katerimi potekajo skoraj vsi zivljenjski procesi
gradbeni elementi, npr. rozevina ali keratin

barvila ali pigmenti

strupi

http://sl.wikipedia.org/wiki/Beljakovina ( 30.10.2012 )

10. Viri beljakovin

So dvojnega izvora.

Zivalskega:
o Lupinarji
e Skoljke
o Meso
o Jajca

h

Slika 2: jaja

° Mleko in mleéni izdelki
. Siri
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Slika 3: siri

Rastlinskega:

Soja
Semena
Strocnice
Alge
Zito
Orescki

Slika 4: ores¢ki

Saj proteini in steroidi so eno in isto, ali...?

http://osebnitrener.net/ivila/beljakovine (130.10. 2012 )

11. Potrebe po beljakovinah
»Potrebe po beljakovinah so najvecje pri bodybilderjih, dvigovalcih utezi, metalcih krogle,
diska...Po nekaterih virih je za maksimalno misi¢no rast potrebno zauziti 2,5g - 3g proteinov na
kilogram telesne teze. Za Sportnike, kjer prevladuje vzdrzljivost pa je potrebno zauziti okoli 1,2
- 1,4g proteinov na kilogram telesne teze. Obstaja veliko tabel s podatki o potrebah po
beljakovinah, vendar se mnoge razlikujejo.« Tu je prikazana tabela, ki kaze koliko beljakovin
na kilogram telesne teZe naj bi zauzil posameznik glede na vrsto Sporta:
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VRSTA SPORTA PRIPOROCEN DNEVNI VNOS
Rekreativni $porti 0,8 - 1,0 g/kg/dan
Vzdrzljivostni Sporti 1,2 - 1,4 g/kg/dan
Sporti modi in hitrosti 1,4 - 2,0 g/kg/dan
Fitnes, bodybuilding 2,0 - 3,0 g/kg/dan

12. VRSTE PROTEINOV

Poznamo razli¢ne vire proteinov. Vsak ima svoje prednosti, zato je pomembno, da jih
uporabljamo v pravem casu in tako izkoristimo vse njihove prednosti. Naj Ze takoj povemo,
da je najucinkovitejsi proteinski preparat tisti, ki vsebuje razli¢ne vire proteinov (kvalitetne
vire!). Se bolje je, da preparat zagotavlja tiste aminokisline pa katerih imamo najvedjo
potrebo.

12.1 Sirotkine beljakovine (whey)

So najbolj razsirjeni proteinski preparati. Imajo zelo kvalitetno aminokislinsko sestavo, veliko
BCAA in glutamina. Vsebujejo veliko frakcij (glicomacropeptides, lactoferrin,
imunoglobelins), ki koristijo zdravju in krepijo imunski sistem. Njihova bistvena lastnost je, da
so hitro prebavljivi. Ob zauZitju telesu nudijo bliskovit in visok nivo aminokislin, ki S0 nujno
potrebne za rast in obnovo miSic. Zato jih je najbolj primerno zauZiti po treningu, ko se potreba
po aminokislinah najbolj poveca.

Najbolj razsirjen je koncentrat, ponavadi je okoli 70%. Bolj kvalitetna sta izolat in hidrolizat.
Izolat je v primerjavi z koncentratom $e lazje prebavljiv, bolj kvaliteten, bolj ¢ist (manj OH in
mascob), omogoca boljSo sintezo proteinov. Seveda je tudi drazji. Hidrolizat je ze delno
prebavljena sirotka, iz vec¢jih verig proteinov na manjSe verige in peptide, ki omogocajo Se
lazjo in hitrejSo prebavljivost in izkoriS€enost. Hidrolizat je izredno kakovosten. Med
preparati ni tako pogost, ponavadi je v obliki aminokislinskih tablet. ldealen preparat iz
sirotke naj bi vseboval vse tri: Hidrolizat, izolat in koncentrat.

http://hujsanje.blogspot.com/2007/09/proteini-2_23.html ( 20.1.2013)

Na eni izmed drugih spletnih strani pa sem o teh proteinih zasledila:

»Proteinov in proteinskih pripravkov je v Sportni prehrani zares veliko. V zadnjih nekaj letih je
se 1z bodybuilderskih skupnosti razsiril izraz "whey" (sirotka), ki se nanaSa na sirotkine
beljakovine. Veliko jih danes ponuja whey beljakovine; lahko jih kupite v plocevinkah,
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vreCkah, v obliki pijace, praska, kot energijske plos€ice... Sploh ni dileme: sirotka je kralj — the
whey

Priljubljenost in popularnost tega proteina je mo¢ pripisati "nedavnemu" odkritju, da je protein,
pridobljen iz sirotke, zelo uc¢inkovit pri izgradnji miSic. Na drugi strani pa obstaja mnenje, da je
velik del pomembnosti proteinov, pridobljenih iz sirotke, treba pripisati reklamnim kampanjam
druzb, ki se ukvarjajo s proizvodnjo prehranskih dodatkov.

Vseeno ostaja dejstvo, da so thewhey oz. sirotkini proteini prebudili zanimanje vseh:
znanstvenikov, zdravnikov, nutricionistov, trenerjev, Sportnikov...

Studije potrjujejo, da $portniki potrebujejo ved beljakovin tj. proteinov, in sicer mnogo veé kot
obi¢ajni ljudje. Tudi v nekaterih konvencionalnih znanstvenih krogih se strokovnjaki strinjajo,
da Sportniki potrebujejo nekje okrog 1,8 g proteinov na kg telesne teze (ve¢ ali manj, odvisno
od $portne panoge)

To je ogromnih 225% od trenutnega RDA (dnevnega priporocenega vnosa). RDA nam pove
kaksne so naSe prehrambene potrebe ne glede na to koliko trenirate.

Sportniki potrebujejo veé proteinov iz veé razlogov. Poglejmo si le dva najbolj pomembna: rast
in regeneracija oz. okrevanje. Trenirajte zelo naporno in izrabili ter porabili boste miSice.
Pocivajte in vase miSice si bodo opomogle. Vendar pa brez zadostnega vnosa beljakovin miSica
ne bo rastla. Dnevno potrebo po proteinih lahko nadomestite tudi z raznovrstno prehrano,
vendar , Ce ste Sportnik znanost pravi , da je va$ optimalen izbor proteinov — sirotkini proteini.

Zakaj je thewhey kralj?

. Povecuje moZznost obnove

Whey proteini so najvecji izvor vseh esencialnih aminokislin. Esencialne aminokisline so
tiste, ki jih telo ne proizvaja samo ampak jih je potrebno vnasati v organizem z dnevno
prehrano. Whey je bogat s celotno verigo aminokislin BCAA: levcin, izolevcin in valin,
BCAA aminokisline so edinstvene saj ostajajo v miSicah in ne v jetrih kot ostale
aminokisline. Veriga aminokislin sestavlja eno tretjino misi¢nih beljakovin — glede na to, da s
treningom povecujemo potrebo po njih, jih je pomembno zagotoviti. Primerna zaloga BCAA
v krvi je prepreka za izgubo miSi¢ne mase in moci.

. Antikatabolne funkcije

Kot smo Ze povedali, so whey proteini bogati z aminokislinami; vsebujejo taurin, ki deluje na
volumen miSic na celi¢nem nivoju. Prav tako je whey bogat z glutaminom, ki vsebuje okoli
60% vseh prostih aminokislin v telesu. Glutamin igra klju¢no vlogo pri izgradnji miSice.
Uporaben je kot »gradbeni material« za proizvodnjo ostalih kompleksnih aminokislin. Ce ne
vnaSate s prehrano zadostne koli¢ine glutamina, ga bo vaSe telo jemalo iz miSi¢nega tkiva.
Dobra novica je nedavna $tudija, ki kaze na to, da nadomescanje (dodaten vnos) glutamina
preprecuje uni¢evanje misic. Z uporabo le nekaj meric na dan bo skladisen glutamin v
miSicah prepreceval njihovo propadanje.
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. Imunski sistem
Glutamin — sirotkin protein — vsebuje specifi¢na protitelesa, poznana kot imunoglobulini, ki

imajo pomembno vlogo pri odgovoru imunskega sistemu telesa — unicujejo "tujke", ki
napadajo telo. S tem je imunski sistem bolj ucinkovit.

. Bioloska vrednost
Whey protein je lahko prebavljiv. Dejstvo je, da telo absorbira whey protein bolje kot
katerikoli drug protein. Sirotkin protein je bioloSko vrednejSi od kateregakoli drugega vira

proteina. To je razlog zakaj whey pusca ostale proteine dalec za seboj.

http://www.aminostar.si/sirotkine-beljakovine-the-whey ( 20.1.2013 )

12.2 Mlec¢ne beljakovine (kazein)

Kazein je v primerjavi s sirotkinimi beljakovine bolj pocasi prebavljiv. Ob zauZzitju telesu
zagotavlja konstanten in dolgotrajen nivo aminokislin v telesu. Tako deluje predvsem
antikataboli¢no, pomaga ohranjati misi¢no maso. Priporocljivo ga je zauZiti zjutraj, najbolje
pa zvecer pred spanjem, ker s svojim pocasnim spros¢anjem telesu nudi pozitivni nitrogenski
nivo in s tem rast in regeneracijo misic.

Priporocljivo ga je zauziti v kombinaciji sirotkinimi, jajénimi ali sojinimi beljakovine.

http://hujsanje.blogspot.com/2007/09/proteini-2_23.html (1 20.1.2013)

Zaradi edinstvene prebavljivosti, mlecne beljakovine (kazein) zelo pocasi spros¢ajo amino
kisline v telo. V zelodcu ustvarijo gel, ki upoc€asni prebavni sistem in s tem prebavo beljakovin.
To je idealno za takrat, ko potrebujete daljSo in postopno podporo beljakovin.
ReflexMicerllarCasein je izdelan z postopkom ultra filtracije posnetega mleka, ki odstrani
presezno mascobo in laktozo. V raziskavi, ki je potekala pod nadzorom Dr. YvesBoire so
raziskovali razliko med kazeinom in sirotkinimi beljakovinami. Testni subjekti so zauzili
sirotkine ali mle¢ne beljakovine. Raziskovalci so opazovali ucinek spro$¢anja amino kislin v
roku sedmih ur po zauZitju. Ugotovili so, da imata ta dva razli¢na vira beljakovin zelo razli¢ne
uc¢inke na regeneracijo in rast misi¢nega tkiva.

Rezultati raziskave:

o Kazein je preprecil 34% vec razpada miSi¢nih proteinov, kot sirotkine beljakovine

o Koncentracija amino kislin v krvni plazmi skozi ¢as sedmih ur je bila opazno visja
pri tistih, ki so zauzili kazein

o Koncentracija amino kislin v krvni plazmi je neverjetno padla po treh urah v tisti
skupini, ki je zauzila sirotkine beljakovine

. Ceprav je raven amino kislin po zauZitju sirotkinih beljakovin mo¢no padla, je

bila neto koli¢ina proteinske sinteze povecana za 68%, v primerjavi z skupino ki
je zauzila samo kazein.
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Razlog za tako pocasno sprosc€anje amino kislin v telo pri kazeinu je v njegovi edinstveni
prebavljivosti. V Zelodcu ustvari gel, ki upoc€asni prebavni sistem in spro$c¢anje amino kislin.

Kazein je zelo popularen med Sportniki, ki ga uporabijo kot zelo kvaliteten nadomestek
beljakovinskega obroka. Najbolj primeren za uzivanje je kot zadnji obrok v dnevu, saj telesu

zagotovi popolno amino kislinsko podporo za regeneracijo in rast miSic med spanjem.

http://vo2sport.com/reflex-micellar-casein-909g-kazein-p-179.html ( 20.1.2013)

12.3 Sojine beljakovine

Sojini  beljakovine (opisujemo izolat) so dobro prebavljivi in imajo zelo kvalitetno
aminokislinsko sestavo. Vsebujejo veliko glutamina, arganina in BCAA, skupaj 36,2%. Imajo
veliko pozitivnih lastnostih za organizem:
Pomagajo ohranjati misi¢no maso, zmanjsujejo holesterol, pozitivno delujejo na srce in ozilje.
Vplivajo na stimulacijo tiorida in tiroxina, hormona, ki pospesSujeta metabolizem in kurjenje
mascob. Sojini beljakovine so s svojimi pozitivnimi lastnostmi najbolj primerni za tiste, ki
imajo zmanjSan vnos kalorij (npr. v ¢asu tekmovanj, faza definicije), saj s svojim delovanjem
pomagajo ohraniti mi§i¢no maso.

http://hujsanje.blogspot.com/2007/09/proteini-2_23.html ( 15.11.2012)

Te beljakovine se nikoli niso povzpele na vrh uporabnosti pri Sportnikih. Zakaj je temu tako
nas pojasnjuje ena izmed spletnih strani.

http://www.proteini.informator.si/soja.html ( 15. 11. 2012)

Ker se sojine beljakovine (govorimo o sojinem izolatu SUPRO) lahko pohvalijo s kvalitetnim
aminokislinskim profilom, visokim odstotkom verizno vezanih aminokislin BCAA, 1-
glutamina in l-arginina. V sojinih proteinih je do 36 % ananabolno delujo¢ih aminokislin, Ki

S¢itijo tako imunski sitem pred raznimi obolenji, kot miSi¢no tkivo oz. miSi¢no maso pred
razgrajevanjem.

12.3.1 Sojini ugodni vplivi na telo

Posebej zanimivo je dejstvo, da pripomorejo k poveCanju izloCanja tiroksina (T4),
triiodotironina (T3) in triodno stimulativnega hormona (TSH), kar spodbuja metabolizem k
hitrejSemu delovanju, stimulira vecje izlo¢anje rastnega hormona pri moskih in znizuje
holesterol in trigliceride ter red¢i kri in s tem pripomore misici k ve¢jemu dostopu hranil.

12.4 Jaj¢ne beljakovine

Jajéne beljakovine so dolgo Casa veljali kot zlati standard. Tudi oni imajo kvalitetno
aminokislinsko sestavo, najve¢ alanina, cistina in metionina. Vsebujejo tudi veliko BCAA.
Njihovega edinstvena lastnost je, da uravnava sproS¢anje aminokislin. Vsebuje peptide, ki
prepreCujejo praznjenje zelodca, kar omogoca velik izkoristek proteinov in konstanten pritok
aminokislin v miSice.
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( http://hujsanje.blogspot.com/2007/09/proteini-2_23.html 18.11.2013)

13 VSEBUJEJO PROTEINI RESNICNO TO, KAR JE
NAVEDENO NA ETIKETI?

Resni¢no, to je komplicirano vpraSanje. Proteinski preparati so prehrambeni proizvodi
namenjeni Sportnikom in ljudem, kateri imajo povecano telesno aktivnost; toda niso zdravila,
ampak samo dodatki prehrani. Problem je v nazivu, ker so zakoni precej blazji v slucaju
prehrambenih proizvodov, kot v slucaju zdravil, kjer je 10-15% razlike v sestavu teh
proizvodov z obzirom na vlaznost, na pogoje in pretekel ¢as med zacetkom in koncem
prizvodnega procesa. To je sprejemljivo v slucaju npr. hrenovk, salame, jogurta ker imajo
velik delez vode, ampak v pogledu na specificne dodatke prehrani, kot so tudi proteinski
preparati? Tukaj nikakor ne govorimo o tem, da proizvajalci dajejo v prehrano razli¢ne
dodatke v proizvod zaradi zmanj$anja svojih stroSkov — proizvajalec mora iz vsake
proizvodne serije shranjevati vzorce, katere lahko tudi po izteku roka , pa tudi v slucajo
reklamacij nadrejeni organi analizirajo doti¢ni proizvod. Toda te organi ne nadgledujejo, ¢e je
sistem proizvodov identi¢en napisu na etiketi, in ¢e ni, kolik$no je odstopanje.

Primer: Ce je v enem jogurtu namesto 4,5 g ogljikohidratov 5,2g(+15%), in namesto 3g
proteina ima 2,6g(-15%), to ne spremeni nicesar, ker je okoli 80% jogurta vsekakor voda.
Druga zgodba je naprimer v primeru proteinskega proizvoda, ki ima okoli 80% proteina in 1-
2% vode v sebi (¢e vemo, daje v prahu).Ce iz takega proizvoda odstranimo 15% proteina, to
ne moremo kompenzirati z vodo, moramo mu dodati sestavino v prahu. Po navadi so ta
nadomestek ogljikohidrati, ker so precej cenejsi od beljakovin. Primer: v enem proteinskem
preparatu s visoko ravnijo proteina namesto navedenih 25g je samo 21,2g(kar je manj za
15%), se mora povecati koli¢ina ogljikohidratov in mascob - in to 3-4g. Ja, ampak, ¢e je na
etiketi delez ogljikohidratov samo 1-2g, to potem ni 15% povecanje, ampak 200-300%. To
niti ni pomembno v primeru vsakodnevne prehrane navadnega ¢loveka, toda v bodybuildingu,
ter v ostalih Sportih - kjer zbiramo proizvode prav zaradi njihove nizke ravni ogljikohidratov -
je Se posebej pomembno.

14 KAJ JE V PROIZVODU, CE NI TISTO KAR JE
NAVEDENO?

Proizvajalci pogosto koristijo razne trike zaradi zmanjSanja svojih stroskov in zaradi
proizvodnje okusnejsih in bolj absorbirajnih proizvodov. Prvi trik je uporaba mascob — zaradi
masti se dobi bolj$i in kremast okus in formulo, ¢e se podatki o kalorijskih vrednostih
menjajo. Drugi trik je uporaba ogljikohidratov tekom meSanja, zaradi ¢esa bo imel proizvod
boljsi okus, toda razmerje proteinov in ogljikohidratov se bo poslabsal. Obstajajo tudi drugi
triki za poboljSanje okusa (razni dodatki), toda problem je, ker je potem proizvod
drazji.Kvalitetne arome so zelo drage. Veliko ceneje je uporabiti malo ve¢ desktroze v
proizvodu. Na zalost, velikokrat imamo primer, da se v proizvod dajejo dodatki (npr. moka),
ki niso Skodljivi za zdravje, toda nimajo mesta v takSnem preparatu. Pri vsakem proizvodu (
ki se proizvajajo z meSanjem raznih sestavin) so vidne neenakosti med posameznimi paketi in
embalazami. V vecini primerov to ni napaka proizvajalca ampak tehnologije, ker je tezko
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homogeno zmesati vse sestavine, ¢e so v prahu. Tezko, ampak ni nemogoce, samo precej
dviga ceno.

http://www.scitecnutrition.si/index.php?option=com lyftenbloggie&view=entry&category=bl
ogaies&id=17%3Akaj-so-proteini-in-zakaj-pijemo-proteinske-napitke& ltemid=67
(14.11.2012)

Na koncu sem na internetu zasledila tudi zelo zanimiv posnetek o proteinih in zmotnem
misljenju o le-teh.

Beljakovine oz. proteini so osnovni gradniki naSega telesa, ki jih potrebujem za rast in
normalno delovanje. Omogocajo sintezo pomembnih hormonov, obnavljanje misi¢nega tkiva
in so kljuéni za ucinkovito delovanje imunskega sistema. Na zalost pa jih v zadnjem casu
Stevilni zamenjujejo s steroidi. To sta dve popolnoma razli¢ni stvari. Proteini so pravzaprav
del normalne sestave hrane in so dejansko prehrana ne glede to kaks$ni obliki jih zauzijemo,
doc¢im steroidni hormoni so nekaj popolnoma nekaj drugega. Ker so beljakovine pomembne
za regeneracijo miSic po treningu, so v vecjih koli¢inah pomembne pri prehrani Sportnikov.
Potreba po beljakovinah lahko pri intenzivnih oz. vrhunskih $portnikih naraste od 50-100% in
prav zato, Stevilni Sportniki poleg beljakovinsko bogatih zivil, v telo vnasajo Se v obliki
prehranskih dodatkov.

Denis Por¢i¢, ki na dan opravi kar od 2 — 3 intenzivne treninge, pravi: danes rabim 250g
beljakovin na dan, da vse to obdrzim (100g pis¢anca=20g beljakovin). Zato ze dan zacne z
visokim vnosom beljakovin in OH. Zato Ze zjutraj poje skuto, ovsene kosmic¢e + doda
beljakovine oz. dodatke, pije. pa jih tudi po vsakem treningu in seveda pred spanjem.

Tamara Smonker pravi: ko sem zacela piti beljakovinske proteine se mi je telo samo dodatno
oblikovalo ker je to dodatna beljakovina, ki jo miSica potrebuje, ne zato da se napihne, vendar

da ostane taka kot je in da shujsa.

Res pa je, da je nekaj dokazov, da ¢e v obdobju hujSanja, nekoliko bolj bogato jemo s
proteini, mogoce nekoliko lazje dosezemo hujSanje.

To so odlomki, ki so me Se posebej pritegnili iz posnetka, kateri je bil objavljen na spletni
strani: vizita.si

https://www.youtube.com/watch?v=HWHzhuiki5c ( 11. 2. 2013 )

15 STEROIDI

Anabolni androgeni steroidi. Zakaj anabolni in zakaj androgeni? Anabolno stanje, ki ga
povzrocajo steroidi v telesu, privede v telesu do stanja rasti in izgradnje misSi¢ne mase.

Androgeno delovanje pa v telesu povzro¢a znacilne moske poteze in znacilnosti telesa. Na

androgene anabolne receptorje v celicah se vezejo sintetiCne substance identi¢ne zgradbi
moskega spolnega hormona testosterona, ki jim pravimo steroidi.
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ool L)

Slika 5: steroidi

Zgodovina steroidov sega v zacetek 20. stoletja, kjer so jih zaceli razvijati za zdravstvene
namene, vzporedno pa seveda za vojsko. Z minimalnim vnasanjem sinteti¢nih substanc v telo
so v zdravstvu nadomescali (pre)majhno lastno produkcijo testosterona v testisih, izboljSevali
v puberteti zapoznele spolne funkcije in impotenco, preprecevali hiranje po raznih poskodbah
telesa (hude opekline itd.). Ze vedji odmerki so bili za namene vojske prvi¢ uporabljeni za
in so bili sploh nadvse podobni nacisti¢ni viziji iibersoldatov. Cez dvajset let pa se je njihov
pohod v dosti ve¢jih odmerkih pricel na poti do zmagovalnih stopnic¢k razli¢nih Sportov,
kateri trajajo Se dandanes, le v odmerkih ob katerih zastaja dih.

A pravi globalni problem predstavlja dejstvo, da se vse te substance selijo iz profesionalnih
Sportnih vod v amaterske, kje je posameznik prepuScen samemu sebi, tako na ¢rnem trgu
prepovedanih substanc (kjer velja omeniti, da na slovenskem ¢rnem trgu prevladujejo
ponaredki, ocenjuje se celo na 70% vseh prepovedanih substanc) kot z vidika zdravstva, kjer
ni nobene prave oskrbe na tem podrocju.

V' zgornjem odstavku smo omenili, zakaj se v zdravstvu v minimalnih dozah dodaja
testosteron (in kaj je vloga slednjega), torej za normalizacijo zavrtih funkcij telesa, ki so
nastale bodisi zaradi poSkodb ali genske okvare posameznika. Zloraba pa se seveda zacne v
zelji za ¢im boljSe in ¢im hitrejSe doseganje zastavljenih ciljev, tako Sportnika profesionalca,
kot amaterja. Gledano z vidika profesionalnega Sporta in od kar je le ta iz volunterstva in
amaterizma naSih dedov in babic, kateri so imeli poleg Sportnega udejstvovanja Se
marsikatero drugo skrb, preSel v posel, bi ¢lovek Se razumel ob dejstvu, da so le ti Sportniki
placani za kar po¢nejo in tudi tvegajo. Namrec€, Ce si tak Sportnik nadvse Zeli zmage in to za
prav vsako ceno, jo bo poskusil doseci tudi s kemijo, ¢e mu naravno ni bila dana zmagovalna
genetika telesa (in duha). Vendar, kaj ob uZzivanju in zlorabi prepovedanih pozivil pridobi
Sportnik amater, ki se s tem Sportom ukvarja le za hobi? Na kratek rok bo seveda bliZe svojim
idealom in vzornikom, a na dolgi rok si telo zapomni vse grehe iz mladosti - norosti in nas
kasneje neljubo preseneti z »racunom, ki se zagotovo ne izide v korist zdravja.

Namen uporabe prepovedanih substanc je predvsem v povecani rasti miSi¢ne mase, moc¢i in
vzdrzljivosti, zmanjSevanju mascobnega tkiva in balasta vode, vecji koncentraciji in
sproscanju. Spekter Sportnikov uporabnikov pa se giblje vse od Sportov, v katerih prevladuje
moc¢, pa do takih, kjer je na prvem mestu potrebna vzdrzljivost.
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15.1 Temna plat steroidov

Seveda pa ima vsaka plat medalje dve plati in druga plat steroidov so stranski efekti. Torej, v
grobem bi lahko razdelili steroide na dva nacina doziranja, za oralno uporabo in injiciranje.
Prvi se zauzijejo v obliki tablet (redkeje praSkov), druge pa injiciramo intravenozno,
intermuskularno ali podkozno.

Oboji so toksi¢ni za notranje organe, predvsem jetra in ledvice, pri katerih lahko pride do
resnih okvar v delovanju in v najslabSem primeru do odpovedi ali posledi¢no do razvoja
malignih tvorb in karcinoma. Sicer so npr. steroidi, ki se injicirajo, nekoliko manj toksi¢ni za
jetra, a ker so narejeni predvsem na oljni bazi, v redkejSih primerih vodni, vodijo v
katastrofalno povecanje holesterola v krvi. Kar seveda Se dodatno poveca kardiovaskularna
obolenja, ki so Ze tako ali tako na prvem mestu umrljivosti na svetu. Zaradi injiciranja pa je
povecan riziko za prenos hepatitisa in virusa HIV. Dale¢ najslabsa kombinacija za srce
predstavlja kombinacija rasnega hormona (GH) in steroidov skupaj. Saj se v nekaterih
primerih srce poveca za tri kratno velikost od prvotne, kar sicer v redkih primerih pripelje do
mocnejSe sréne misice, v najpogostejSih pa do postopnega odpovedovanja, saj mora srce
zaradi bistveno povecane misicne mase dosti intenzivneje ¢rpati kri po telesu, kar za zunanje
zile ni tak problem, ker so se razsirile, le notranje so se dosti manj, kar predstavlja t.i. ozko
grlo in tako se sr¢na miSica bistveno hitreje iztrosi kot bi se sicer. Dober primer bi bil avto, ¢e
bi ga vse skozi vozili v prvi prestavi, tudi njegova doba delovanja bi se kmalu koncala. Prav
tako je Ze dolgo znano, da hormonska neravnovesja povzrocajo rakava obolenja in kolaps v
delovanju imunskega sistema. Veina prepovedanih substanc neposredno vpliva na krvni
pritisk, posledi¢no na glavobole in prav tako se ve¢a moznost za mozgansko kap. Poleg zgoraj
naStetih hujsih stranskih efektov pa se v skoraj vseh primerih povecajo Se nekateri bolj blagi
stranski efekti, kot npr. razne bolecine v miSicah, sklepih, prebavilih itd. Zaradi sinteti¢nega
vnosa hormona se zaustavi lastna produkcija le tega v testisih, kateri se posledi¢no zmanj$ajo,
¢emur pravimo hipertrofija, ob tem pa se zmanjsa Stevilo in kvaliteta spermijev, prav tako se
uporabniki sre€ujejo z zacasno in tudi permanentno impotenco. Prav tako ne smemo pozabiti
na teZave psihi¢nega izvora, kot npr. motnje razpoloZenja in spanja. Dostikrat je prisotna
povec€ana agresija.

V primerih poviSanega testosterona se seveda povisa Se ostala produkcija hormonov v telesu,
katere prav tako Stejemo pod stranski efekt, saj povec€ani nivoji estrogena povzrocajo
ginekomastijo (kopicenje mascobnega tkiva okrog zlez prsnih bradavic). Izrazito aknavost,
povecanje prostate in plesavost pa v dobr$ni meri povzroca t.i. di-hydroxy-testosteron ali
DHT.

Zensko obéinstvo je zaradi manj$e velikosti notranjih organov $e bolj na udaru, saj tako
prenesejo dosti manj stranskih efektov. Z izjemo znacilnih moskih negativnih u¢inkov na telo
pa se zenske srecujejo z zmanjSanjem dojk, znizanjem glasu, pove€anjem klitorisa, povecano
porascenostjo po telesu in motnjami in celo zaustavitvi menstrualnega ciklusa.

Uporabniki zato cikolom steroidov dodajajo substance, ki jim pravimo zasc¢ite. Ta zaS¢ita pa
ima le ime in k zmanjSanju stranskih efektov pripomore bore malo (a so dober argument
preprodajalcev prepovedanih substanc) a v manjs$i meri blokirajo receptorje v celicah, na
katere se veze estrogen, DHT...
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Uspeh na poti do cilja je seveda odvisen od mnogih faktorjev, ki krojijo koncni razplet, kot so
genetika, znanje, talent, spretnost, trdo delo, jeklena volja in ne nazadnje tudi sreca.
Tekmovalci svetovnega elitnega kova so prav vse to in Se kaj bi se naslo. V zadnjih letih je tu
seveda Cezdalje bolj v ospredju denar, ki pogojuje kvaliteto v vseh pogledih, tudi pri zgoraj
omenjenih substancah, katere najpogosteje izvirajo iz vzhodnih drzav, v katerih je prisotna
mocna kemijska industrija in velika korupcija. Od tu proti zahodu najdejo pot prepovedane
substance, katere v najvecji meri konc¢ajo ¢ez luzo. Kjer je sicer najkvalitetnejSa industrija za
razvoj taksnih in podobnih substanc doma v skrivnih vojaskih laboratorijih, kjer Se vedno za
namene vojske razvijajo substance za superiorne rezultate, ki na dalj$i rok ne povzrocajo
(pretiranih) stranskih efektov. Od tu, na primer, lahko precej nazorno vidimo, od kje ameriski
Sportniki na razli¢nih Sportnih prireditvah dostikrat pobirajo zlate kolajne kot za stavo, a Cez
nekaj let ugotovijo, zakaj je bilo temu tako. Ker so imeli v krvi substance, katere so bile korak
pred doping testi, korak, katerega je naredila najvecja veja na svetu, vojaska industrija. Na
podro¢ju zakonodaje se steroidi v Sloveniji uvrs¢ajo takoj za marihuano in ecstazyjem, s to
razliko, da sta ti dve prepovedani drogi, steroidi pa spadajo pod zdravila in edini, ki na tem
podro¢ju ureja, oziroma lahko kaj stori, je davéna inSpekcija.

V svetu Sportnikov, glasbe in filma je in je bilo dosti slavnih imen, ki so imeli in imajo
opravka s prepovedanimi pozivili. Nekatere zgodbe so se koncale s sre¢nim, mnoge z
nesre¢nim koncem. A najbolj znan od vseh je prav gotovo Arnold Schwarzenegger, ki se je s
steroidi povzpel iz avstrijskega decka preko sedemkratnega naslova prvaka v bodybuildingu,
prek slave Hollywooda vse do guvernerskega stolcka vezne drzave in kdo ve, ¢e bodo
spremenili ustavo, morda do predsednika ZDA. A vse to se lahko zgodi, le kje drugje, kot v
Ameriki. Dosti bolj realna je razlaga Sestkratnega svetovnega prvaka v bodybuildinguDoriana
Yatesa, ki je steroide uzival kot cigarete, ob tem je seveda dejal, da lahko nekdo kadi celo
Zivljenje in mu ne bo ni¢, medtem ko bo drugi kmalu umrl.

http://www.kulinarika.net/zdravje/hrana-in-zdravje/89/steroidi-in-njihova-crna-stran/ ( 20. 1.
2013)

Simon Zupan o steroidih pravi: "Steroide (farmacevtska sredstva) se uporablja kot zdravilo pri
celi kopici zdravstvenih tezav, poSkodbah, boleznih, hormonskih motnjah, za pospeSeno
celjenje poskodb, okrevanje po operativnih posegih, itd.
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Slika 6: zdravila ( testosteron )

Govorimo torej o zdravilih, ki bi se naj uporabljala zgolj kot zdravila in ne kot nekaj drugega,
saj imajo Ze kot sama zdravila, doloCene stranske ucinke. Steroide ti predpiSe zdravnik, za
njih pa potrebujes recept ...to ni nekaj kar se prodaja v obicajnih trgovinah, zatlateno med
mesne izdelke. Steroide torej legalno dobiS samo v lekarnah, na recept in za predpisano
zdravljenje, pri Cemer predstavljajo nujo.

Zal pa se steroidi (farmacevtska sredstva) na veliko zlorabljajo tudi v ne-zdravstvene namene,
kot nelegalna pomoc¢ (doping), ki se ponuja na ¢rnem trgu.

Ko gres recimo v lekarno, to¢no ves, kaj si dobil — to, kar piSe na receptu, za vse imas
potrdilo, dobil si zdravilo, predpisal pa ti ga je zdravnik. No, na ¢rnem trgu pa posamezniki
kupujejo steroide, kar tako...pa¢ od nekoga, ki to po¢ne nelegalno. Ne pomislijo (ali se ne
zavedajo) velikega tveganja, ki jih prinaSajo nezeleni stranski ucinki (ki so zmeraj prisotni),
ter tveganja, ker nimajo pojma kaj so dejansko kupili.

Gre za loterijo z lastnim zdravjem, odsotnost “zdrave” pameti, ter “neracionalno” Zeljo po
hitrih rezultatih. Govorim torej o zlorabi steroidov v NE-zdravstvene namene. Glede na moja
opazanja, tipicen uporabnik steroidov izgubi stik z realnostjo, preprican je v svoj prav, ima
tiso¢ opravicil, da svoje pocetje opravi¢i samemu sebi in drugim, medtem ko goljufa le sebe
in pet tistih, ki mu verjamejo, da dosega enormno koli¢ino miSic po naravni poti.

Nekatera izmed najpogosteje zlorabljenih farmacevtskih sredstev so:

. winstrol

. dianabol

. durabolin

. testosteron

. inzulin

. ¢loveski rastni hormon
. viagra

Da to drzi, se lahko vsak prepri¢a. Uradno o tem sicer ne piSejo dosti, tudi se nekako vsi
izgovarjajo, da oni pa Ze ne ...no, ¢e gre§ pa preverit na razne internetne forume, se prej
nasSteto omenja podobno kot bi §lo za aspirin.

Da ucinek steroidov ne traja v nedogled, sem veckrat videl. Posameznikom, ki so sicer sami
priznali, da so uporabniki, je Ze po nekaj tednih neuporabe “pobralo” miSice.
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Uzivanje steroidov je povezano z resnim zdravstvenim tveganjem, naStel bom le nekatere,
vecina spodaj nastetega velja brez izjeme, ne glede na spol:

. znizanje glasu,

. izpadanje las,

. vecja porascenost,

. povecana agresivnost in samomorilnost,
. vecja moznost za poskodbe kit,

. bolezni srca in ozZilja,

. rak na prostati, jetrih in ledvicah,

. impotenca,

. atrofija dojk,

. ginekomastija (moski)"

16 PROC STEROIDI, DOBER DAN GIBANJE!

Pro¢€ s steroidi! Da, to resni¢no drzi. Skozi teoreti¢en del raziskovalne naloge, sem vam zelela
natan¢neje prikazati razliko med proteini in steroidi in upam, da mi je to uspelo. Sama vam
zelim svetovati, da po steroidih ne posegate, vendar se za dobro in lepo oblikovano telo
zacnite ukvarjati s Sportom. Svetujem vam tudi, da ¢im ve¢ proteinov oz. beljakovin skusate
zauziti skozi prehrano ( rastlinsko ter zivalsko ) in Sele nato ( ¢e prej naSteta oblika
prehranjevanja ne zados¢a ) pri¢nete z vnasanjem proteinov skozi proteinske napitke ipd.

Brez redne vadbe in gibanja pa seveda iz te moke ne bo kruha!

16.1 Koristi rednega gibanja

e vecja samozavest

e trdnejSe zdravije

o lazje vzdrZevanje teZe, ob kateri se dobro pocuti$
e zdrava koza

o obcutek veselja in srece

e vec energije

e preZene depresijo

e da ti obCutek moci

o vitkejSe in vzdrzljivejse telo

e vecja moznost za trdo zdravje v poznih letih
e preprecuje sréno-zilnih bolezni

e znizuje krvni tlak

o preprecuje nekatere vrste sladkorne bolezni
e porablja kalorije

e upocasni proces staranja

e vecja sproscenost

o naredi te bolj Zivo, budno.
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16.2 Aerobna vadba

Aerobna vadba je vadba, pri kateri porabljamo veliko kisika in pridobimo splosno telesno
kondicijo.

16.2.1 Koristi aerobne vadbe

Vec energije, manj utrujenosti in vitkejSe telo

Mocnejse srce, ki lahko ¢rpa kri v pocasnejSem ritmu

Za gorivo se porablja telesna mascoba; to je odli¢no, kadar zelimo shujsSati, saj se
porabijo mascobne zaloge, misSi¢no tkivo pa ostane ( pri stradanju izgubljamo prav
misice )

Zmanjsamo tveganje za razvoj resnih bolezni in sré¢no-zilnih bolezni

Pospesena presnova, kar pomeni, da izgori vec telesne maScobe

Povisana raven endorfinov — to so naravna sredstva proti bole¢ini, ki jih izlo¢a telo, ob
tem pa so pogosti obcutki veselja in srece

16.2.2 NajboljSe vrste aerobne vadbe

Hoja: izboljSuje kardiovaskularno moc¢ (delovanje pljuc in srca) in povecuje misi¢no
moc¢

Plavanje: krepi miSice zgornjega in spodnjega dela telesa ter tudi aerobno mo¢
Kolesarjenje: visokokakovostna aerobna, ki krepi rok in noge

16.2.3 Koliko aerobne vadbe potrebujes

16.3

3 do 5x na teden

Vsaki¢ vsaj 20 min

Prava intenzivnost je tista, kjer se med vadbo Se vedno lahko pogovarjas

Zacni pocasi in mostopoma in Ze v S§tirih tednth se bodo pokazale pozitivne
spremembe

Anaerobna vadba

Pri anaerobni vadbi namesto kisika uporabljamo misi¢no moc¢. Pravimo ji tudi vadba za moc.
Pri tej vrsti vadbe se krepijo kosti in oblikujejo miice, ki postanejo ¢vrste in napete. Z njo se
miSice razvijejo tako, da porabljajo kalorije, tudi ko ne delamo ni¢esar. Vecina judi misli, da
anaerobna vadba zahteva dvigovanje utezi, a v resnici vsaka vadba, pri kateri uporabljamo
aerobno moc¢, vkucuje tudi uporabo anaerobne moci.

16.3.1 Koristi redne anaerobne vadbe

Mocnejse telo
Vecja poraba kalorij
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e Bolj ¢vrste in napete miSice

e Vecja miSi¢na masa, ki ohranja telo zdravo
e Manj telesne mascobe

e Nizji krvni tlak

16.3.2 NajboljSe vrste anaerobne vadbe

Vsaka vadba, ki povecuje miSicno moc¢. To je lahko delo z utezmi, plavanje, tenis ali hoja na
mestu z visokim dvigovanjem rok in kolen.

16.3.3 Koliko anaerobne vadbe potrebujes

2 do 3x na teden
Vsaj 20 min
Prava intenzivnost je tista, kjer so tvoji gibi pocasni, a ima$ Se dovolj sape za pogovor

e Zacni pocasi in postopoma in po Stirih tednih bodo rezultati Ze vidni

17 ZAKLJUCEK

"V zelji po boljSem rezultatu, tako rekreativni kot profesionalni Sportniki posegajo po
nedovoljenih substancah, kljub temu, da niso dovoljene. Na vseh tekmah vi§jega ranga
potekajo dopinski testi, za katere pa ni nujno, da vedno najdejo tisto, kar isc¢ejo, saj je
zaznavnost odvisna od konzumirane substance in S$tevilnih drugih faktorjev.

Tipicno je, da bodybuilderji, ki so marsikomu za vzor, oglasujejo proteinske izdelke, Ceprav
se sami in “vsi” okrog njih zavedamo, da je to farsa in za tisto goro miSic niso Krivi proteini
ampak steroidi. Ravno tovrstno oglaSevanje je morda glavni krivec, da ljudje mecejo proteine
in steroide v isti koS ...vidijo 2 krat 2 metra miSic v reklami za proteine, a kdo zares verjame,
da so take rezultate krivi proteini?

Pot do cilja je pogostokrat tezka, ¢e imamo realno dosegljive cilje, pa vsekakor izvedljiva.
Brez truda seveda ne gre, brez znanja pa tudi ne. Po naravni poti se vseeno lahko doseze
izredno nadpovprecne rezultate ...tudi tak$ne za katere te potem nekateri sumijo, da niso le
zaradi proteinov. Vseeno pa vsak zase menda ve ali je rezultate dosegel po naravni poti ali ne.

Kvaliteten proteinski napitek, beljakovine v prahu, Sejk, kakorkoli Ze temu pravim je povsem
normalno zivilo, pa¢ v prahu (S¢ za dojencke obstaja mleko v prahu, ki je zelo bogato z
beljakovinami). Skratka, ti proteini niso nobena garancija za rezultate, so pa najverjetneje tvoj
najkvalitetnejsi vir beljakovin.

Ko enkrat gleda$ na proteine tako, kot je napisano v prejSnjem odstavku, da so za tvoje
rezultate glavni krivci kvaliteten trening, kvaliteten pocitek, ter kvalitetna in zdrava prehrana
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v celoti ...ne pa le tisti proteini, ki jih spijes po treningu." Je dejal Simon Zupan in prav tako bi
tudi sama rada zakljucila.

18 RAZISKOVALNI DEL
a.  KAJSOPROTEINI?

Pravilen odgovor je: beljakovine.

Pri tem vprasanju me je zanimalo, kako dobro anketiranci poznajo, kaj proteini pravzaprav so.
Moja hipoteza je bila: Vecina oseb do 10 let ne ve kaj so proteini, osebe od 10 do 15 let to
vedo ze bolje, osebe starejse od 15 let, pa na to vprasanje znajo odgovoriti zelo dobro.

Tu se je moja hipoteza delno potrdil, saj so na to vprasanje anketiranci do 10 let odgovorili z
ve¢ pravilnimi odgovori kot anketiranci od 10 do 15 let. Pri anketirancih od 15 let dalje, pa je
bila moja hipoteza pravilnejsa, saj je ve¢ kot polovica anketirancev vedela, kaj so proteini.
Najpravilneje pa so na to vprasanje odgovorili anketiranci od 26 let in ve¢ in to kar z 78%.

Kaj so proteini?

mascobe

ni odgovora
0%

17%

nadomestki
obrokov
50%

Graf 1: kaj so proteini — osebe do 10 let
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kaj so proteini?

niodgovora
0%

mascobe
0%

nadomestki
ohrokov
64%

Graf 2: kaj so proteini — osebe od 10 do 15 let

kaj so proteini

nadomestki
obrokov
11%

mascobe
9%

Graf 3: kaj so proteini — osebe od 15 do 25 let
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kaj SO proteini? ogljikovi hidrati

nadomestki 10%
obrokov maéobe
12% 0%

Graf 4: kaj so proteini — osebe od 25 let dalje

b. PROTEINI SO ODGOVORNI PREDVSEM ZA:

Pravilen odgovor je: ves proces rasti in regeneracije misi¢evja

Pri tem vpraSanju me je zanimalo, kako dobro anketiranci poznajo, za kaj ( predvsem ) so
odgovorni proteini. Tukaj sem se ze nagibala na primerjanje proteinov s steroidi. Moja
hipoteza je bila: anketiranci do 15 let ne bodo znali odgovoriti na vprasanje, zakaj So
odgovorni proteini, anketiranci stari 15 let in vec, pa bodo na vprasanje vecinoma znali
odgovoriti.

Moja hipoteza se je tudi tokrat delno potrdila. Ze na zagetku so me zelo presenetili anketiranci
do 10 let, saj je kar 41% anketirancev odgovorilo pravilno, kar je bilo nad mojimi
pricakovanji. Naslednje preseneCenje zame pa so bili tudi anketiranci od 10 do 15 let, saj so
pravilno odgovorili s kar 65%, kar je bilo zame ponovno vi§je nad pri¢akovanim. Odgovori
oseb od 16 do 25 so bili pri¢akovani in zelo visoki, pravilno je odgovorilo kar 75%
anketiranih, prav tako pa me niso presenetili rezultati anketirancev od 26 let in vec, ki so bili
prav tako zelo visoki in sicer kar 76% pravilni. Visoke procente pravilnih odgovorov pri
anketirancih od 16 let naprej sem pricakovala, saj ponavadi osebe za¢nejo z uzivanjem le-teh
v srednji Soli in v nadaljnjem zivljenju in se posledi¢no tudi zavedajo, k ¢em pripomore
uzivanje proteinov.
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Proteini so odgovorni predvsem za

ni odgovora
17%

porast inzulina
17%

pospeseno hujsanje
8%

Graf 5: proteini so odgovorni predvsem za — osebe do 10 let

proteini so odgovorni predvsem za

porastinzulina

15%
absorbacijo

hranljivih snovi
15%

pospeseno hujsanje
5%

Graf 6: proteini so odgovorni predvsem za — osebe od 10 do 15 let
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proteini so odgovorni predvsem za

porast inzulina
7%

absorbacijo
hranljivih snovi
12%

pospeseno
hujsanje
6%

Graf 7: proteini so odgovorni predvsem za — osebe od 15 do 25 let

proteini so odgovorni predvsem za

porast inzulina

absorbacijo
9%

hranljivih snovi

8%
pospeseno
hujsanje
7%

Graf 8: proteini so odgovorni predvsem za — osebe od 25 let dalje
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C. POTREBA PO PROTEINIH JE NAJPOMEMBNEJSA PRI

Pravilen odgovor je: bodybildingu, fitnesu

Tu sem si postavila hipotezo: Anketiranci bodo v vecini vedeli, pri kom je potreba po
proteinih najvecja.

Tudi ta hipoteza je bila delno pravilna. Najvecje presenecenje sem doZivela ob analiziranju
odgovorov najstarejSe starostne skupine ( 26 let in ve¢ ), saj so ravno ti, na to vprasanje
odgovorili najmanj uspesno, ¢eprav sem pri¢akovala, da bodo pri reSevanju ga vprasanja zelo
uspesni. Pravilno je odgovorilo le 38% anketirancev te starostne skupine. Najve¢ pravilnih
rezultatov je bilo zaslediti v najmlajsi skupini ( do 10 let ), kar je zopet dokaj veliko
presenecenje, pravilno je namre¢ odgovorilo 61%.

Pri tem vprasanju, sem sicer pri¢akovala visje procente pravilnih odgovorov, saj se proteini
zelo pogosto pojavljajo v medijih, ob njih pa je veCinoma zaslediti misi¢aste moske z utezmi
v rokah. Zato sem predvidevala, da bodo na to vpraSanje anketiranci znali odgovoriti, kljub
temu da ne vedo kaj proteini v resnici sploh so in kaksna je njihova naloga.

potreba po proteinih je najpomembnejsa pri

vzdrzljivostnih
Sportih
8%

ni odgovora
15%

Sportih za hitrost
15%

Graf 9: potreba po proteinih je najpomembnejsa pri - osebe do 10 let
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potreba po proteinih je najpomembnejsa pri:

Sportih za hitrost
7%

rekreativnih
sportih
6%

Graf 10: potreba po proteinih je najpomembnej$a pri — osebe od 10 do 15 let

potreba po proteinih je najpomembnejsa pri:
rekreativnih Sportih za hitrost
sportih 6%
6%

Graf 11: potreba po proteinih je najpomembnej$a pri — osebe od 15 do 25 let
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potreba po proteinih je najpomembnejsa pri

rekreativnih Sportih za hitrost
sportih 9%
0%

Graf 12: potreba po proteinih je najpomembnej$a pri — osebe od 25 let dalje

d. NASTEJTE VRSTE PROTEINOV, KI JIH POZNATE

Tu sem si zadala hipotezo: Vrst proteinov anketiranci ne bodo poznali, le nekateri izmed njih
bodo poznali sojine proteine.

V razpredelnico sem vpisala vse odgovore, ki sem jih na to vprasanje prejela, saj je bilo le-teh
zelo malo. V enem kvadratku sem zapisala celoten odgovor ene osebe.

Iz grafa torej razberemo, da se je moja hipoteza delno potrdila, saj vecina anketirancev
proteinov ni poznala ( od 90 razdeljenih anket, sem dobila le 11 odgovorov in tudi ti so dokaj
pravilni le pri osebah nad 25-im letom starosti ). Anketiranci so proteine zopet "vrgli v isti
kos$" s steroidi, kar je bilo v skladu z mojimi pri¢akovanji ze v zacetku analiziranja ankete.
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do 10 let od 10 do 15 let od 15 do 25 let od 25 let naprej
steroidi razli¢ne pijace, | dextro zivalskega in
tableti rastlinskega izvora,
sinteti¢ni proteini
energijski  napitki, | energydrink, sirotka, soja, napitki
¢okolade energijske tablete ki jih  pripravimo

sami s  pomocjo
proteinskih dodatkov

(prah)

steroidi jagodni proteini, | proteidi
proteini za miSice, | zivalskega in
proteinske tablete rastlinskega  izvora

(soja, strocnice

z okusom cokolade,
v prahu in tabletih

Tabela 1: nastejte vrte proteinov, Ki jih poznate

e. ALI TUDI SAMI UZIVATE/STE UZIVALI PROTEINE?

Moja hipoteza tu je bila: Vecina anketirancev najmlajsSe starostne skupine proteinov ne
uziva/jih ni uzivalo, procenti pritrdilnih odgovorov pa se bodo s visanjem starosti povecevali.
Ta hipoteza je povsem pravilna. Anketiranci do 10 let so pritrdilno odgovorili 10%,
anketiranci od 11 do 15 let so potrdili uzivanje proteinov 24%, osebe od 16 do 25 let so z "da"
odgovorili 32 %, anketiranci starejSi od 25 let pa so zatrdili uZivanje proteinov 48%.
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ali tudi sami uZivate/ste uzivali proteine?

Graf 13: ali tudi sami uZivate/ste uzivali proteine — osebe do 10 let

ali sami uZivate/ste uZivali proteine?

Graf 14: ali tudi sami uZivate/ste uzivali proteine - osebe od 10 do 15 let
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ali tudi sami uzivate/ste uzivali proteine?

Graf 15: ali tudi sami uZivate/ste uZivali proteine — 0sebe od 15 do 25 let

ali tudi sami uzivate/ste uzivali proteine?

Graf 16: Ali tudi sami uZivate/ste uzivali proteine — 0sebe od 25 let dalje

f. JE PO VASEM MNENJU UZIVANJ PROTEINOV ZDRAVO?
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Tu sem si zastavila hipotezo: vecina anketirancev meni, da uzivanje proteinov ni zdravo, saj
jih zamenjujejo s steroidi.

In tu se je moja hipoteza skoraj povsem potrdila, do odstopanja pa je prislo le pri skupini,
starejSi od 25 let. Sama sem si zastavila to hipotezo, saj sem tudi sama pred zacetkom
raziskovanja bila takega mnenja. Kot ostali anketiranci do 25 let, sem bila mnenja, da jemanje
proteinov Skoduje, saj sem jih tudi sama zamenjala za steroide.

Osebe do 10 let, so kar 73% odgovorile z odgovorom NE, osebe od 10 do 15 let so na
vpraSanje zanikale s kar 76%, osebe od 15 do 25 let pa so na to vprasanje prav tako dokaj
vecinsko ( 71% ) odgovorile z NE.

Le osebe od 25 dalje, so na to vprasanje z zanikanim odgovorom odgovorile s 46%. Torej
lahko sklepam, da je najstarejSa skupina anketirancev o tej temi najbolj poucena.

je po vasem mnenju uzivanje proteinov
zdravo?

niodgovora
18%

Graf 17: Je po vaSem mnenju uZivanje proteinov zdravo — osebe do 10 let
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je po vasem mnenju uzivanje proteinov
zdravo?

Graf 18: Je po vaSem mnenju uZivanje proteinov zdravo — osebe od 10 do 15 let

je po vasem mnenju uzivanje proteinov
zdravo?

Graf 19: Je po vaSem mnenju uZivanje proteinov zdravo — osebe od 15 do 25 let
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niodgovora
15%

je po vasem mnenju uzivanje proteinov
zdravo?

Graf 20: je po vaSem mnenju uZivanje proteinov zdravo — 0sebe od 25 let dalje

9.61 ZAKAJMENITE TAKO?

do 10 let

UZivanje proteinov NI zdravo.

Ker povzroc¢ajo hitizem srca.

Ker so v njih lahko kaks$ni dodatki, ki $kodijo zdravju, ali pa sami ¢utimo mo¢ proteinov.

Ker poskodujejo mozgane in ostale organe.

Tabela 2: zakaj menite tako? do 10 let

od 10 do 15 let

UZivanje proteinov NI zdravo.

UZivanje proteinov JE zdravo.

Ker mislim, da ni dobro.

Ker dobi§ mo¢

Ker je v njih ¢udna mesanica.

Ker so hranilne snovi.

Zato, ker so v njih umetne snovi, ki niso kaj
preveC zdrave.

Ker so skodljivi in §kodijo naSemu zdravju.

Ker s tem zastrupljajo telo.

Ker so v njih strupene snovi, ki jih ni
priporoceno uzivati.

Ker so na daljsi rok Skodljivi.

Ce jih vzames prevec, pac Skodi telesu.

Tabela 3: zakaj menite tako? Od 10 do 15 let
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od 15 do 25 let

UZivanje proteinov NI zdravo. UZivanje proteinov JE zdravo.

Ker je potrebno jesti obroke, ne pa zauzivati | Ker so to hranilne snovi.
proteine.

Unicujejo telo.

Ker se nabilda$ po nenaravni poti.

Ker je bolj zdravo jesti navadno hrano.

Ker za hujSanje ne rabimo jesti proteinov.

Ker je preve¢ umetno.

Ker Skodujejo organizmu.

V telo se vnasajo strupi, ki se kopicijo.
Posledi¢no je mozno vec€ bolezni, kapi.

Ker se mora telo razvijati v normalnih
procesih.

Tabela 4: zakaj menite tako? od 15 do 25 let

25 let in ve¢

UZivanje proteinov NI zdravo. UZivanje proteinov JE zdravo.

Telo dobi zadostno koli¢ino beljakovin z | Ker jih telo zahteva za regeneracijo.
ustrezno in kakovostno prehrano. Kot
dodatki jih lahko wuzivajo le poklicni
Sportniki.

Ker vodijo v odvisnostost in telo po |V zmernih koli¢inah, v povezavi s telesno
prenehanju jemanja le-teh dozivlja velike | aktivnostjo so nujni za miSice.
spremembe, ki imajo na telo negativen vpliv.

Niso potrebni &e ne zivi§ tako, da bi jih | Ce so v pravi meri in ¢e vnos proteinov v telo
potreboval. posameznika ustreza.

Kdor se ukvarja s Sportom potrebuje proteine
za regeneracijo misic.

Tabela 5: zakaj menite tako? od 25 let dalje
g. Komu od nastetih bi najbolj priporocili uZivanje proteinov?
Pravilen odgovor je: intenzivnim $portnikom

Tu sem si postavila hipotezo: Vecina anketirancev je zmotnega misljenja in bi uzivanje
proteinov najbolj priporocilo ljudem, ki si z uzZivanjem proteinov ob vadbah Zelijo izoblikovati
telo.

Moja hipoteza se ni potrdila. To je bilo zame veliko presenecenje, saj sem pri prejSnjih grafih
ugotovila, da so ljudje o proteinih izobraZeni slabo in da jih zamenjujejo za steroide, zato sem
mislila, da bodo tudi tukaj proteine napacno opredelili. Le najmlaj$a skupina anketirancev je
mojo hipotezo delno potrdila s 50 %. Drugi anketiranci pa so mojo hipotezo ovrgli. Osebe od
10 do 15 let so na to vpraSanje odgovorile ( ljudem, ki si z uzivanjem proteinov, ob vadbi
zelijo izoblikovati telo ) le s 27%, osebe od 15 do 25 let prav tako s 27 %, osebe nad 25 letom

41




Karmen Strel Saj proteini in steroidi so eno in isto, ali...?

Raziskovalna naloga, Osnovna Sola Ziri, 2013

pa s 33%. Zopet me je presenectila najstarejSa skupina anketirancev, saj proteine poznajo
slabSe od mladostnikov.

komu izmed nastetih bi NAJBOLJ priporocili
uzivanje proteinov?

nobenemu

pravvsem
0%

10%

ljudem, ki si z
uzivanjem
proteinov, Zelijo
boljizoblikovati
telo
30%

ljudem, ki zelijo
hitro shujsati
10%

Graf 21: Komu izmed nastetih bi najbolj priporo¢ili uZivanje proteinov — 0. do 10 let

komu izmed nasteih bi NAJBOLJ priporocili

prav Ve . .
vsem uzivanje protew\OV
7% nobenemu
ljudem, ki si z 0%
uzivanjem

proteinov. zelijo bolj
izoblikovatitelo
27%
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Graf 22: Komu izmed naStetih bi najbolj priporo¢ili uZivanje proteinov — 0. od 10 do 15
let

komu izmed nastetih bi NAJBOLJ priporocili
prav uzivanje proteinov

vsem
7%
ljudem, ki si z
uzivanjem
proteinov, zelijo bolj
izoblikovatitelo
27%

nohenemu
0%

ljludem, ki si zelijo
hitro shujsati
6%

Graf 23: Komu izmed nastetih bi najbolj priporocili uZivanje proteinov — 0 od 15 do 25
let
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komu izmed nastetih bi NAJBOLJ priporocili
uzivanje proteinov

nobenemu
36%

ljudem, ki si zelijo
hitro shujsati
0%

prav vsem
21%

Graf 24: Komu izmed nastetih bi najbolj priporo¢ili uZivanje proteinov — 0. od 25 let
dalje

19 INTERVJU

Iz Zirov pa prihaja tudi dobro znani, vrhunski judoist Saso Jereb. Ker se torej s $portom
ukvarja intenzivno, sem ga poprosila. da mi odgovori na nekaj zastavljenih vpraSanj o
proteinih. Tu sem dobila potrditev, da proteini zares NISO steroidi in da se vrhunski Sportniki
tega zavedajo.

1. Al sami kot Sportnik uzivate proteine? Zakaj da/ne?

Beljakovine oz. proteine uzivam skoraj vsak dan, saj so ob ogljikovih hidratih in mas¢obah
eden glavnih gradnikov uravnovesene prehrane, pri intenzivnej$i vadbi pa je njihov vnos Se
toliko bolj pomemben.

2. Kaksno je vase osebno mnenje o proteinih?

S Sportom se ukvarjam ze od malih nog in kvalitetna prehrana je za dober trening in
regeneracijo nujno potrebna. Kot sem Ze omenil so beljakovine izjemnega pomena in
primeren vnos le teh je po naporni vadbi nujen za doseganje vrhunskih rezultatov.
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3. Katere vrste proteinov poznate in kateri so po vasem mnenju najbolj$i? Zakaj?

V osnovi jih razdelimo glede na izvor: zivalski in rastlinski. Poznamo proteine iz sirotke,
jajéne, mlecne, sojine in kazein proteine. Osebno nisem najvecji pristas prehranski dodatkov
in poskusam ¢im vecjo koli¢ino proteinov vnesti kar preko zivil. V preteklosti in tudi danes
po treningu z utezmi najraj$i zauzijem proteine iz sirotke. Sirotka ima najvi§jo vrednost v
zagotavljanju razvejanih aminokislin, ki so prepotrebni za gradnjo in ohranjanje miSi¢nega
tkiva. Sirotka je tudi eden najhitreje prebavljivih proteinov, ima najvecjo vsebnost levcina od
vseh proteinskih praskov, ki pomaga spodbuditi sintezo beljakovin — proteinov.

4. Kako veste/mislite, da proteini vplivajo na zdravje in celotno telo?

Ob dejstvu, da so beljakovine osnovni gradniki celice in s tem celotnega organizma je dnevni
vnos le teh (1g/1kg telesne teze) zivljenjskega pomena. Proteini so tista hranila brez katerih ni
mogoce graditi ali pa vzdrzevati miSi¢nega tkiva — misi¢ne mase. To so le nekatera dejstva, Ki
dovolj zgovorno kazejo na to, da so proteini za nase telo nujno potrebni — seveda v primernih
koli¢inah glede na okolisc¢ine.

5. Ali mislite, da so ljudje ki uzivajo proteine, dovolj ozaves¢eni o njih in njihovem
delovanju?

Tezko ocenjujem kaksna je ozaves¢enost med ljudmi mislim pa, da se je s pojavom interneta
precej izboljSala. Prehranski dodatki so bili med Sportniki vedno prisotni, v zadnjih letih pa
lahko reemo, da je na trziS¢u prava poplava prehranskih dopolnil in s tem tudi vecja
dostopnost in poraba pri ljudeh na sploSno. Menim, da je poraba precej vecja kot
ozaves$cenost ljudi o delovanju preparatov.

6. Ali mislite, da proteini resni¢no vsebujejo to, kar je navedeno na etiketi? Kaj je v
proizvodu lahko, ¢e ni tisto kar je navedeno?

Prehranska dopolnila (med njimi tudi proteini) imajo razli¢ne izvore in s tem tudi kvaliteto.
Obstajajo standardi, ki so mednarodno priznani in najboljsi izdelki so tako imenovano »A«
testirani in s tem zagotavljajo uporabniku dolo¢eno kakovost. Ob kakr$nih koli tezavah
(doping kontrole,...) je moZno testiranje vzorcev in v primerih, da so na analizah najdene
snovi, ki na etiketi niso navedene proizvajalec kazensko odgovarja.

Prepri¢an sem, da v veliko izdelkih ni snovi (prava koncentracija), kot so navedene na etiketi,
kaj vse meSajo med proteine ne vem.
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21 PRILOGE
ANKETA

Zivjo! Sem ucenka Karmen Strel iz 9.b razreda in izdelujem raziskovalno nalogo na temo
proteinov pod mentorstvom uciteljice Lilijane Justin. Prosim vas, da si vzamete nekaj ¢asa in
odgovorite na zastavljena vprasanja. Anketa je povsem anonimna, vasi odgovori pa bodo
uporabljeni IZKLJUCNO za namene raziskovalne naloge!!

Zahvaljujem se vam za sodelovanje,

Karmen Strel

Prosim, vpiSite oz. obkrozite nekaj osebnih podatkov:

) SPOL: Zenski moski
° STAROST:
a.) do 10 let

b.) od 11 do 15 let
c.) od 15 do 25 let
d.) 25 let in vec

Se redno ukvarjate s Sportom?

a.) da
b.) ne
2 Kaj so proteini?

a.) ogljikovi hidrati

b.) mascobe

c.) beljakovine

d.) nadomestki obrokov

3. Proteini so odgovorni predvsem za

a.) ves proces rasti in regeneracije misicevja
b.) pospeseno hujSanje

c.) absorbracijo hranljivih snovi

d.) porast inzulina

4, Potreba po proteinih je najpomembnejsa pri:
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a.) vzdrzljivostnih $portih
b.) bodybildingu, fitnesu
c.) rekreativnih Sportih
d.) Sportih za hitrost

5. Nastejte vrste proteinov, ki jih poznate:

Ali tudi sami uZivate/ste uzivali proteine?

a.) da
b.) ne
6. Ce ste v 5. vprasanju odgovorili z DA ,odgovorite na zastavljeno vprasanje.

Katere proteine najraje/ste najraje uzivali in zakaj?

7. Je po VaSem mnenju uZivanje proteinov zdravo?
a.) da
b.) ne

Zakaj menite tako?

8. Komu izmed nastetih bi NAJBOLJ priporocili uZivanje proteinov
a.) intenzivnim $portnikom

b.) ljudem, Ki si zelijo hitro shujsati

c.) ljudem, ki si z uZivanjem proteinov, Zelijo bolj izoblikovati telo

d.) prav vsem
e.) nobenemu

Se enkrat najlepSa hvala za Vas ¢as in sodelovanje!
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