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POVZETEK

Namen raziskovalne naloge je ugotoviti, v kolikSni meri so anketirani obiskovalci
izbranih fitnes centrov nagnjeni k bigoreksiji. Cilj naloge pa je dolociti kriterij glede
nagnjenosti k bigoreksiji in na podlagi le-tega prikazati nagnjenost k bigoreksiji med
anketiranimi obiskovalci fithes centrov.

V teoretiCnem delu je opisana bigoreksija kot motnja hranjenja, njen potek in
znacilnosti, nacini pridobivanja miSi¢ne mase in zdravljenje bigoreksije.

Osnova za empiri¢ni del je 125 anketnih vprasalnikov, ki so jih izpolnili obiskovalci
fitnes centrov Bodifit v Celju, Top-Fit v Celju, Aspara v Sentjurju, Andfit v Dravogradu
in Herkul v Prevaljah, v ¢asu od novembra do decembra 2017, in sicer 40 % Zensk in
60 % moskih, ter dva intervjuja. Rezultati so pokazali, da 31 % anketirancev obiskuje
fitnes center, da bi izboljSali splodno kondicijo, 28 % z namenom pridobivanja miSi¢ne
mase, 16 % pa si z obiskovanjem fitnes centra Zeli izboljSati zdravstveno stanje. Pred
izpolnjevanjem anketnega vprasalnika je 26 % anketirancev Ze sliSalo za
bigoreksijo.11 % oziroma 14 anketirancev je glede na opredeljen kriterij nagnjenih k
bigoreksiji, od tega se 4 anketiranci tega zavedajo.

Klju¢ne besede: bigoreksija, motnja hranjenja, osebe z bigoreksijo, prehranska
dopolnila, anketiranci, obiskovalci fithes centrov.
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ABSTRACT

The purpose of the research task is to determine the extent to which surveyed visitors
of selected fithess centres are prone to bigorexia. The aim of the task is to set the
criterion for the tendency to be prone to bigorexia and to demonstrate the prevalence
of bigorexia among surveyed visitors of fithess centre.

In the theoretical part, bigorexia is described as an eating disorder, its course and
characteristics, ways of obtaining muscle mass and treatment of bigorexia.

The basis for the empirical part is 125 survey questionnaires filled in by visitors to the
fitness centres Bodifit in Celje, Top-Fit in Celje, Aspara in Sentjur, Andfit in Dravograd
and Herkul in Prevalje from November to December 2017, 40% women and 60% men
and two interviews. The results showed that 31% of respondents go to the fitness
centre to improve general condition, 28% to gain muscle and 16% want to improve
their health by visiting fitness centre. Before completing the questionnaire, 26% of
respondents had heard of bigorexia. 11% or 14 respondents are inclined to bigorexia
according to a defined criterion, 4 of them are aware of this.

Key words: bigorexia, eating disorder, persons with bigorexia, nutritional supplements,
respondents, fitness centre visitors.
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1 UVOD

Vecurno gledanje v ogledalo navadno ne prinese ni€ dobrega. Tako je pri bigoreksiji,
ki kot motnja hranjenja, vzame ogromno C€asa. Zaradi nacrtovanja treningov in
prehrane, pretirane telesne vadbe in uporabe prehranskih dopolnil je oseba
preobremenjena, veckrat zaradi motnje celo zdravstveno ogroZena. Sprva ji Zivljenje
polno obveznosti glede pridobivanja Zelene postave ne predstavlja tezav, nasprotno,
oseba je mnenja, da zmore vse. Sledi faza, ko se zaradi preobremenjenosti in
zdravstvenih tezav zateCe k pomodi. Takrat je potrebno ogromno energije, da oseba
vzpostavi zdrav slog Zivljenja.

Pri posameznikih, ki imajo motnje hranjenja, je velikokrat problem nizka samopodoba,
majhno zaupanje vase in v lastne sposobnosti. Ob tem, ko ti posamezniki pogosto
nimajo lastnih kriterijev glede svoje vrednosti ali pa so do sebe prezahtevni, so bol
dojemljivi za ponudbe, ki jih prezentirajo mediji. Ti prikazujejo ideal telesne postave v
taksni luci, da je za osebo edini sprejemljiv.

Obstaja vzorec obiskovalcev fitnes centrov, ki kazejo nagnjenost k bigoreksiji, kar sva
Z najino raziskavo tudi dokazali. Ker opredelitve, kako s preprostimi vprasaniji pri osebi
prepoznati nagnjenost k bigoreksiji ni, sva se tega lotili sami. Meniva, da bi s tem
pripomogli k zgodnjemu odkrivanju te motnje, kar bi za prizadeto osebo lahko pomenilo
krajSe in manj zahtevno zdravljenje ali pa do stopnje zdravljenja sploh ne bi prislo.

Namen raziskovalne naloge je ugotoviti, v kolikSni meri so anketirani obiskovalci
izbranih fitnes centrov nagnjeni k bigoreksiji.

Cilj naloge je dolociti kriterij glede nagnjenosti k bigoreksiji in na podlagi le-tega
prikazati nagnjenost k bigoreksiji med anketiranimi obiskovalci fithes centrov.

Preden sva razdelili anketne vpraSalnike anketirancem, sva si postavili sedem hipotez,
katere sva analizirali v razpravi ter jih potrdili oziroma ovrgli, in sicer:

Hipoteza 1: Vedji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki za bigoreksijo Se niso
slisali.
Hipoteza 2: Vecji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki obiskujejo fitnes center, da
bi pridobili miSi€éno maso, kot tisti, ki gredo v fitnes center, da bi izbolj$ali zdravstveno
stanje.

Hipoteza 3: Vedji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki se jim uZivanje prehranskih
dopolnil ne zdi Skodljivo.

Hipoteza 4: Vsi anketiranci, ki so nagnjeni k bigoreksiji, uZivajo prehranska dopolnila.
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Hipoteza 5: Vecji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki so nagnjeni k bigoreksiji in
se tega ne zavedajo, v primerjavi s tistimi, ki so nagnjeni k bigoreksiji in se tega
zavedajo.

Hipoteza 6: Pogosteje so k bigoreksiji nagnjeni anketirani moski kot Zenske.

Hipoteza 7: Najpogosteje so k bigoreksiji nagnjeni anketiranci v obdobju prehoda v
odraslost (18 — 30 let), definiranega po podatkih Instituta za razvoj ¢loveskih virov.

Zaraziskovalno nalogo sva uporabili:
o Studij razlicne literature,

e metodo anketiranja in

e metodo intervjuja.

Najino delo je potekalo po naslednjem vrstnem redu:

najprej sva se z mentorjem dogovorili o izbrani temi,

zastavili sva si namen in cilj raziskovalne naloge,

preucili sva literaturo za podlago izvedbe teoretiCnega dela raziskovalne naloge,

na podlagi namena in cilja naloge sva si postavili sedem hipotez,

sestavili anketni vprasalnik,

nato sva pridobljene podatke analizirali, interpretirali ter jih oblikovali v tabele in

grafe,

e na osnovi pridobljenih podatkov iz anketnih vprasalnikov sva hipoteze potrdili oz.
ovrgli,

e opravili sva dva intervjuja,

e napisali razpravo ter

e na koncu z vsemi podatki sestavili zaklju¢ek s predlogi.

Po izboru teme in opredelitvi raziskovalnega vprasanja sva zaceli zbirati literaturo, ki
sva jo potrebovali za razlago teoreticnega dela naloge.

Anketiranje je bilo izvedeno z obiskovalci naslednijih fithes centrov:
e Bodifit v Celju,

Top-Fit v Celju,

Aspara v Sentjurju,

Andfit v Dravogradu in

Herkul v Prevaljah.

Podatki so bili zbrani z anketnim vpraSalnikom (priloga 1).

Anketni vprasalnik je sestavljen iz dvanajstih vprasanj odprtega in zaprtega tipa. Dve
vprasaniji sta odprtega tipa. Stiri vpradanja imajo po dva mozna odgovora, od katerih
eden zahteva dopolnitev. Eno vprasanje ima Stiri in eno pet moznih odgovorov. Po eno
vprasanje s Sestimi, sedmimi in osmimi odgovori ima mozZnost, da anketiranci sami
napisejo odgovor, ¢e ga niso nasli med ponujenimi. Pri enem vprasanju pa je bilo
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podanih sedem trditev, kjer so anketiranci oznacili, e se z navedeno trditvijo strinjajo,
ne strinjajo ali pa so glede trditve neopredeljeni.

Izvedena sta bila dva intervjuja. Eden je sestavljen iz osmih vprasanj, drugi pa je
potekal zgolj na podlagi pogovora.
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2 TEORETICNI DEL

Bigoreksija je motnja hranjenja, za katero je znacilna okupiranost z dietnim nacinom
hranjenja in teznja po pridobivanju misi¢ne mase (S¢uka, 2017).

Nekateri jo imenujejo tudi Adonisov kompleks, po lepem mladeni€u Adonisu iz grSke
mitologije (Komericki, 2009, str. 53).

Slia 1: Adonis iz gr8ke mitologije
(https://www.google.si/search?, 2018)

Pojem se je v strokovnih krogih uveljavil v 90. letih prejSnjega stoletja in oznacuje
preokupacijo z razvitostjo misic ter s tem povezano motnjo telesne sheme. Bigoreksijo
poznamo tudi pod imenom misi¢na dismorfija. Zaenkrat $e ni uvr§€ena v mednarodno
klasifikacijo bolezni, vsekakor pa s€asoma postaja vse bolj evidentna in zahteva svoj
prostor v obravnavi psihopatologije motenj hranjenja ter telesnih predstav (Copak,
2010).

Obstaja podobnost med anoreksijo in bigoreksijo, zato v medijih zaznamo izraz
»moska anoreksija«. Gre za to, da imajo osebe z anoreksijo in bigoreksijo moteno
predstavo o lastni telesni shemi. Ljudje, ki obolevajo za anoreksijo, se vidijo preobilne,
medtem ko ljudje z bigoreksijo menijo, da izgledajo presuhi. Prav tako imajo obojni
teZave s samopodobo, ogromno potrebo po nadzoru in se umikajo iz kroga druzine in
prijateljev (Copak, 2010).

12
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Slika 2: Moski z bigoreksijo
(https://www.google.si/search?, 2018)

Bigoreksija se obi€ajno pojavi v poznem mladostniSkem ali zgodnjem odraslem
obdobju (Sernec, 2011).

Bigoreksija poteka v dveh fazah. V zacCetni fazi je posameznik videti zelo uspe$en in
obvladuje svojo telesno aktivnost, hkrati se drugim njegovo pocetje zdi zelo dobro.
Temu obdobju pravimo tudi »medeni meseci«. Pozitivno obdobje ne traja v nedogled,
saj prej ali slej izgubi nadzor nad svojim pocetjem. Vedno vec€ ur je v fithesu, njegov
prehranjevalni reZzim se spremeni (poveca se vnos beljakovin), zateka se lahko tudi k
uzivanju anabolnih steroidov (Grapulin, 2009).

Tako govorimo o drugi fazi, kjer je znacilno da oseba:

veC ur dnevno razmisljanja o tem, da telo ni dovolj razvito,

prekomerno izvaja treninge za pridobitev miSi€ne mase in oblikovanje telesa,
vecCkrat dnevno preverja izgled svojega telesa v ogledalu in ga primerja z drugimi
ljudmi,

zanemarja stike s prijatelji in druzino ter delovne obveznosti zaradi preobilnega
razporeda treningov in nacina prehranjevanja,

doZivlja velik stres in tesnobo, ¢e se dosledno ne uspe drzati svojega razporeda
treningov,

izvaja strog dietni rezim, ki onemogoca prehranjevanje na mestih, kjer ni mozne
kontrole sestavin obroka (Copak, 2010).
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Poleg telesne vadbe obstajajo tudi drugi nacini pridobivanja misicne mase — to so
prehranska dopolnila. Ta pomagajo pri pridobivanju miSi¢ne mase, vendar le kot
dopolnilo in ne kot osnova nasega prehranjevanja. Obstajajo dolocene snovi v obliki
prehranskih dopolnil, ki spodbujajo rast misi¢nih vlaken, vendar je pomembno, da
vemo, kaj uporabljamo, za kaj ter da upostevamo navodila proizvajalca glede
priporo¢ene koli¢ine in ¢asa uporabe (Lipovsek, 2013, str. 211).

Obstajajo Stevilne vrste prehranskih dopolnil, ene izmed najbolj prepoznavnih so:

e proteini — beljakovine sluzijo za rast, ohranjanje in obnovo miSi¢ne mase,

e gainerji sluzijo za hitro in u€inkovito pridobivanje telesne in miSicne mase,

e kreatin sluZi za pridobivanje miSi€ne mase, na nacin, da zadrZuje vodo v miSicnih
celicah, kar vpliva na vedji volumen misic (Proteini.si).

Ker oseba z bigoreksijo kljub pretiranim treningom ne doseze zelene postave, zacne
posegati po drugih nacinih pridobivanja misicne mase. Poleg Ze omenjenih
prehranskih dopolnil se lahko posluzuje tudi anabolnih steroidov. Ti omogocajo hitro
pridobivanje misicne mase, vendar so za telo Skodljivi (Grapulin, 2009).

Povzrocajo:

odpoved ledvic,

odpoved jeter,

agresivnost,

depresijo,

anksioznost,

aknavost,

izpadanje las in

motnje erekcije (Copak, 2010).

Slika 3: Uporaba steroidov
(https://www.google.si/search?, 2018)
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Zdravljenje bigoreksije poteka skozi psihoterapevtski proces. VkljuCitev je priporocljiva
na zacCetku razvoja motnje hranjenja, ko oseba opaza spremembe v pocutju in nacinu
hranjenja. To bistveno skrajSa proces okrevanja in prepreci Skodljive posledice v
primeru razvite motnje hranjenja. VkljuCitev pa je hkrati smiselna tudi po vecletni
obolelosti, ko se posameznik sam odlo€i odpraviti svoje tezave in celovito okrevati. Pri
zdravljenju osebe z motnjo hranjenja je pomembno vedeti, da etudi oseba popolnoma
uredi nacin hranjenja, Se to ne pomeni, da je ob tem razreSila tudi vzroke nastanka
motnje hranjenja. Pomembno je, da ugotovi te vzroke in jih odpravi. Proces zdravljenja
pa se uspesno konCa, ko oseba spremeni doZivljanje sebe, zaCne konstruktivno
izrazati svoja Cutenja, potrebe in Zelje (Introspekta.si).
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3 EMPIRICNI DEL

Osnova za obdelavo podatkov je 125 anketnih vpraSalnikov, ki so jih izpolnili
obiskovalci fithes centrov, in sicer:

e obiskovalci fitnes centra Bodifit v Celju so izpolnili 13 anketnih vprasalnikov;
obiskovalci fithes centra Top-Fit v Celju so izpolnili 36 anketnih vprasalnikov;
obiskovalci fithes centra Aspara v Sentjurju so izpolnili 42 anketnih vprasalnikov;
obiskovalci fitnes centra Andfit v Dravogradu so izpolnili 27 anketnih vpraSalnikov;
obiskovalci fithes centra Herkul v Prevaljah so izpolnili 7 anketnih vpraSalnikov.

Anketni vprasalniki so bili dostavljeni 17. 11. 2017 v izbrane fitnes centre. Prevzem je
bil opravljen 15. 12. 2017.

Podatke sva predstavili v odstotkih ter jih prikazali v grafih. Grafe sva izdelali s pomocjo
programa Microsoft Excel.

Na naslednjih straneh so predstavljeni rezultati anketnega vpraSalnika v grafih za
vsako vprasanje posebe;.
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3.4.1 SPOL

N =125

ZENSKI = MOSKI

Graf 1: Spol

Vecino anketirancev (60 %) predstavljajo moski, Zzensk je 40 %.
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3.4.2 STAROST

N =125

POD 18 LET =18-30LET =30-55LET =NADS55LET
Graf 2: Starost

Najvec anketirancev (45 %) je starih med 18 in 30 let, sledijo anketiranci stari med 30
in 55 let (36 %), najmanj pa je tistih, ki so starejsi od 55 let (10 %) oziroma mlajsi od
18 let (9 %).
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3.4.3 STE ZE PRED IZPOLNJEVANJEM ANKETNEGA VPRASALNIKA SLISALI ZA
BIGOREKSIJO?

N =125

DA =NE

Graf 3: Ste Ze pred izpolnjevanjem anketnega vpraSalnika sliSali za bigoreksijo?

26 % je tistih anketiranceyv, ki so Ze sliSali za bigoreksijo, medtem ko prevladujejo tisti
anketiranci (74 %), ki zanjo pred izpolnjevanjem anketnega vpraSalnika Se niso sliali.
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3.4.4 KOLIKO CASA ZE OBISKUJETE IZBRAN FITNES CENTER?

42 %

N =125

O-1LETA =1-5LET =5-10LET =VECKOT 10LET

Graf 4: Koliko ¢asa Ze obiskujete izbran fithes center?

Najvecji odstotek (42 %) predstavljajo tisti anketiranci, ki obiskujejo izbran fitnes center
manj kot eno leto, sledi 37 % tistih, ki ga obiskujejo vel kot eno leto in manj kot pet let.
Anketirancev, ki obiskujejo izbran fitnes center od pet do deset let, je 16 %, najmanjsi
odstotek (5 %) pa je tistih, ki ga obiskujejo ve€ kot deset let.
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3.4.5 KAKO POGOSTO OBISKUJETE FITNES CENTER?

20, 4% 3%

N =125

1-KRAT NA TEDEN = 2-KRAT NA TEDEN = 3-KRAT NA TEDEN = 4-KRAT NA TEDEN
5-KRAT NA TEDEN = 6-KRAT NA TEDEN = VSAK DAN DRUGO

Graf 5: Kako pogosto obiskujete fithes center?

Najvec€ (23 %) je tistih anketirancev, ki obiskujejo izbran fitnes center trikrat na teden,
sledi odstotek tistih (21 %), ki ga obiskujejo Stirikrat na teden. Petina anketirancev
obiskuje izbran fithes center dvakrat na teden, najmanjsi odstotek (2 %) pa je tistih, ki
ga obiskujejo vsak dan. Pod drugo jih 4 % navaja, da obiskujejo izbran fitnes center
glede na sezono in nekajkrat letno.
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3.4.6 S KAKSNIM NAMENOM OBISKUJETE FITNES CENTER (MOZNIH JE VEC
ODGOVOROV)?

1% 2%
1

8 %

N =277
DA PRIDOBIM MISICNO MASO = DA SHUJSAM

= DA 1ZBOLJSAM ZDRAVSTVENO STANJE = DA 1ZBOLJSAM SPLOSNO KONDICIJO
DA SE DRUZIM S PRIJATELJI DA SLEDIM MODNIM TRENDOM
DRUGO

Graf 6: S kak&nim namenom obiskujete fithes center?

31 % anketirancev obiskuje fithes center, da bi izboljSali sploSno kondicijo, 28 % z
namenom pridobivanja miSi€ne mase, 16 % si z obiskovanjem fitnes centra Zeli
izboljSati zdravstveno stanje, 14 % pa shujsati. 2 % predstavljajo tisti anketiranci, ki so
izbrali rubriko drugo in zapisali, da so zaposleni v izbranem fitnes centru.
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3.4.7 ALI SE VAM ZDI UZIVANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL KORISTNO?

=~ DA =NE

Graf 7: Ali se vam zdi uzivanje prehranskih dopolnil koristno?

79 % je tistih anketirancev, ki se jim zdi uZivanje prehranskih dopolnil koristno, 21 %
pa tistih, ki menijo obratno.
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3.4.8 ALI UZIVATE PREHRANSKA DOPOLNILA?

=~ DA =NE

Graf 8: Ali uzivate prehranska dopolnila?

71 % anketirancev uziva prehranska dopolnila, ostalih 29 % pa ne. Tisti, ki uZivajo
prehranska dopolnila, navajajo naslednja: proteini, gainerji, kreatin, omega 3,
pre-workout, BCAA (branched-chained amino acids), vitamini in minerali.
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3.4.9 KAKO POGOSTO UZIVATE PREHRANSKA DOPOLNILA?

= 1-KRAT NA TEDEN = 2-KRAT NA TEDEN = 3-KRAT NA TEDEN = 4-KRAT NA TEDEN
5-KRAT NA TEDEN * 6-KRAT NA TEDEN = VSAK DAN

Graf 9: Kako pogosto uzivate prehranska dopolnila?

55 % anketirancev pogosto (5-krat na teden ali ve€) uziva prehranska dopolnila.
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3.4.10 ZAKAJ UZIVATE PREHRANSKA DOPOLNILA (MOZNIH JE VEG
ODGOVOROV)?

7%

18 %

50 %

N =129

1%

KER ZGOLJ S PREHRANO NE PRIDOBIM ZADOSTNE KOLICINE HRANILNIH SNOVI
= KER SO MI TAKO SVETOVALI PRIJATELJI
= KER SO MI TAKO SVETOVALI ZAPOSLENI V FITNES CENTRU
= KER S TEM HITREJE PRIDOBITI ZELENO POSTAVO

KER SE TAKO BOLJSE POCUTIM

DRUGO

Graf 10: Zakaj uzivate prehranska dopolnila?

Od tistih anketirancev, ki uzivajo prehranska dopolnila, jih polovica oziroma 64
anketirancev uziva z razlogom, ker zgolj s prehrano ne pridobijo zadostne koli€ine
hranilnih snovi, 18 % oziroma 24 anketirancev pa jih uziva zaradi boljSega pocutja.
7 % anketirancev je izbralo rubriko drugo, pod katero so zapisali, da z uzZivanjem
dopolnil pove€ajo vzdrzljivost, pospesijo regeneracijo in se izognejo krem, katere
sprozi pomanjkanje magnezija. Nekateri menijo, da so prehranska dopolnila zdravo
nadomestilo obroka.
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3.4.11 OZNACITE STOPNJO STRINJANJA (S KRIZCEM) PRI SPODAJ
NAVEDENIH TRDITVAH Z DA (CE SE S TRDITVIJO STRINJATE), NE (CE SE S
TRDITVIJO NE STRINJATE) ALI NE VEM (CE STE GLEDE TRDITVE
NEOPREDELJENI)

3.4.11.1 O SEBI RAZMISLJAM POZITIVNO

N =125

“DA =NE =NEVEM

Graf 11: O sebi razmisljam pozitivho

Tri Cetrtine oziroma 94 anketirancev o sebi razmi$lja pozitivno, 8 % oziroma 10
anketirancev pa ne.
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3.4.11.2 POGOSTO PRIMERJAM SVOJ IZGLED Z IZGLEDOM DRUGIH LJUDI

DA =NE =NE VEM

Graf 12: Pogosto primerjam svoj izgled z izgledom drugih ljudi

Najvedji odstotek (43 %) predstavljajo tisti anketiranci, ki svojega izgleda ne primerjajo
pogosto z izgledom drugih ljudi, 22 % pa je tistih, ki to po¢nejo pogosto.
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3.411.3 PAZIM NA VNOS VSEH MAKROHRANIL (OGLJIKOVI HIDRATI,
BELJAKOVINE, MASCOBE) CEZ DAN

N =125

DA =NE =NE VEM

Graf 13: Pazim na vnos vseh makrohranil ez dan

36 % anketirancev pazi na vnos makrohranil ez dan, 30 % anketirancev pa ne.
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3.4.11.4 VNASANJE SNOVI ZA HITRO PRIDOBIVANJE MISICNE MASE
(ANABOLNI STEROIDI) SE MI ZDI KORISTNO

N =125

DA =NE =NE VEM

Graf 14: VnaSanje snovi za hitro pridobivanje misi€éne mase (anabolni steroidi) se mi zdi koristno

69 % anketirancem se zdi vnaSanje snovi za hitro pridobivanje misi€ne mase $kodljivo,
17 % anketirancem pa ne.
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3.4.11.5 ZELIM SI POVECATI MISICNO MASO

~DA =NE =NEVEM

Graf 15: Zelim si pove&ati mi§i¢no maso

Vec kot polovica (57 %) anketirancev si zeli povec€ati miSicno maso, 18 % anketirancev
pa ne.
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3.4.11.6 OBROKE NACRTUJEM VEC DNI VNAPREJ

DA =NE =NE VEM

Graf 16: Obroke nacrtujem ve¢ dni vnaprej

Najvecji odstotek (61 %) predstavljajo tisti anketiranci, ki ne nacrtujejo obrokov vec€ dni
vnaprej, 14 % odstotkov pa je tistih, ki to po¢nejo.
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3.4.11.7 ZARADI NACVR:I'OVANJA PRIDOBIVANJA ZELENE POSTAVE SE
UMIKAM IZ KROGA DRUZINE OZ. DRUZBE

DA =NE =NE VEM

Graf 17: Zaradi naCrtovanja pridobivanja Zelene postave se umikam iz kroga druzine oz. druzbe

Najvecji odstotek (86 %) je tistih anketirancev, ki se zaradi nacrtovanja pridobivanja
zelene postave ne umikajo iz kroga druzine oziroma druzbe, 5 % pa je tistih, ki to
pocnejo.
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3.4.12 KAKSNI STE SE SAMI SEBI ZDELI PRED UPORABO FITNES CENTRA?

1%

N =125

SUHA POSTAVA = ATLETSKA POSTAVA
= ZDRAVA POSTAVA = OBILNA POSTAVA
BODYBUILDING POSTAVA

Graf 18: Kaksni ste se sami sebi zdeli pred uporabo fitnes centra?

54 % anketirancev meni, da so imeli pred uporabo fithes centra zdravo postavo. Enak
odstotek (16 %) anketirancev predstavljajo tisti, ki so imeli suho oziroma atletsko
postavo pred obiskovanjem fitnes centra. 13 % anketirancev je prislo v fithes center z
obilno postavo, preostali 1 % anketirancev pa z bodybuilding postavo.
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3.4.13 KAKSNO POSTAVO ZELITE PRIDOBITI Z OBISKOVANJEM FITNES
CENTRA?

N =125

SUHA POSTAVA = ATLETSKA POSTAVA
= ZDRAVA POSTAVA = BODYBUILDING POSTAVA

Graf 19: Kaksno postavo Zelite pridobiti z obiskovanjem fitnes centra?

64 % anketirancev je za svojo zeleno postavo izbralo atletsko postavo, 17 %
anketirancev zdravo postavo, 15 % anketirancev pa bodybuilding postavo, 4 % pa je
tistih anketirancev, ki z obiskovanjem fitnes centra Zelijo pridobiti suho postavo.
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3.4.14 MENITE, DA STE NAGNJENI K BIGOREKSIJI?

N =125

DA =NE

Graf 20: Menite, da ste nagnjeni k bigoreksiji?

Vecina (92 %) anketirancev meni, da ni nagnjena k bigoreksiji, 8 % pa jih meni obratno.
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3.4.15 NAGNJENOST K BIGOREKSIJI GLEDE NA KRITERIJ

Spodaj so navedeni rezultati kriterija glede nagnjenosti k bigoreksiji, ki sva ga na

podlagi znacCilnosti oseb z bigoreksijo sestavili sami. Kriterij zajema vec¢ trditev, od

katerih sva izbrali Stiri trditve, ki predstavljajo klju¢ne znacilnosti oseb z bigoreksijo. To

so:

e pazim na vnos vseh makrohranil (ogljikovi hidrati, beljakovine, mas€obe) ¢ez dan;

e vnasanje snovi za hitro pridobivanje miSi€ne mase (anabolni steroidi) se mi zdi
koristno;

e Zelim si povecati miSi€no maso;

e zaradi nacCrtovanja pridobivanja Zelene postave se umikam iz kroga druzine oz.
druzbe.

Del kriterija je tudi skica bodybiulding postave kot rezultat obiskovanja fitnes centra, ki
lahko nakazuje nagnjenost k bigoreksiji. Oseba, ki je obkroZila to skico in se poleg nje
strinjala z vsaj dvema trditvama, je nagnjena k bigoreksiji. Prav tako je k bigoreksiji
nagnjena tista oseba, ki ni obkrozila skice, vendar se je strinjala z vsaj tremi trditvami.

OSEBE, KI SO NAGNJENE K BIGOREKSIJI
= OSEBE, KI NISO NAGNJENE K BIGOREKSIJI

Graf 21: Nagnjenost k bigoreksiji glede na kriterij

89 % oziroma 111 anketirancev, glede na najin kriterij, ni nagnjena k bigoreksiji,
preostalih 11 % oziroma 14 anketirancev pa je.
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3.4.16 NAGNJENOST K BIGOREKSIJI IN UZIVANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL

= NAGNJENI K BIGOREKSIJI IN UZIVAJO PREHRANSKA DOPOLNILA
= NAGNJENI K BIGOREKSIJI IN NE UZIVAJO PREHRANSKA DOPOLNILA

Graf 22: Nagnjenost k bigoreksiji in uzivanje prehranskih dopolnil

93 % oziroma 13 anketirancev, ki so nagnjeni k bigoreksiji, uziva prehranska dopolnila.
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3.4.17 NAGNJENOST K BIGOREKSIJI GLEDE NA SPOL

= OSEBE MOSKEGA SPOLA, NAGNJENE K BIGOREKSIJI
= OSEBE ZENSKEGA SPOLA, NAGNJENE K BIGOREKSIJI

Graf 23: Nagnjenost k bigoreksiji glede na spol

79 % oziroma 11 anketirancev predstavljajo osebe moskega spola, nagnjene k
bigoreksiji.
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3.4.18 NAGNJENOST K BIGOREKSIJI GLEDE NA STAROST

0%

OSEBE POD 18 LET, NAGNJENE K BIGOREKSHJI
= OSEBE 18 — 30 LET, NAGNJENE K BIGOREKSIJI
= OSEBE 30 - 55 LET, NAGNJENE K BIGOREKSIJI
= OSEBE NAD 55 LET, NAGNJENE K BIGOREKSIJI

Graf 24: Nagnjenost k bigoreksiji glede na starost

71 % oziroma 10 bigoreksiji nagnjenih anketirancev je starih od 18 do 30 let, 22 %
oziroma 3 anketiranci pa so stari pod 18 let.
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3.4.19 ZAVEDANJE NAGNJENOSTI K BIGOREKSIJI

OSEBE, NAGNJENE K BIGOREKSIJI IN SE TEGA ZAVEDAJO
= OSEBE, NAGNJENE K BIGOREKSIJI IN SE TEGA NE ZAVEDAJO

Graf 25: Zavedanje nagnjenosti k bigoreksiji

Od tistih anketirancev, ki so nagnjeni k bigoreksiji, se jih 29 % oziroma 4 anketiranci
tega zavedajo, 71 % oziroma 10 anketirancev pa se tega ne zaveda.
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V nadaljevanju sledi intervju, ki je bil opravljen z namenom pridobitve informacij o
aktivnostih svetovalnice Muza, ki se ukvarja z motnjami hranjenja. Z istim namenom
sva obiskali tudi Enoto za motnje hranjenja Psihiatricne klinike Ljubljana in napisali
poroCilo o intervjuju. Enota ima svoje prostore na Centru za mentalno zdravje
PsihiatriCne klinike Ljubljana.

3.5.1 INTERVJU Z GOSPO VESNO SOLAR

Intervju s socialno delavko gospo Vesno Solar je potekal 23. 1. 2018 v Ljubljani na
sedezu Svetovalnice Muza, ki se ukvarja z motnjami hranjenja.

B
- ﬂ
| I

Slika 4: Intervju z gospo Vesno Solar (Cepin Tovornik, 2018)

1. Kaksno je vaSe poslanstvo?

Nase poslanstvo je pomagati osebam, ki imajo motnjo hranjenja, in njihovim bliznjim
pri tem, da celostno okrevajo, in informirati SirSo javnost o problematiki moten;
hranjenja. lzvajamo tudi preventivhe delavnice po Solah, ki poudarjajo odnos
posameznika do telesa, izrazanje Custev in pomen hrane.

2. Kako bi definirali bigoreksijo?
Bigoreksija kot novejSa motnja hranjenja pomeni obsedenost z miSiCastim telesom.
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3. Menite, da se pojavlja v velikem obsegu?
Pojavlja se, ne morem pa reci v kolikShem obsegu. Osve&cenost ljudi o problematiki
je slaba, zato ne iS€ejo strokovne pomoci.

4. Znano je, da so bigoreksiji bolj nagnjeni moski. KaksSne so vase izkusnje?
Motnja se res pojavlja predvsem pri moskih, vendar imam izkusnjo tudi z obolelo
Zensko.

5. V katerem starostnem obdobju najpogosteje ljudje zbolevajo za bigoreksijo?
Kar zadeva moje izku$nje v obdobju mladostnistva.

6. Ali se obi¢ajno osebe z bigoreksijo zavedajo svoje tezave?
V zacCetni fazi se pojavi zelo mo¢no zanikanje teZzave, dokler ne postane tako moteca,
da ne zmorejo vec€. Takrat poiSCejo pomoc.

7. Imajo mediji vpliv na pojavnost bigoreksije?

Mediji imajo vpliv, poleg tega se lepotni ideali skozi zgodovino spreminjajo. Pri
mladostnikih je normalno, da se ukvarjajo z zunanjim videzom, pri Cemer jih mediji na
nek nacin vodijo. Dolo¢en odstotek pa razvije obsedenost, torej motnjo hranjenja. Na
to, da oseba razvije motnjo hranjenja, pa vpliva ve€ dejavnikov, ne samo vpliv medijev.

8. Kako poteka zdravljenje osebe z bigoreksijo?

Najprej izvedemo prvi informativni pogovor, v katerem izvemo, za katero vrsto motnje
hranjenja gre, in koliko ima oseba motivacije za samo zdravljenje oziroma kaksna je
stopnja zanikanja motnje. Ce je oseba pripravljena na postopek zdravljenja, sklenemo
terapevtski dogovor. Znotraj tega se pogovorimo o nacinu terapije, in sicer lahko se
vklju€i v skupinsko terapijo ali pa se udelezi individualnih terapij. Lahko se udeleZujejo
tudi druzinskih terapij, v katere so vkljuCeni svojci. Zdravljenje lahko traja veC let,
navadno je uspesno, vendar se obolenje lahko ponovi.

3.5.2 PORVOCILO O INTERVJUJU NA ENOTI ZA MOTNJE HRANJENJA
PSIHIATRICNE KLINIKE LJUBLJANA

23. 1. 2018 sva se odpravili na Enoto za motnje hranjenja Psihiatri¢ne klinike Ljubljana.
Tam sta naju sprejeli gospa Jadranka Carapi¢, socialna delavka, in Sasa Solc, vodja
zdravstvene nege na enoti za zdravljenje motenj hranjenja. Predstavili sta nama
aktivnosti, ki jih izvajajo na enoti za motnje hranjenja, ter se skupaj z nama poglobili v
teoreticno ozadje bigoreksije. Kmalu se nam je pridruzila vodja enote, gospa Karin
Sernec, ki je njune predstavljene vsebine Se dopolnila.

Po pogovoru sva izvedeli, da Enota za motnje hranjenja Psihiatricne klinike Ljubljana
deluje Ze od leta 2000. Na enoti se zdravijo osebe nad sedemnajstim letom starosti.
Povpre€na starost bolnikov je 25 let. Statistika kaze, da je razmerje med obolelimi
Zenskami za motnjo hranjenja in obolelimi moskimi 10:1. BolniSni¢no zdravljenje traja
priblizno od Stiri do pet mesecev, sicer pa je dolzZina zdravljenja odvisna predvsem od
motivacije, kognitivnih in emocionalnih zmoznosti posameznikov. Zdravljenje poteka
tako, da bolniku s pomocjo psihoterapije pomagajo vzpostaviti ustrezen odnos do
hrane, pijaCe in telesne mase ter preko tega do samega sebe in svoje samopodobe.
Nato bolnik s pomocjo skupinske in individualne psihoterapije prepoznava vzroke za
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nastanek motnje in lahko spremeni neustrezne vedenjske vzorce, povezane z motnjo,
kasneje nacrtuje spremembe v okviru socialnega okolja. Na enoti ima oseba
opredeljen urnik dejavnosti (priloga 2), skozi zdravljenje pa je pomembno, da osvoji
tako imenovane stop tehnike (priloga 3), ki ji pomagajo pri obvladovanju simptomov
motenj hranjenja. Po odpustu iz enote sledi nadaljnje ambulantno zdravljenje.
Zdravstveni tim na enoti sestavljata dva psihiatra, klini¢ni psiholog, socialni delavec,
glavha medicinska sestra in medicinske sestre na izmenah. V okviru enote so
zaposleni tudi ostali delavci, ki so specializirani za posamezne terapije, kot so
muzikoterapija, kinezioterapija in delovna terapija.

Povedano je bilo tudi, da na enoti nimajo tako pogostih primerov oseb z bigoreksijo.
Zanimivo je dejstvo, da ima bigoreksija v primerjavi z ostalimi motnjami hranjenja
bistveno daljS8o fazo medenih tednov. To je faza, pri kateri ima vedenje osebe ve€
koristi kot Skode. Tekom obravnav oseb z bigoreksijo je bilo opazeno, da se
predstavniki moSkega spola za zdravljenje najpogosteje odloc€ijo zaradi pojava moten;
erekcije.

=

~7/\~=a

Sllka5 Skuplnskafotografua(z leve proti desni), gospa Sasa Solc, gospa Karin Sernec, gospa Jadranka
Caraplc raziskovalki Anastazija Ceh in Lara Lorger ter mentor, gospod Peter Cepin Tovornik
(Cepin Tovornik, 2018)
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Motnje hranjenja so v sploSnem precej raziskano podrocje, izjema je bigoreksija. Gre
za tako novo obliko motenj hranjenja, da zanjo v Sloveniji (5e) ni dovolj statistiCnih
podatkov, da bi iz njih lahko razbrali, ali se bigoreksija v Sloveniji sploh pojavlja, in e
se, v kakSnem obsegu.

Rezultati najine raziskave so pokazali, da je 11 % anketiranih obiskovalcev fithes
centrov nagnjenih k bigoreksiji. Na podlagi lastnih izkuSenj obiskovanja fitnes centra
sva predvidevali, da bo odstotek bistveno vedji.

Prva hipoteza se glasi: Veéji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki za
bigoreksijo Se niso sliSali. Rezultati so pokazali, da anketiranci v 74 % e niso slisali
za bigoreksijo, zato je hipoteza potrjena. Meniva, da je osveS€enost o »novi motniji
hranjenja« na podrocju Slovenije premajhna.

V interesu nama je bilo izvedeti, kolikSen odstotek anketirancev obiskuje izbran fitnes
center veC kot deset let. 42 % anketirancev obiskuje izbran fitnes center manj kot eno
leto, 37 % ga obiskuje eno leto. Anketirancev, ki ga obiskujejo od pet do deset let, je
16 %, najmanjSi delez (5 %) pa je tistih, ki ga obiskujejo ve¢ kot deset let.

Anketiranci so v najveCjem odstotku (23 %) odgovorili, da obiskujejo izbran fitnes
center trikrat na teden, sledi 21 % tistih, ki ga obiskujejo Stirikrat na teden. Petina
anketirancev obiskuje izbran fitnes center dvakrat na teden, 2 % pa je tistih, ki ga
obiskujejo vsak dan. Pod drugo jih 4 % navaja, da obiskujejo izbran fitnes center glede
na sezono in nekajkrat letno. Nad rezultatom sva bili navdu$eni, saj ni velik odstotek
tistih, ki obiskujejo izbran fitnes center vsakodnevno.

Druga hipoteza se glasi: Ve€ji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki
obiskujejo fitnes center, da bi pridobili miSiéno maso, kot tisti, ki gredo v fithes
center, da bi izboljSali zdravstveno stanje. |z rezultatov je razvidno, da je 28 % tistih
anketirancev, ki gredo v fitnes center, da bi pridobili miSi€no maso, 16 % pa je tistih, ki
gredo z namenom, da bi izboljSali zdravstveno stanje, zato je hipoteza potrjena. 1 %
je tistih anketirancev, ki obiskujejo izbran fitnes center, da bi sledili modnim trendom.
Sami sva mnenja, da nam mediji v danasnjem ¢asu pogosto vsiljujejo ideale telesne
postave, zato sva predvidevali, da bo odstotek anketirancev, ki so Zrtev modnih
trendov bistveno vedji.

Tretja hipoteza se glasi: Veéji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki se jim
uzivanje prehranskih dopolnil ne zdi Skodljivo. Anketiranci so v 79 % odgovorili,
da se jim zdi uzZivanje prehranskih dopolnil koristno, zato je hipoteza potrjena. Nad
odstotkom nisva bili presenecCeni, saj meniva, da reklamiranje prehranskih dopolnil
pokaze samo »dobro« plat le-teh.

Cetrta hipoteza se glasi: Vsi anketiranci, ki so nagnjeni k bigoreksiji, uzivajo
prehranska dopolnila. 13 od 14 anketirancev, nagnjenih k bigoreksiji, uziva
prehranska dopolnila, zato ta hipoteza ni potrjena. Delez anketirancev, ki so k tej
motnji hranjenja nagnjeni in uzivajo prehranska dopolnila, je vsekakor velik, poleg tega
je velik delez (68 %) uzivalcev prehranskih dopolnil, ki niso nagnjeni k bigoreksiji.
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55 % anketirancev pogosto uziva prehranska dopolnila, od tega jih 43 % uZiva vsak
dan. Vsakodnevno uzivanje prehranskih dopolnil je vsekakor odvisno od vrste
prehranskega dopolnila in koli€ine odmerka, zato za ta, po najinem mnenju, velik
odstotek (43 %) ne moreva natan¢no trditi, da nakazuje na zaskrbljujo¢ rezultat.

SpraSevali sva se, kateri so razlogi za uzZivanje prehranskih dopolnil, in ugotovili, da jih
polovica anketirancev uziva, ker zgolj s prehrano ne pridobi zadostne koli€ine hranilnih
snovi, sledi odstotek (18 %) tistih, ki jih uZivajo zaradi boljSega pocutja. 15 % jih uZiva,
da bi s tem hitreje pridobili Zeleno postavo, 9 %, ker so jim tako svetovali v fitnes centru
in 1 %, ker so jim tako svetovali prijatelji. 7 % anketirancev je izbralo rubriko drugo, v
katero so zapisali, da z uZivanjem dopolnil pove€ajo vzdrZljivost, pospesijo
regeneracijo in se izognejo krcem, katere sprozi pomanjkanje magnezija. Nekateri
menijo, da so prehranska dopolnila zdravo nadomestilo obroka. Menili sva, da bo
odstotek anketirancev, ki uzivajo prehranska dopolnila, da bi hitreje pridobili miSi¢no
maso vedji, saj po najinem mnenju reklamiranje prehranskih dopolnil narekuje prav to.

Tri Cetrtine anketirancev o sebi razmislja pozitivho, 8 % pa ne. 43 % predstavljajo tisti
anketiranci, ki svojega izgleda ne primerjajo pogosto z izgledom drugih ljudi, 22 % pa
je tistih, ki to po€nejo pogosto.

36 % anketirancev pazi na vnos makrohranil ¢ez dan, 30 % anketirancev se s tem ne
ukvarja. 61 % predstavljajo tisti anketiranci, ki ne nacrtujejo obrokov ve¢ dni vnaprej,
14 % odstotkov pa je tistih, ki to poCnejo. 57 % anketirancev si Zeli povecati miSicno
maso, 18 % anketirancev si tega ne zeli. 86 % je takih anketirancev, ki se zaradi
nacrtovanja pridobivanja Zelene postave ne umikajo iz kroga druzine oziroma druzbe,
5 % pa je tistih, ki to po€nejo.

69 % anketirancem se zdi vnaSanje snovi za hitro pridobivanje misi¢ne mase $kodljivo,
17 % anketirancem pa ne. Velik odstotek (69 %) anketirancev se zaveda, da anabolni
steroidi niso prava pot do Zelene postave.

54 % anketirancev meni, da so imeli pred uporabo fithes centra zdravo postavo. 16 %,
da so imeli suho oziroma atletsko postavo. 13 % anketirancev je mnenja, da so prisli
v fitnes center z obilno postavo, preostali 1 % anketirancev pa z bodybuilding postavo.
Meniva, da anketiranec, ki si je svojo postavo pred obiskovanjem fithes centra
interpretiral kot bodybuilding postavo, Zeli z obiskovanjem fitnes centra le vzdrzevati
Ze pridobljeno postavo.

64 % anketirancev je za svojo Zeleno postavo izbralo atletsko postavo, 17 %
anketirancev zdravo postavo, 15 % anketirancev pa bodybuilding postavo. 4 % je tistih
anketirancev, ki z obiskovanjem fitnes centra Zelijo pridobiti suho postavo. 1z rezultatov
lahko sklepava, da pri anketirancih prevladuje ideal atletske postave, kar naju je
navdusilo.

Peta hipoteza se glasi: Ve€ji odstotek predstavljajo tisti anketiranci, ki so
nagnjeni k bigoreksiji in se tega ne zavedajo, v primerjavi s tistimi, ki so nagnjeni
k bigoreksiji in se tega zavedajo. Od 14 anketirancev, nagnjenih k bigoreksiji, se jih
10 tega ne zaveda, zato je hipoteza potrjena. Od tistih, ki niso nagnjeni k bigoreksiji,
jih 6 meni, da so.
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V druzbi velja prepri€anje, da so zgolj Zzenske obsedene s svojim telesom, midve pa
sva na podlagi najinega vzorca dokazali nasprotno. Obstajajo moski, obsedeni s
svojim videzom, nekateri so prepri¢ani, da so velike miSice edini pravi znak moskosti,
zato obsedeno povecujejo svojo telesno maso (P., 2016).

Sesta hipoteza se glasi: Pogosteje so k bigoreksiji nagnjeni anketirani moski kot
zenske. Rezultati so pokazali, da 11 od 14 anketirancev, nagnjenih k bigoreksiji,
predstavljajo moski, zato je hipoteza potrjena.

Glede na raziskavo Scotta Griffithsa so ti moski na skrajnih dietah, odvisni so od
spodbujevalcev rasti miSi€ne mase, istoCasno trpijo za depresijami, saj je motena
njihova predstava, kaksno bi moralo biti mosko telo. Prepri€ani so, da so tovrstne
tezave Zenska stvar, zato jih ne Zelijo prepoznati v lastnem vedenju. Prav tako se
bojijo, da bi jih priznavanje tezav zaznamovalo, zato ne poiScejo strokovne pomoci.
Scott je hkrati pojasnil, da je bigoreksija nevarna, ker je pogosto ne uspejo
diagnosticirati (P., 2016).

Sedma hipoteza se glasi: Najpogosteje so k bigoreksiji nagnjeni anketiranci v
obdobju prehoda v odraslost (18 - 30 let), definiranega po podatkih Instituta za

starostno skupino od 18 do 30 let, zato je hlpoteza potrjena.

S pregledom in analizo najine raziskave je ugotovljeno, da je k bigoreksiji nagnjenih
kar nekaj obiskovalcev fithes centrov. Jasno je, da dobljenih rezultatov ne moreva
posplositi na celotno populacijo, vendar lahko kljub temu dokazZeva, da delez
obiskovalcev fitnes centrov kaze nagnjenost k razvoju bigoreksije. Ta se v Sloveniji
pojavlja, kar sta v pogovoru povedali tudi ga. Solar in ga. Carapi¢, zato je pomembno,
da se spremlja njen razvoj in opravi ve€ raziskav na tem podrocju.
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4 ZAKLJUCEK

Z raziskavo sva Zeleli dokazati, da obstaja delez obiskovalcev fitnes centrov, ki so
nagnjeni k bigoreksiji. Hkrati sva Zeleli na podlagi znacilnosti bigoreksije oblikovati
kriterij nagnjenosti k bigoreksiji, kar sva tudi storili, in na podlagi le-tega dokazali, da
11 % anketirancev kaze nagnjenost k razvoju te motnje hranjenja.

Zivimo v svetu, ko nas vedno znova preplavljagjo modni trendi, ki nam narekujejo
idealno podobo telesne postave. Na podlagi najinega vzorca le 1 % anketirancev glede
oblikovanje postave sledi modnim trendom, kar naju navdusuje.

Osebe z bigoreksijo se pogosto posluzujejo anabolnih steroidov, ki imajo nanje
dolgoro¢no gledano Stevilne negativne ucinke. Anketiranci se v 69 % zavedajo
Skodljivosti le-teh.

Podrocje bigoreksije Se ni povsem raziskano, zato bi bilo dobro, €e bi bilo opravljenih
veC raziskav, kar bi pripomoglo tudi k boljSi osveSCenosti o problematiki te motnje
hranjenja. Hkrati bi bilo dobro o problematiki osvescati tudi trenerje v fithes centrih, da
bi se povec€al nadzor nad osebami, ki kazejo nagnjenost k bigoreksiji.

Zanimivo bi bilo v raziskovalno nalogo vkljuciti Se vec fitnes centrov in tako pridobiti
SirSi vpogled v razSirjenost bigoreksije na podrocju Slovenije. S svojim delom sva zelo
zadovoljni, saj sva prisli do Zelenih rezultatov, katere lahko z veseljem prikazeva.
Dokazali sva, da je problematika obolevanja za bigoreksijo tudi pri nas aktualna.
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6 PRILOGE

Priloga 1: Anketni vpraSalnik
Priloga 2: Urnik dejavnosti Enote za motnje hranjenja
Priloga 3: Stop tehnike — tehnike spoprijemanja s simptomi motenj hranjenja
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ANKETNI VPRASALNIK O BIGOREKSIJI
Spostovani!

Sva Lara Lorger in Anastazija Ceh, dijakiniji Setrtega letnika Srednje zdravstvene $ole
Celje, programa zdravstvena nega. Odlocili sva se, da bova preko projekta Mladi za
Celje izdelali raziskovalno nalogo o bigoreksiji z naslovom Nagnjenost obiskovalcev
fitnes centrov k bigoreksiji. Oseba z bigoreksijo je obsedena z misi¢astim telesom,
natanc¢neje z izgrajevanjem in ohranjanjem misSiéne mase, in je zanj pripravljena
storiti vse. Prosili bi, ¢e si vzamete nekaj ¢asa in odgovorite na spodnja vprasanja. S
pomocjo vasih odgovorov bova lahko raziskovalno nalogo uspesno izpeljali. Na vsa
vprasanja, razen posebej ozna¢ena, je mozen le en odgovor. Anketni vprasalnik je
anonimen.

Datum izpolnjevanja anketnega vpras$alnika:

Vas izbrani fithes center:

Spol: a) moski b) Zenski
Starost (dopolnjena leta): let

1. Ste Ze pred izpolnjevanjem anketnega vprasalnika sliSali za bigoreksijo?
a) da b) ne

2. Koliko ¢asa zZe obiskujete izbran fitnes center?
let mesecev

3. Kako pogosto obiskujete fitnes center?
a) 1-krat na teden

b) 2-krat na teden

c) 3-krat na teden

d) 4-krat na teden

e) 5-krat na teden

f) 6-krat na teden

g) vsak dan

4. S kaksnim namenom obiskujete fithes center (moznih je ve€ odgovorov)?
a) da pridobim miSicno maso

b) da shujsam

c) da izboljSam zdravstveno stanje

d) da izboljSam splosno kondicijo

e) da se druzim s prijatelji

f) da sledim modnim trendom

g) drugo:

5. Ali se vam zdi uzivanje prehranskih dopolnil koristno?
a) da b) ne
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6. Ali uzivate prehranska dopolnila? Ce je va$ odgovor pritrdilen, napisite katera
(proteini, gainerji, kreatin, ...).

a) da, uzivam naslednja dopolnila:
b) ne

7. Ce ste na 5. vprasanje odgovorili pritrdilno, napisite kako pogosto jih uzZivate.

8. Ce ste na 5. vprasanje odgovorili pritrdilno, obkroZite zakaj uZivate prehranska
dopolnila (moznih je ve¢ odgovorov)?

a) ker zgolj s prehrano ne pridobim zadostne koli€ine hranilnih snovi

b) ker so mi tako svetovali prijatelji

c) ker so mi tako svetovali zaposleni v fitnes centru

d) ker s tem hitreje pridobim Zeleno postavo

e) ker se tako boljSe pocutim

f) drugo:

9. Oznadite stopnjo strinjanja (s krizcem) pri spodaj navedenih trditvah z da (Ce se s
trditvijo strinjate), ne (Ce se s trditvijo ne strinjate) ali ne vem (Ce ste glede trditve
neopredeljeni).

Trditve: DA NE NE
VEM

O sebi razmisljam pozitivno.

Pogosto primerjam svoj izgled z izgledom drugih ljudi.
Pazim na vnos vseh makrohranil (ogljikovi hidrati,
beljakovine, mascobe) €ez dan.

VnasSanje snovi za hitro pridobivanje miSi€ne mase
(anabolni steroidi) se mi zdi koristno.

Zelim si pove&ati misiéno maso.

Obroke nacrtujem ve€ dni vnaprej.

Zaradi naCrtovanja pridobivanja Zelene postave se umikam
iz kroga druzine oz. druzbe.

10. Kaksni ste se sami sebi zdeli pred uporabo fitnes centra? Obkrozite ¢rko pod
ustrezno skico.
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11. Kaksno postavo zelite pridobiti z obiskovanjem fitnes centra? Obkrozite ¢rko pod
ustrezno skico.

V
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a) b) c) d)

12. Menite, da ste nagnjeni k bigoreksiji?
a) da
b) ne

Hvala za sodelovanje.

54



-
o
N

Nagnjenost obiskovalcev fitnes centrov k bigoreksiji,
raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

£T0T°CT ¥ ‘winjeq

adesaoyisd “arelyisd “pat ap “QINYIS NIYWI “Ip “Isise :210u3 e[pop

ANINIA VN AOHAO
NI N7ISO) Od ArdvyaL A3LIT3d

3AINVdS VN VAVYdIdd
00°€Z - 00°¢e

ANdVYaL A3LIT3a
00°1Z

pELEREV oL ]
00°TZ - 0€°02

INOMINHAL ININFALSAVYHAZ Z YNIdNNS
0’61

CIREREL
0€'8T - 00°8T

VOIvYIAI
00°9T - 0€°'ST

ANIdMIS
INZVHZI ONTVEID VYIAIA 3190
00°ST - ST'PT

Ardvd3aL A3LTaa
00'vT

VNIdNMS VNIALILSOHdS Ov_>.<,_mo ONTVID0S S VNIdN)S VNIdN)S YNAILLY)NA3
00'vT—00°ET 00T — 00°€T 00'vT — 00°€T

11M3rodd
00°'¥T—00°€T

o11sox
0€¢T —00°CT

OTIsox
SP'e¢T - S1°CT

ON1A3dVY3L "13d Z YNIdNIS
0€'TT - S'0T

ArNVYSId ONAILYIE VNIdN)S YNZVYZI ONTVEID VNIdN)S VISIAIdVHILOHISd
00°CT - 00°TT 00°CT - 0¢€°0T 0€'TT - ST°0T

VINVHAOHISd
00°2T - S¥'0T

VNIdMIS WISLAIdYYILOHISd
ST'0T - 006

ILLSONd NS
INSLAIAVHIL ANYLSIS VIdvd3aLoNiznin VNIdMIS YNAOMIT

0£°0T — 006 00°0T - 00°6 00°0T - 00°6

VANDIIA a31934d
0€'0T - 006

JMINVLSIS DISWIL
0€'8

ardvyaL ALnaa
0€'8-00'8

L1 INIFY3IN
ST'L

NULIVZ
00'8—0€°L

1L IFNIrE3IN
ST'L

AINVIVLISA
00°L

A313d

NILYLID | va3ys. | M3YOL

A3M3d3INOd

VINIINVYH IINLOW VZ 3LON3T ILSONAVYIIA MINYN

8fAelpz oujejuaw Bz 483Ud)H

VNVITENIT YIINIT YNQIYLVIHISd YNLILIZYIAINN

55



Nagnjenost obiskovalcev fitnes centrov k bigoreksiji, 2018

raziskovalna naloga, Srednja zdravstvena Sola Celje

STOP TEHNIKE

reziin prepogni

TR
P

Tehnike Spoprz]eman]a S Szmptomz moten] thn]en]a

Odlocil/-a sem se za zdravljenje moten;j hranje-
nja. Zelim si sprememb, hkrati pa spoznavam,
kako tezko jih je narediti in vzdrzevati.

Anoreksija, bulimija in kompulzivno prenajeda-
nje niso tezave s hrano. So bolezni, ko hrano
uporabljam/zlorabljam za spoprijemanje s
custvi, kot so: jeza, strah, nemog, socialna izolira-
nost, osamljenost. Motnje hranjenja so
obrambni mehanizem - hrano uporabljam,

na primer jo odklanjam, daimam ob&utek
nadzora nad neko stvarjo, prenajedanje uporab-
ljam za tolazbo in bruhanje kot obliko kaznova-
nja samega sebe.

Vseeno pa obstajajo bolj zdravi naini spoprije-
manja z obcutki/Custvi.

Najprej skusam ugotoviti, kaj me bremeni.
Spoznavam svoja ¢ustva. Raziskujem, kaj se
zmano dogaja. Sem razburjen/-a? Sem
zalosten/-na? Osamljen/-a?

Namesto znanih in utecenih vedenj za re3eva-
nje in laj3anje stisk imam na izbiro naslednje
moznosti:

1. ustavim se
2. globoko vdihnem
3. opazujem:
- Kaj se dogaja?

Na kaj reagiram?

Kaj ¢utim?

Kaj Cutim v svojem telesu?

Kaksne so moje misli?

Kam je usmerjena moja pozornost?
4. pogledam iz druge perspektive
5..uporabim tehniko, ki deluje

Pri delovanju stop tehnik je zelo pomemben
in uspeSen mehanizem klasi¢nega pogojevanja.

To je enostavna oblika ucenja, pri kateri se naucim
avtomatiziranih odzivov na drazljaje.

Vedenje, ki mi ne koristi oziroma mi $kodi

(na primer prenajedanje, samopovzro¢eno bruha-
nje, hiperaktivnost ...) zamenjam z drugacnim,
bolj sprejemljivim vedenjem.,

Pri stop tehniki je potrebna lastna aktivnost,
uporaba vedno iste tehnike, ki traja doloc¢en ¢as.

Potrebnih je vsaj 1000 ponovitey, da se novo vede-
nje vzpostavi in utrdi.

Pomembno je, da stop tehniko uporabim pravo-
Casnho in ne takrat, ko Skodljivo vedenje Ze izvajam
(na primer se prenajedam z veliko koli¢ino hrane).

Primeri stop tehnik z vedenjsko-kognitivnimi
elementi (gib + misel) pri obvladovanju simpto-
movV so na primer.:

3x plosknem, poc¢epnem in na glas izgovorim
spodbudno misel

- na glas ob hoji po ravnem ali stopnicah $tejem
korake

- globoko trebusno diham, stejem vdihe
in na glas preberem spodbudno pesem,

- mocno stiskam pestiin $tejem do 10 ...

) (~) - Yt
/ / / A Y
A{zx“,’“"‘:ﬂ/}f
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Raziskovamje in macrt spoprijemanja
s simptomi motenj hramjenja

1. Kaj pri men| povzroci, sprozi zeljo po stradanju, bruhanju, prenajedanju,
pretiranem gibanju, odvajalih, diuretikih? Katere so krizne situacije?

2. Kaj mi je do sedaj pomagalo pri obvladovanju simptomov?

3. Kaj bi svetoval/-a prijatelju/bliznjemu, ki se znajde v podobni situaciji?

4 Kaj bi lahko dodatno naredil/-a, da bi preprecil/-a Skodljiva vedenja?

5. Seznam in kontakti oseb, ki jim zaupam in se v stiski lahko obrnem na njih:

6. Kaj pridobim, ¢e tehnik ne uporabim? Kaj izgubim?

Ime in podpis: Datum:

Ssmane E

58



