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POVZETEK

Z raziskovalno nalogo sva zeleli osvestiti ljudi o neprijetni posledici nezdravega nac¢ina
hujsanja, o jojo ucinku ter ljudi pouciti, kak$en naj bi bil zdrav nacin Zivljenja (zdravo

prehranjevanje, zdravo hujsanje, gibanje).

V teoreticnem delu sva predstavili, kaj je jojo udinek, zakaj in kako nastane, kak$ne so
posledice nihanja telesne teze in jojo ucinka, da je poleg prehrane pomembno tudi

gibanje in kako mediji vplivajo na uravnavanje telesne teze.

Drugi del naloge pa je bil namenjen raziskavi. Anketirali sva naklju¢ne ljudi, ki sva jih
srecali v trgovskem sredis¢u Citycenter Celje. Njihove odgovore sva podrobno

analizirali. Nato sva si postavili pet hipotez, ki sva jih na koncu ovrgli oziroma potrdili.

Opravili sva tudi intervju z gospo Marijo Gaspersic, ki ima z uravnavanjem telesne teze
veliko osebnih izkusenj, saj neuspesno hujsa Ze od 21. leta. Zeleli sva izvedeti, kako se je

spoprijela s prekomerno tezo.

Pri raziskavi sva uporabili razlicne metode, ki so naju pripeljale do zanimivih

rezultatov in novega znanja.



1 UVODNI DEL
1.1 UVOD

V nasem casu je postala pomemben dejavnik Zivljenja telesna teza. Ljudje smo postali
obsedeni z zdravjem, $e bolj kot to pa s telesnim videzom. Na voljo imamo veliko
raznolike hrane, kar ne spremeni dejstva, da se povecuje Stevilo ljudi s prekomerno
telesno tezo. Mediji promovirajo vitko telo in zdravje, zato se povecluje pritisk na
ljudi, Se posebej na mladino. Ker so mladi zelo dojemljivi za tak$ne in druga¢ne
oglase, revije in ostale medije, pride do $tevilnih motenj hranjenja, ki so v porastu.
Prav tako prihajajo v javnost diete in pripravki za hitro hujsanje. Zaradi Zelje po
vitkem telesu se ljudje lotevajo diet, ki pa so ve¢inoma neuspesne, saj so enoli¢ne in
tehtnica kasneje pokaze Se vecjo stevilko kot pred hujsanjem. Temu pojavu pravimo
jojo ucinek, ki pa ni ravno zazelen. Zdrava telesna teza ne pomeni nujno vitke
postave. Jojo uc¢inek in nihanje telesne teZe nista zdravju primerna dejavnika. Ce
Zelimo ziveti zdravo, moramo uzivati uravnotezeno prehrano in se redno ukvarjati s

$portnimi dejavnostmi. (Pusnik, 2007)

1.2 NAMEN IN CILJI RAZISKOVALNE NALOGE

Namen najine raziskovalne naloge je ugotoviti, koliko ljudi pozna jojo ucinek, koliko se
jih posluzuje raznih diet in ali se zavedajo, kakSen vpliv ima nihanje teze za njihovo

zdravje.

Cilja raziskovalne naloge sta:
e osvestiti ljudi o neprijetni posledici nezdravega nacina hujsanja, o jojo ucinku,
e Jjudi pouditi, kakSen naj bi bil zdrav nadin Zivljenja (zdravo prehranjevanje,

zdravo hujsanje, gibanje).



1.3 HIPOTEZE RAZISKOVALNE NALOGE

Preden sva anketirancem razdelili vprasalnik, sva si zastavili pet hipotez, ki sva jih

kasneje predelali, analizirali ter v razpravi potrdili oz. ovrgli.

Najine hipoteze so bile:

Hipoteza 1: Vec kot polovica anketiranih $e ni slisalo za jojo ucinek.

Hipoteza 2: Vec kot polovica anektiranih, ki hujsajo, si je dieto izbralo samo.
Hipoteza 3: Hujsanja pod strokovnim nadzorom se je posluzilo ve¢ Zensk kot
moskih.

Hipoteza 4: Vec¢ kot polovica anketiranih se je vrnilo v stare tirnice prehranjevanja
in ponovno pridobilo izgubljene kilograme.

Hipoteza 5: Ce ima ¢lovek slabo samopodobo o svojem telesu, se posluzuje

hujsanja.

1.4 METODE DELA

Pri raziskovalnem delu sva uporabili naslednje metode:

e metodo dela z viri in literaturo,
¢ metodo anketiranja,
¢ metodo obdelave podatkov,

e metodo intervjuja.

1.4.1 METODA DELA Z VIRI IN LITERATURO
Najpogostejsi viri in literatura so bili ¢lanki iz diplomskih nalog ter spletni ¢lanki, ki so
nama priskrbeli veliko informacij za najino raziskovalno delo. Tudi slikovno gradivo, ki

sva ga uporabili, sva poiskali na spletu.

1.42 METODA ANKETIRANJA
Del najine raziskovalne naloge je bilo tudi anketiranje. Zeleli sva izvedeti, koliko ljudi
je Ze slisalo za jojo ucinek in kak$ne izku$nje z jojo uc¢inkom ter hujsanjem imajo
odrasli, zato sva sestavili kratek vprasalnik. Nato sva se odpravili v Citycenter Celje -

trgovski center v nasi okolici, kjer sva mimoidoce povabili k resevanju vprasalnika.



Vprasalnik je obsegal 6 vprasanj zaprtega tipa. S tem sva dobili neposredne podatke o

tej temi.

1.4.3 METODA OBDELAVE PODATKOV
Vse ustrezno izpolnjene vprasalnike sva pregledali ter analizirali odgovore. Nato pa
izdelali diagrame in preglednice. Pri tem sva uporabili programa Microsoft Excel in

Microsoft Word. Da bi bili rezultati bolj pregledni, sva uporabili stolpéne diagrame.

1.4.4 METODA INTERVJUJA
Odlocili sva se, da bova intervjuvali gospo Marijo Gaspersi¢, ki ima z jojo u¢inkom osebne
izkusnje. V Zivljenju se je namrec¢ veliko ukvarjala s svojim videzom in svojo telesno tezo. Na
podlagi njenih odgovorov sva Zeleli izvedeti, kakSne so njene izkusnje z jojo uc¢inkom in kako

se je z njim in nihanjem telesne teze borila na razli¢ne nacine.



> TEORETICNI DEL
2.1 KAJJE JOJO UCINEK?

Jojo efekt ali jojo u¢inek pomeni, da po uspesni dieti in izgubi odvec¢nih kilogramov, le-
te po opustitvi pridobimo nazaj v Se vedjem S$tevilu. Zaradi hujsanja v lastni reziji je vec¢

neuspehov pri hujsanju in tudi neprijetne posledice, med katerimi je jojo ucinek.

(Arula, 2016) -
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Slika 1: Jojo uc¢inek
2.2 ZAKAJ NASTANE JOJO UCINEK?

Najveckrat smo krivi ljudje sami, ker hujsamo brez strokovnega nadzora in sami

izbiramo diete, ki za nas po navadi niso primerne. (Arula, 2016)

Ljudje, preden se lotimo diete, si pozabimo postaviti klju¢no vprasanje, ali smo tako
pripravljeni jesti celo Zivljenje. Kljub visoki motivaciji sledi lakota in padec volje, kmalu

za tem pa ponovno nalaganje kilogramov. (Pristavec, 2017)

2.3 KAKO NASTANE JOJO UCINEK?

Jojo-efekt bo nastal, ¢e se ne drzite diete, ki ste si jo izbrali ali pa ni bila primerna za
vas ter zaradi nje stradate. Ob postenju na$ organizem misli, da stradamo ali pa smo se
znasli v izrednem stanju, zato se sprozijo nekateri hormoni in nagoni, ki nam
omogocijo prezivetje. Ko se sprozi na$ nagon za preZivetje, postanemo obsedeni z
iskanjem hrane, na$ organizem pa vse zauzite kalorije pretvori v mascobne zaloge.
Takrat diete niso ucinkovite, saj proti koncu diete nazaj pridobimo 95 % ali ve¢ zZe

izgubljene telesne tezZe. (Pristavec, 2017)



2.4 POSLEDICA NIHANJA TELESNE TEZE IN JOJO UCINKA

Obstaja moznost, da je povecana smrtnost pri hujsanju povezana z nihanjem telesne
teze. Nihanje telesne teze povecuje dejavnike tveganja za nastanek sréno-zilnih
bolezni in hipertenzije (poviSanega krvnega tlaka), sladkorno bolezen tipa 2,
nekatere oblike raka, manjsi vnos hrane pa vpliva tudi na ve¢jo moznost nastanka
tumorjev. (Pusnik, 2007)

Po koncanem huj$anju nazaj pridobimo Se vec¢ odstotkov Ze izgubljene telesne teze.
Veliko povecanje telesne teze je ena izmed negativnih posledic diet oziroma jo-jo
efekta. Zaradi tezkega in najveckrat neprimernega hujsanja je prisotna velika izguba
misi¢ne mase in poruseno hormonsko ravnovesje pri obeh spolih, pojavi se psihi¢na in
fizi¢na iz¢rpanost in Zivljenje se hitro vrne na stare tirnice. Gre torej za obliko stresa s
psiholoskimi in fizioloskimi dejavniki. Verjetno Se slabse pri vsem tem pa je, da kot
posamezniki nismo izpolnili svojega cilja, to pa je zdrava izguba odvecne telesne teze,
ki bi jo lahko obdrzali dlje ¢asa. Poleg tega naceto zdravje enostavno ni vredno
nekajtedenskega stradanja samo zato, da bi v ogledalu/na plazi izgledali, kot si zelimo.

(K., 2013)

Slika 2: Uravnavanje telesne teze

2.5 DIETA

Z besedo dieta se sre¢ujemo vsak dan, vedina pa nas niti ne zna opredeliti, kaj to¢no
predstavlja. Beseda dieta je izgubila pravi pomen, saj ne predstavlja ve¢ stila
prehranjevanja, s katerim pridobimo ali ohranjamo zdravo telo, temvec¢ predstavlja

kazen, ki jo zadenemo svojemu telesu z edinim ciljem - shujsati. (Kek, 2013)



OPREDELITEV: Dieta, v grs¢ini diaita, je posebno predpisana hrana in nacin zivljenja,

ki ga priporoca zdravnik, ali pa se zanj odlo¢imo sami. (Kadi¢nik, 2014)

2.6 ZDRAVO URAVNAVANJE TELESNE TEZE

Za doseganje rezultatov je potrebna korenita sprememba. Kilogrami, ki nam jih danes
kaze tehtnica, so tak$ni zaradi sedanjega nacina prehrane. Ko se odlo¢imo za
spremembo svojega nacina prehranjevanja, se to odlo¢imo za celo Zivljenje. Vedeti
moramo, da se ne da hitro shujsati, in da je ¢as hujsanja ¢as ucenja in postavljanja
novih prehranskih navad. V nasi dieti mora vedno biti prostor za naso najljubso
sladico. Prostor je namenjen tudi tem jedem, ki niso optimalne za hujsanje, a je
razumno, saj si jih bomo prej ali slej Zeleli. Dobre ali slabe hrane ni, so le slabo
sestavljeni obroki. Dober nac¢rt prehrane je klju¢ do uspeha. Sam proces hujsanja je
prilagojen vsakemu posamezniku in ne obstaja recept, ki bi deloval pri vseh. Odloc¢itev
za hujsanje pod strokovnim nadzorom je najbolj enostaven, hiter in u¢inkovit nac¢in
izgube kilogramov, saj breme za sestavo obrokov prelozimo na strokovnjaka in le
sledimo navodilom. Tekom hujsanja se je potrebno nauciti, kaj so funkcije hrane. Tako
se znamo kasneje vedno sami odlociti, kaj nase telo potrebuje in kako sestaviti svoj
kroznik. Ce pride do zastoja na tehtnici, je najbolj neprimerna stvar, ki jo lahko
naredimo, da odnehamo. Ravno ta ¢as je klju¢en in nam pomaga ugotoviti, kje v

jedilniku so odstopanja. (Pristavec, 2017)

Slika 3: Razpotje



2.7 TUDI GIBANJE JE POTREBNO

Priporoca se, da zdravo prehranjevanje zdruzimo $e z gibanjem. Ko damo v pogled vse
razloge, ugotovimo, da eno brez drugega ne gre. Res je, da z gibanjem storimo vec¢ kot
polovico, vendar pa velja pravilo, ve¢ kot pojemo, ve¢ gibanja potrebujemo. Manj
gibanja bomo potrebovali, ¢e bomo pri hrani pazljivi, vendar pa to na racun nasega
zdravja ni primerno. Najti je primerno dobro mero obojega. Jesti moramo raznoliko
hrano in poskrbeti za redno gibanje. Vsak od nas, ki Zeli bolj zdravo Zivljenje, si lahko
zagotovo najde pol ure ¢asa na dan za gibanje in pol ure za pripravo obrokov.

(Derstvensek, 2015)

Slika 4: Gibanje



2.8 VPLIV MEDIJEV NA URAVNAVAN]JE TELESNE TEZE

V medijih se pojavljajo Stevilne prehranske vsebine, ker nasa druzba sloni na
medikalizaciji in zdravizmu, zato cedalje bolj dajejo poudarek na zdravo
prehranjevanje. Prehranske vsebine se pojavljajo v vseh medijih, razen manj v
vsebinah, ki so namenjene mladim. Na spletu kot v tiskanih medijih se pojavljajo
avtorske in neavtorske vsebine, avtorji pa so novinarji kot strokovnjaki s posameznih
podrodji. Prehranske vsebine, ki se pojavljajo so: zdrav zivljenjski slog, shujsevalne
diete, lepota, nega, recepti, pravilno uravnavanje telesne teze, oglasevanje zdravih zivil.
Pojavlja se tudi prikrito oglasevanje, ki ni formalno. Do veliko odstopanj prihaja pri

nasvetih za huj$anje, ker ne svetujejo vedno strokovnjaki na tem podrodju. (Kek, 2013)

Vecina diet, ki danes preplavljajo medije, zanemarja temeljne zahteve vsakr$nega
hujsanja, in sicer, da je c¢lovesko prehranjevanje proces, pri katerem je potrebno

upostevati zahteve oziroma potrebe ¢loveskega telesa. (Miklav¢ic, 2008)
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 VZOREC

Osnova za obdelavo podatkov je bilo 100 vprasalnikov, ki so jih izpolnili naklju¢ni

ljudje, razli¢nih starosti in spola, v Citycentru Celje.
ZENSKE (67):

e od 20.-30. leta: 30
e od 30.—40. leta: 25
e od 40.-50. leta: 12

MOSKI (33):

e od 20.-30. leta: 10
e o0d30.—40. leta: 17

e od 40.-50. leta: 6

3.2 CAS RAZISKAVE

Anketiranje ljudi razlicnega spola in starosti sva izvedli v trgovskem sredis¢u -

Citycenter Celje, v dveh razli¢nih terminih, in sicer 20. 12. 2017 in 4. 1. 2018.
3.3 OBDELAVA PODATKOV

Izpolnjene vprasalnike sva razvrstili po spolu. Podatke sva predstavili v stevilkah ter jih
prikazali v tabelah in grafih. Pri tem sva uporabili programa Microsoft Office Word in

Microsoft Office Excel.



3.4 REZULTATI RAZISKAVE
1. ALI STE ZE SLISALI ZA JOJO UCINEK?

Tabela 1: Ali ste 7e slisali za jojo udinek?

a) DA 45 24 69

b) NE 22 9 31

Graf1: Ali ste e slisali za jojo u¢inek?
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Iz grafov je razvidno, da je ve¢ kot polovica anketirancev Ze slisala za jojo
ucinek.
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2. KA] MENITE, DA JE JOJO UCINEK?

Tabela 2: Kaj menite, da je jojo ucinek?

a) Po neuspeli dieti e
vedje izgubljanje
kilogramov.

4

b) Po neuspeli dieti
Se vec
pridobljenih
kilogramov.

56

22

78

c) Igrazjojo
igraco.

15

Graf 2: Kaj menite, da je jojo ucinek?
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Iz grafov je razvidno, da vedina anketirancev zna definirati pojav jojo ucinek.
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3. ALI STE ZE IMELI DIETO, KI STE SI JO IZBRALI SAMI?

Tabela 3: Ali ste Ze imeli dieto, ki ste si jo izbrali sami?

a) DA

50 21 71

b) NE

17 12 29

Graf'3: Ali ste Ze imeli dieto, ki ste si jo izbrali sami?
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Iz grafov sva ugotovili, da je ve¢ kot polovica anketirancev Ze imela dieto, ki so

si jo izbrali sami.
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4. ALI STE KDAJ HUJSALI POD STROKOVNIM NADZOROM PO PREHRANSKEM
NACRTU?

Tabela 4: Ali ste kdaj hujsali pod strokovnim nadzorom po prehranskem nacrtu?

a) DA 1 2 13

b) NE 56 31 87

Graf 4: Ali ste kdaj hujsali pod strokovnim nadzorom po prehranskem nacrtu?
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Iz grafov lahko vidimo, da vecina anketirancev Se nikoli ni hujsala pod
strokovnim nadzorom po prehranskem nacrtu.
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CE STE ODGOVORILI Z DA, STE ODNEHALI ALI SE DIETE STROGO DRZITE?

Tabela 5: Ce ste odgovorili z da, ste odnehali, ali se diete strogo drzite?

a) Diete se Se 5 1 6
drzim.

b) Prenehal/-a 6 1 7
sem Z njo.

Graf's: Ce ste odgovorili z da, ste odnehali, ali se diete strogo drzite?
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Iz grafov lahko razberemo, da se vecina anketirancev ne drzi ve¢ zadane diete.

Iz vprasanj je razvidno, da se je hujsanja do sedaj lotilo 50 Zensk od 67 in 21
moskih od 33, zato je na 5. in 6. vprasanje lahko odgovorilo skupaj 71
anketirancev.
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5. STE SE PO USPESNEM HUJSANJU PO IZBRANI DIETI VRNILI V STARE
TIRNICE PREHRANJEVAN]JA?

Tabela 6: Ste se po uspesnem hujsanju po izbrani dieti vrnili v stare tirnice prehranjevanja?

a) DA

35 15 50

b) NE

15 6 21

Graf 6: Ste se po uspesnem hujsanju po izbrani dieti vrnili v stare tirnice prehranjevanja?
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Iz grafov sva ugotovili, da se je ve¢ina anketirancev, ki so Ze bili na dieti, vrnilo

v stare tirnice prehranjevanja.
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6. STE IMELI OBCUTEK, DA SO SE VAM KILOGRAMI PO PRENEHANJU DIETE

POVRNILI?

Tabela 7: Ste imeli obéutek, da so se vam kilogrami po prenehanju diete povrnili?

a) DA

33 14 47

b) NE

17 7 24

Graf'y: Ste imeli obc¢utek, da so se vam kilogrami po prenehanju diete povrnili?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

m NE
m DA

ZENSKE

MOSKI SKUPA]

Iz grafov lahko vidimo, da se je vec¢ini anketirancev, ki so hujsali, po konc¢ani
dieti teza povrnila.
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4 INTERVJU

1. Prosim, ¢e se nama na kratko predstavite.
Sem Marija Gaspersic, upokojenka, stara 71 let.

2. Ali ste Ze kdaj v svojem zivljenju poskusali hujsati? Ce ste, na kak$en nacin

ste se tega lotili?

Shujsati sem poskusala Ze v mladih letih zaradi nekaj odvecnih kilogramov, v zrelih letih

pa zaradi bolezni diabetes.

Prvi¢ sem hujsala pri 21 letih, potem pa vsakih nekaj let, ko sem ugotovila, da se mi

nabirajo kilogrami.

Poskusila sem 15-dnevno kuro brez hrane, pila sem samo vodo in sok rdece pese. Dvakrat
sem se posluZila diete, ki so mi jo priporocili v lekarni. Od te diete mi je ostal samo
pali¢ni mesalnik in knjige o dieti 9o dni hujsanja L. in II. del. (smeh). V vsem tem casu
sem tudi prehodila ogromno in kot zanimivost vama lahko povem, da sem po vsakem

pohodu, kljub majhnim obrokom drugi dan pridobila vsaj kilogram ali dva.

3. Ali ste kdaj hujsali pod strokovnim nadzorom?
Da, pred ve¢ leti sem hujsala dvakrat tudi pod strokovnim nadzorom, se kar uspesno.

4. Ali se Se posluzujete diet?

NE!!! Pri zadnjem hujsanju pod strokovnim vodstvom mi je dieticarka zabicala, da naj ne
poskusam shujsati z "dieto", saj pri mojih letih to ni priporocljivo, s tem bi samo

ogrozala svoje zdravje.

5. Kako jeste danes, ste se vrnili v stare tirnice prehranjevanja?
Po vseh "shujsevalnih dietah" se nic¢ ve¢ ne obremenjujem s teZo in poskusam preziveti z
ustrezno hrano, pa tudiv teh letih se mi je apetit zmanjsal, vendar moram obvezno

zaradi bolezni, dnevno pojesti vsaj 5 obrokov na dan. Seveda majhnih kot na primer za

vecerjo navadni jogurt in ¢aj pred spanjem!
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6. Kako se danes pocutite v svoji kozi?

Tako kot vidita, se me kilogrami Se drZijo ins tem sem se popolnoma sprijaznila. Le
kadar grem v trgovino, da bi si kupila kaksen nov kos, grem ven Ze po desetih minutah,

ker mi je odvec vsakrsno pomerjanje. Tako nosim oblacila, kolikor dolgo me lahko drZijo.

Slika 7: Intervjuvanje gospe Marije Gaspersic (12. 1. 2018)
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5 ZAKLJUCNI DEL

51 UGOTOVITVE

Hipoteza 1: Vec kot polovica anketiranih Se ni slisalo za jojo u¢inek.

Iz prvega vprasanja je razvidno, da je ve¢ kot polovica anketirancev Ze slisalo za jojo
ucinek, zato sva to hipotezo ovrgli.

Hipoteza 2: Ve¢ kot polovica anektiranih, ki hujsajo, si je dieto izbralo samo.

Iz drugega vprasanja ankete je razvidno, da si ljudje vec¢inoma izbirajo diete sami,
zato sva to hipotezo potrdili.

Hipoteza 3: HujSanja pod strokovnim nadzorom se je posluzilo ve¢ zZensk kot
moskih.

Iz tretjega vprasanja ankete je razvidno, da se hujsanja pod strokovnim nadzorom
posluzuje ve¢ Zensk kot moskih, zato sva tudi to hipotezo potrdili.

Hipoteza 4: Ve¢ kot polovica anketiranih se je vrnilo v stare tirnice
prehranjevanja in ponovno pridobilo izgubljene kilograme.

Iz petega in Sestega vprasanja, na katerega so odgovorili samo tisti, ki so ze kdaj
hujsali, je razvidno, da se jih je vec¢ kot polovica vrnilo na stare tirnice prehranjevanja
in so pridobili izgubljene kilograme, zato sva to hipotezo potrdili.

Hipoteza 5: Ce ima ¢lovek slabo samopodobo o svojem telesu, se posluzuje
hujsanja.

Iz intervjuja je razvidno, da je intervjuvanka zacela s huj$anjem Ze v mladosti (pri 21
letih) zaradi slabe samopodobe. Sama $e danes nima dobre samopodobe, ampak zaradi

bolezni ne sme ve¢ hujsati in se posluzevati raznih diet. To hipotezo sva zato potrdili.
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5.2 ZAKLJUCEK

Vsi smo med seboj razli¢ni, nihée na svetu ni enak. Zato se ne smemo primerjati z
drugimi in moramo biti samo to, kar smo. A vcasih smo nad sabo in svojim videzom,
postavo krepko razocarani. Nekateri, ki so moc¢nejse postave, se zaradi tega lahko zelo
slabo pocutijo in se veckrat odlocijo za diete, ki pa vedno ne delujejo. Vsak ima svoje
telo in nekateri lahko shujsajo takoj, nekateri pa zato potrebujejo ve¢ ¢asa in veckrat,
ko se teza ne zmanjsa, obupajo. Svojo zalost veckrat jemljejo kot izgovor za to, da
odnehajo in si privoscijo nezdravo hrano. Nato se zredijo za toliko kilogramov, kot so
jih imeli na zacetku - vcasih celo ve¢. Vecina ljudi za jojo ucinek $e ni slisala, a so se
sami ze spoprijeli s tak$nimi tezavami, le da niso vedeli, kako se njihove tezave

imenujejo.

Iz rezultatov ankete in intervjuja sva ugotovili, da je jojo ucinek zelo pogost pojav,
vendar se mu je kljub temu zelo tezko izogniti. Veckrat ima pri tem pomembno vlogo
samopodoba posameznika. Mediji veckrat zavajajo ljudi z razli¢nim promoviranjem
diet, ki so samo za kratek ¢as uspesne, kasneje pa se pojavi jojo ucinek. Zaradi taksnih
in drugacnih »pasti« je dobro hujsati pod strokovnim nadzorom.

Med raziskavo sva ugotovili, da sta najpomembnej$a zdrava prehrana in gibanje. V
danasnjem casu obstaja veliko razli¢nih diet in postov, ki tvoje telo podzavestno
prisilijo h kopi¢enju mascobnih zalog. To pa postavi ter tudi zdravju zelo skodi. Ker pa
si v danasnji druzbi vsakdo Zeli imeti popolno postavo, lahko neuspeh pri hujsanju
hitro privede do prehrambnih motenj, kot sta na primer bulimija in anoreksija.

Ce zeli§ izboljsati svoj izgled, je za to potreben trud in mo¢na volja po uspehu.
Potrebno si je postaviti visoke cilje ter jih uresniciti postopoma, kar pomeni, da je za
trajen uspeh potrebno zavedno spremeniti nacin zivljenja na bolj zdravo, boljso
razlic¢ico le-tega. Potrudite se, vztrajajte. Ne bo vam zal.

S TRUDOM IN VOLJO JE USPEH ZAGOTOVLJEN!
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8 PRILOGA

VPRASALNIK

Pozdravljeni! Sva u¢enki Osnovne $ole Lava Celje, Zala Planko in Nina Sumrak iz 8. b
razreda. Odlocili sva se, da bova skupaj naredili raziskovalno nalogo na temo
Uravnavanje telesne teZe in jojo ucinek. Prosili bi vas, da izpolnite vprasalnik in nama
tako pomagate pri raziskovalni nalogi. Ze v naprej se vam zahvaljujeva. Vprasalnik je
anonimen. Pri vsakem vprasanju je mozen samo en odgovor.

Datum izpolnjevanja vprasalnika:

Spol: M Z

Starost:
a) od 20.-30. leta
b) od 30.-40. leta
¢) od 40.-50. leta

1. Ali ste Ze slisali za jojo u¢inek?
a) DA
b) NE

2. Kaj menite, da je jojo ucinek?

a) Po neuspeli dieti Se vecje izgubljanje kilogramov.
b) Po neuspeli dieti $e ve¢ pridobljenih kilogramov.
c) Igra z jojo igraco.

3. Ali ste ze imeli dieto, ki ste si jo izbrali sami?
a) DA
b) NE

4. Ali ste kdaj hujsali pod strokovnim nadzorom po prehranskemu nacrtu?
a) DA

b) NE

Ce ste odgovorili z DA, ste odnehali, ali se diete 3e strogo drZite?

a) Diete se $e drzim.
b) Prenehal/-a sem z njo.

5. Ste se po uspesnem hujsanju po izbrani dieti vrnili v stare tirnice
prehranjevanja?

a) DA

b) NE
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6. Ste imeli obcutek, da so se vam kilogrami po prenehanju diete povrnili?
a) DA
b) NE

INTERVJU

=

Prosim, ¢e se nama na kratko predstavite.

2. Ali ste Ze kdaj v svojem Zivljenju poskusali hujsati? Ce ste, na kaksen nacin ste

se tega lotili?

Ali ste kdaj hujsali pod strokovnim nadzorom?

W

4. Ali se $e posluzujete diet?

5. Kako jeste danes, ste se vrnili v stare tirnice prehranjevanja?

o

Kako se danes pocutite v svoji kozi?
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