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Prehrambene navike sportasa

SaZetak

Prema svojim Zeljama i ciljevima svaki sporta$ bira vrstu i intenzitet treninga kako bi postigao
maksimalnu fizicku spremnost. Uz plan treninga sportasi moraju imati i program prehrane jer
hrana treba zadovoljiti nutritivne potrebe sportasa tijekom treninga, natjecanja i oporavka.
Odnosno, hrana treba osigurati dovoljno energije i zadovoljiti potrebe za esencijalnim
nutrijentima. U radu su prezentirani rezultati istraZivanja ponaSanje i stavovi sportasa u
kontekstu pravilne prehrane. IstraZivanje je provedeno pocetkom lipnja 2017. godine u
Karlovcu, a koriSten je prigodno pripremljeni anketni upitnik. Sluc¢ajnim uzorkom je
obuhvaceno 100 ispitanika koji se bave baseballom, nogometom, odbojkom i rukometom..
Deskriptivna statisticka analiza je provedena u Microsoft Office Excel-u 2007. Skoro 71%
ispitanika ne razmiSlja o nacinu na koji se hranti, ali paze na pravilnu hidraciju organizma (71%)
1 to su muskarci ( 46%) znatno pazljiviji u odnosu na Zene (25%). Svega 41% ispitanika
prepoznaje ugljikohidrate kao primarni izvor energije, ali je neSto vise ispitanika upoznato s
dnevnim potrebama za unosom (62%). Sli¢an odnos ispitanici imaju i prema mastima i
ugljikohidratima. Vecina ispitanika razumije znacaj koji pravilna prehrana ima za zdravlje
sportasa, ali nedovoljno znanje uzrokuje neadekvatan nacina prehrane. Svaki sporta$ treba
svakodnevno voditi brigu o prehrani te u buduénosti treba ulagati velike napore kako bi se
promijenile navike sportasa s ciljem postizanja pozitivnhog utjecaja na zdravlje i kvalitetnije

sportske izvedbe.

Kljucne rijec¢i: hidracija, o¢uvanje zdravlja, pravilna prehrana, sportasi, suplementacija



Nutritional habits of athletes

Summary

According to their wishes and goals, each athlete chooses the type and intensity of the training
to achieve maximum physical readiness. With the plan of training athletes must also have a
program of diet because the food should meet the nutritional needs of athletes during training,
competition and recovery. Respectively, the food should provide enough energy and meet the
needs of essential nutrients. The paper presents the results of research, behavior and attitudes
of athletes in the context of proper nutrition. The survey was conducted at the beginning of June
2017 in Karlovac, and used conveniently prepared questionnaire. A random sample included
100 respondents who are engaged in baseball, football, volleyball and handball. Descriptive
statistics analysis was carried out in Microsoft Office Excel 2007. Nearly 71% of respondents
do not think about their diet, but take care of proper hydration of the organism (71%) and men
(46%) are considerably more attentive to women (25%). Only 41% of respondents identify
carbohydrates as the primary source of energy but slightly more respondents are familiar with
the daily intake requirements (62%). A similar attitude respondents have to fats and proteins.
Most respondents understand the importance that proper nutrition has for athletes' health, but
inadequate knowledge causes inadequate eating habits. Every athlete needs to take care of diet
and in the future need to invest a lot of effort to change the habits of athletes in order to achieve

a positive impact on health and better sports performance.

Key words: athletes, health preservation, hydration, proper nutrition, supplementation
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1. UVOD

Iako se Cesto neopravdano zanemaruje, pravilna prehrana vrlo je vazan ¢imbenik o
kojem, uz trening, ovisi uspjeh svakog sportasa. Kako bi se postigao energetski balans unos
energije mora biti jednak utroSku energije, a utroSak se razlikuje od organizma do organizma.
Zato je za svaku osobu potrebno sloziti individualan plan prehrane koji ovisi o spolu, starosti,
odabiru sporta i sl.

Dnevni utroSak energije raspodijeljen je u tri komponente: bazalni metabolizam,
termicki u¢inak hrane te termicki ucinak aktivnosti. Ukratko, bazalni metabolizam prikazuje
energiju koju organizam trosi u stanju mirovanja. Nasuprot tome tu je termicki u¢inak aktivnosti
koji ukljucuje utroSak energije zbog fizickog rada, miSi¢ne aktivnosti, te voljne tjelesne
aktivnosti. Dok termicki ucinak hrane prikazuje energiju utroSenu za apsorpciju, metabolizam
1 pohranu hranjivih tvari.

Osim o fizickoj aktivnosti, potrebe za energijom ovise i o spolu. Tako su dnevne
energetske potrebe muskaraca ve¢e od dnevnih energetskih potreba Zena.

SportaSice su zbog nedovoljnog unosa bjelancevina, velikih napora i fizioloSkog gubitka
krvi tijekom menstrualnog ciklusa sklonije razvoju sideropeni¢ne anemije. Dok sportasSi
vegetarijanci imaju povecan rizik od nastanka hipokalcijemije, hipovitaminemije te manjka
Zeljeza i cinka kao posljedica svog specificnog nac¢ina prehrane.

Navedeni negativni ucinci nece se pojavljivati ukoliko se vodi racuna o pravilnom
omjeru unesenih makronutrijenata (masti, ugljikohidrata i proteina), adekvatnoj opskrbi
mikronutrijentima (mineralima i vitaminima) te dovoljnom unosu vode.

Svaka skupina nutrijenata ima svoju svrhu u organizmu i prema potrebama svakog
sportaSa potrebno je regulirati koli¢ine makro- 1 mikronutrijenata.

Tako ugljikohidrati predstavljaju osnovni izvor energije za organizam. Potrebno ih je
unijeti u dovoljnoj koli€ini prije treninga, kako bi se povecale zalihe glikogena u jetri i tijekom
treninga, kako bi se ocuvale glikogenske rezerve. Uz unos ugljikohidrata prije i tijekom
treninga, treba paziti i da njihov unos po¢ne odmah po zavrsSetku treninga kako bi se optimalno
iskoristili.

Povrh ugljikohidrata, izvor energije za organizam predstavljaju i masti. Njih je potrebno
unositi u dovoljnoj koli€ini i nikako se ne preporuc¢a unos manji od 20% bududi da su masti

1zvor energije, vitamina topivih u mastima (A,D,E 1 K) i esencijalnih masnih kiselina.



Uz ugljikohidrate i masti, proteini su takoder vrlo vazni makronutrijenti u svakodnevnoj
prehrani. Oni ulaze u gradevnu strukturu svih Zivih bi¢a te ih je potrebno unositi u optimalnoj
kolic¢ini. Ukoliko se pojave potrebe za povec¢anjem miSi¢ne mase, povecavaju se i potrebe za
proteinima koji se Cesto uzimaju u obliku dodataka prehrani (whey proteini).

Osim navedenih makronutrijenata treba obratiti paZznju i na adekvatan unos vitamina i
minerala koji predstavljaju zaStitnu i regulacijsku ulogu u organizmu, dok neki minerali ulaze
i u gradu organizma. Ukoliko se vitamini i minerali ne mogu unijeti u dovoljnoj koli¢ini
hranom, postoje razliCiti suplementi kojima se moZe nadoknaditi njihov nedostatak u
organizmu.

Na kraju se nikako ne smije zaboraviti na adekvatan unos vode kako bi se sprijecila
dehidratacija organizma pri ¢emu se uz vodu gube 1 vitamini i minerali otopljeni u njoj. Kod
sportaSa dolazi do pojacanog izluc¢ivanja vode znojem pa je tako neophodno vodu unositi prije,

tijekom i nakon treninga.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. Potrebe sportasa za energijom

»Ispravna prehrana bitan je ¢imbenik postizanja vrhunskih rezultata u Sportu. Sama
zdrava prehrana ne moZe jamciti Sportski uspjeh, ali ¢e neodgovarajuci rezim prehrane
zasigurno Stetiti SportaSevu programu treniranja i ograniciti njegovu maksimalnu sposobnost
na natjecanju. Pa ipak, usprkos tome, mnogi SportaSi imaju loSe navike kada je u pitanju
prehrana. Stoga je potrebno ustanoviti program vrednovanja prehrane, da bi se mogla pratiti
prehrana SportaSa, te osigurati prikladnu edukaciju i korekciju.* (Sport Medicine Manual, IOC
Medical Commision,1990).

Energetske potrebe sportaSa su zbog vecih napora vece nego kod neaktivnih osoba.
Dnevne potrebe svakog sportasa za energijom ovise o razli¢itim ¢imbenicima. Plan prehrane
sportaSa kreira se prema dobi, spolu, genetici, odabranom sportu i sl. Koliko hrane je sportasu
potrebno uvelike ovisi o energetskim potrebama, ali tu ne postoji jednostavna formula kojom
bi se to izraCunalo (Maughan i Burke, 2007). Kako bi se postigao energetski balans unos
energije mora biti jednak utrosku energije. Energija se dobiva iz ugljikohidrata, masti, proteina,
tekucine 1 suplemenata unesenih u organizam dok se utroSak energije sastoji od tri komponente

— bazalni metabolizam, termicki ucinak hrane i termicki u¢inak aktivnosti (slika 1).
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Slika 1. Podjela dnevnog utroSka energije: bazalni metabolizam, termicki ucinak hrane i

termiCki u¢inak aktivnosti (Poehlman i sur., 1990).



Bazalni metabolizam je koli¢ina energije koja se trosi u stanju mirovanja, odnosno
minimalna koli¢ina energije koja je potrebna organizmu kako bi mogao obavljati osnovne
Zivotne funkcije.

Predstavlja najvecu i najkonstantniju komponentu dnevnog utroSka energije u kojem
sudjeluje s 60 — 75% (slika 1.), a ovisi o dobi, spolu, genetskoj predispoziciji organizma i sl.

Termicki ucinak hrane predstavlja povecanje utroSka energije koje se javlja kao
posljedica razgradnje namirnica. Udio potroSnje energije za termicki u€inak hrane iznosi oko
10% dnevnog utroska energije te ukljuCuje energiju potrebnu za apsorpciju, metabolizam i
pohranu hranjivih tvari (Poehlman i sur., 1990). Omjer u kojem se metabolizam hranjivih tvari
povecava nakon uzimanja obroka ovisi o makronutrijentima u hrani. Razliite studije dale su
uvjerljive dokaze koji ukazuju na to da obroci s ve¢im udjelom proteina uzrokuju veci utroSak
energije (10 —30%) u usporedbi s ugljikohidratima i mastima (6 — 8% 1 3%) (Binns i sur., 2014).

Termicki ucinak aktivnosti komponenta je dnevnog utroSka energije koja najviSe varira,
a iznosi od 15% do 30%. Ukljucuje utrosak energije zbog fizickog rada, miSi¢ne aktivnosti
(ukljucujuci drhtavicu) te voljne tjelesne aktivnosti. Voljna tjelesna aktivnost, odnosno trening,
dio je termiCkog ucinka aktivnosti koji se najviSe mijenja, a ovisi o trajanju, ucestalosti i
intenzitetu, kao i o spolu i hrani konzumiranoj tijekom dana (Poehlman, 1989).

Za procjenu energetske potroSnje koristi se metabolicki ekvivalent (MET). 1 MET
predstavlja energiju potroSenu u mirovanju, odnosno koli¢inu kisika potroSenu tijekom tjelesne
aktivnosti (1 MET =1 kcal/kg/h; 3,5 mL O2/kg/min). SnaZnije aktivnosti prati i ve¢i broj MET-
ova.

Odabir sporta prvi je uvjet koji utjeCe na utrosak energije sto je vidljivo u sljede¢em

primjeru (Matijevié¢ i Cuti¢, 2016):

e maraton 930 kcal/h,

* nogomet 590 kcal/h,

e biciklizam 615 kcal/h,
e tenis 374 kcal/h.

Energijska raspoloZivost definira se kao energija koja je dostupna tijelu nakon $to se od
dnevnog unosa oduzme energija utrosena na fizicku aktivnosti. Stoga je to koli¢ina energije
koja se moze potrositi kako bi se zadovoljile fizioloSke potrebe organizma. Organizam se moze
nositi s malim padom energijske raspoloZivosti, no postane li pad prevelik ugrozava optimalno

stanje organizma (Maughan i Burke, 2012).



Optimalna energijska raspoloZzivost iznosi > 45 kcal/kg FFM, dok je niska energijska

raspolozivost < 30 kcal/kg FFM.
Primjer optimalne energijske raspolozivosti:

Sportas: 65 kg; 15% BF"

FFM™ = 85% x 65 kg = 55 kg

Tjedni trening = 5600 kcal; Dnevni trening = 5600/7 = 800 kcal
Dnevni unos energije = 3285 kcal

Energijska raspoloZivost = (3285-800)/55 = 45 kcal/kg FFM

*= tjelesna masnoca

** = bezmasna masa

Niska energijska raspolozivost kod sportasa utjee na njihovu izvedbu, razvoj 1 zdravlje
Sto moze dovesti do oStec¢enja kostiju, oSteCenja imunoloskih i metabolic¢kih funkcija te kod
Zena poremecaja reproduktivnih funkcija i menstrualnog ciklusa.

Dok razliCite kategorije sportske aktivnosti zahtijevaju razli¢itu koli¢inu potrebne
energije (tablica 1), o koli€ini potrebne energije ovisi i1 spol, pa tako Zene tijekom iste sportske

aktivnosti utroSe manje energije od muskaraca (tablica 2).

Tablica 1. Procjena dnevnih energetskih potreba sportasa (Matijevié i Cuti¢, 2016).

Kategorija sportske aktivnosti Potrebna energija za sportaSe (kcal/dan)
malo aktivni” T™ x 28 + 30
umjereno aktivni” TM x 32 + 40
vrlo aktivni™" TM x 42 + 50
izuzetno aktivni~™*" TM x 50 + 60

TM = tjelesna masa; * rekreacija; ** trening 45-60 min/dnevno; *** trening 60-120 min/dnevno; **** trening za
maraton

Tablica 2: Utrosak energije kod treninga od 90 min (Matijevi¢ i Cuti¢, 2016).

Spol ™ (kg) UtroSena energija (kg/TM) UtroSena energija (kcal/dan)
M 80 50 4000
Z 65 45 2925




2.2. Osnovni sastojci hrane potrebni sportasima

Pravilna 1 dobro uravnotezZena prehrana moZze biti jedan od presudnih ¢imbenika koji

¢ine razliku izmedu vrhunskih i prosje¢nih sportasa.

a)

b)

d)
€)

g
h)

7

k)

Cilj i svrha (opravdanost) primjene odgovarajuce prehrane je (Vurdelja, 2016):

Opskrba organizma energijom i gradevnim tvarima, primjereno naporu i intenzitetu, vrsti i
obimu vjeZbanja koji sportas poduzima.

Optimalni rast i razvoj kroz trenazni proces.

Brzi oporavak izmedu treninga i sportskog nastupa.

Postizanje idealne ili optimalne tjelesne teZine i fizi€¢ke spremnosti.

Zastita od ozljeda i ozljedivanja (posebice sportasa koji su skloni ozljedivanju) te potroSnje
tkiva, 1 zaStita zdravlja, prije svega.

Poboljsanje i unapredenje kondicije, snage i izdrZljivosti potrebne za uspjeSan sportski
nastup i smanjenje pojave umora.

Zastita 1 podizanje razine otpornosti organizma.

Omogucavanje vrhunskog nastupa na vrhunskim natjecanjima, usprkos stresnim uvjetima
(izuzetnom psihickom i fizickom opterecenju 1 odgovornosti).

Djeci brzi, ljepsi, bolji i zdraviji rast i razvoj.

Invalidima i svim osobama s posebnim potrebama omogucéavanje optimalnog sportskog
nastupa.

Unapredenje oporavka i brZzeg vra¢anja u optimalnu ili poZeljnu formu.

Kako bi se postigli bolji rezultati, za svakog sportasa se stvara individualni plan

prehrane koji ovisi o spolu, dobi, sportu, programu rada i sl. Svaki metabolizam se razlikuje od

drugoga, pa tako i prehrana mora biti individualna kako bi se zadovoljile potrebe svakog

organizma za hranjivim tvarima i energijom. Hranjivi sastojci koji se nalaze u ve¢im koli¢inama

u hrani, a neophodni su za izgradnju organizma, regulaciju njegovih fizioloSkih procesa te

predstavljaju izvor energije nazivaju se makronutrijenti. U makronutrijente svrstavamo

ugljikohidrate, masti, proteine i vodu (slika 2). Povrh makronutrijenata, organizmu su potrebne

1 esencijalne tvari koje, ukoliko nisu uzete hranom, organizam ne moZe sam proizvesti. U

skupinu mikronutrijenata, odnosno esencijalnih tvari, ubrajamo esencijalne masne kiseline,

esencijalne aminokiseline te sve vitamine 1 minerale.



]
ENERGIA IZGRADNJA REGULACIJA
FUNKCIA T :
NACELA UGLJIKOHIDRATI MASTI BJELANCEVINE VITAMINI soLl VODA
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ESENCIJALNE
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Slika 2. Prikaz makro- i mikronutrijenata i njihovih funkcija u organizmu (Vurdelja, 2016).

Sportovi se opcenito dijele na sportove snage i sportove izdrZljivosti pri ¢emu su
zahtjevi organizma drugaciji, pa je tako drugaciji i omjer hranjivih tvari.

Sportasi koji se bave sportovima u kojima je vazna izdrzljivost, kao maratonci, imaju
prehranu bogatu ugljikohidratima, umjerenu u proteinima te nizak unos masti (tablica 3).
MiSi¢ni glikogen glavni je izvor energije u svim sportovima izdrZljivosti, a prehrana bogata
ugljikohidratima uvjet je za nadoknadu i odrzavanje glikogenskih rezervi (Grgurovic¢, 2014).

Dok sportovi izdrZljivosti zahtijevaju hranu bogatu ugljikohidratima kod sportova
snage, kao Sto su boks, hrvanje i sl., naglasak je na hranu bogatu proteinima. IstraZivanja
pokazuju da treninzi snage djeluju stimuliraju¢e na izgradnju miSi¢nih bjelan¢evina, odnosno
povecavaju iskoristivost unosa proteina, ¢cime dnevne proteinske potrebe ovih sportasa ne bi
trebale nadmasiti potrebe u ostalim sportovima. Medutim, kako je za uspje$no natjecanje vazna
Sto veca miSi¢na snaga, ovi sportasi Zele posti¢i pozitivnu energetsku bilancu svakog dana te
stoga unose vecu koli¢inu bjelanc¢evina (Grgurovi¢, 2014).

Vegetarijanska prehrana takoder je jedan od nacina prehrane koji je sve rasireniji medu
sportaSima, posebice kod sportova koji zahtijevaju sastav tijela sa Sto manje masnog tkiva.
Takva prehrana obiluje vlaknima, ugljikohidratima, fitokemikalijama 1 antioksidansima Sto se
povezuje sa pozitivnim ucincima na organizam kao Sto su; smanjeni rizik od gojaznosti,
kardiovaskularnih bolesti, karcinoma i dijabetesa tipa II. Vegetarijanska je prehrana samo jedan
od mogucih prehrambenih obrazaca koji podrZzavaju optimalno zdravlje, a neuravnotezena je
vegetarijanska prehrana jednako Stetna kao i neuravnoteZena prehrana omnivora. Zbog
specifi¢nog odabira hrane izdvaja se nekoliko kriticnih nutrijenata: medu makronutrijentima
proteini i omega-3 masne kiseline, tri minerala (kalcij, Zeljezo i cink) te vitamini Bi2 i D.

(Satali¢, 2013). Ne vodi li se briga o uravnoteZenoj vegetarijanskoj prehrani manjak navedenih

7



nutrijenata moZe dovesti do pojave odredenih zdravstvenih problema; pa ¢e tako manjak zeljeza
uzrokovati anemiju (posebice kod Zena), manjak vitamina hipovitaminemiju, dok manjak
kalcija uzrokuje probleme s kostima.

Negativni ucinci nece se pojavljivati niti kod jednog nacina prehrane ukoliko se vodi
raCuna o pravilnom omjeru unesenih makronutrijenata (masti, ugljikohidrata i proteina),

adekvatnoj opskrbi mikronutrijentima (mineralima i vitaminima) te dovoljnom unosu vode.

Tablica 3. Dnevne potrebe makronutrijenata kod sportasa (Bagchi i sur., 2013).

Sportovi izdrZzljivosti Sportovi snage
Ugljikohidrati 6-10 g’/kg TM 3.9-8 glkg TM
Proteini 1.2-1.4 g/kg TM 1.2-1.7 g'lkg TM
20-30% ukupnog dnevnog unosa 20-30% ukupnog dnevnog unosa
Masti (10% zasic¢enih, 10% polinezasi¢enih, 10% (10% zasic¢enih, 10% polinezasi¢enih, 10%
mononezasi¢enih masti) mononezasi¢enih masti)

2.2.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su velike molekule gradene od ugljika, vodika i kisika. Oni predstavljaju
osnovni izvor energije za organizam. Po kemijskom sastavu dijele se na jednostavne
(monosaharide i disaharide) i sloZene ugljikohidrate (polisaharide). U ljudskoj prehrani postoje
tri vaznija ugljikohidrata, a to su disaharidi saharoza (obi€an Secer) 1 laktoza (mlijecni Secer) te
razlicite vrste Skroba koji se nalazi u svim biljnim namirnicama.

Probava ugljikohidrata zapocinje u ustima gdje djeluje enzim a-amilaza iz sline te
djelomicno razgraduje Skrob. U ustima se razgradi tek 5% Skroba jer se hrana kratko zadrzava
u usnoj Supljini. U Zeludcu se zaustavlja hidroliza ugljikohidrata, a nakon Zeludca, hrana odlazi
u tanko crijevo gdje se sloZeni ugljikohidrati razgraduju do monosaharida djelovanjem
gusteracnih i crijevnih enzima. Gusteratna amilaza do kraja razgraduje Skrob na disaharid
maltozu i manje polimere glukoze. Crijevni enzimi disaharidaze razgraduju disaharide do
osnovnih gradevnih jedinica; saharaza razgraduje saharozu na glukozu i fruktozu, laktaza
razgraduje laktozu na glukozu i galaktozu, a maltaza razgraduje maltozu na dvije molekule
glukoze. Na kraju probave svi su ugljikohidrati razgradeni do monosaharida koji se u tankom

crijevu aktivnim transportom apsorbiraju u krvotok.



U ljudskoj prehrani glukoza ¢ini viSe od 80% kona¢nih proizvoda razgradnje
ugljikohidrata, dok fruktoza 1 galaktoza svaka daju po 10%. Apsorpcijom u krvi fruktoza i
galaktoza se pretvaraju u glukozu te time glukoza postaje konacan oblik u kojem se
ugljikohidrati prenose do svih stanica u tijelu (Matijevi¢ i sur., 2016). Glukoza predstavlja i
jedini izvor energije za mozak, lednu mozdinu i eritrocite. ViSak ugljikohidrata skladisti se u
miSi¢ima 1 jetri u obliku glikogena koji sluzi kao rezervni izvor energije. Koli¢ina glikogena u
jetri 1 miSi¢ima je ogranicena te se svakodnevno mora obnavljati unosom odgovarajuce koli€ine
ugljikohidrata u organizam, a trening povecava zalihe glikogena u miSi¢ima.

Vazno je biti upoznat s pojmovima glikemijskog indeksa (GI) i1 glikemijskog
opterecenja (GO) kako bi izbor namirnica bio §to kvalitetniji. Glikemijski je indeks (GI) mjera
koja klasificira hranu bogatu ugljikohidratima na ljestvici od 0 do 100 ovisno o tome koliko
podiZe razinu Secera u krvi nakon jela. Namirnice moZemo podijeliti na one s niskim (< 55),
umjerenim (55-70) i visokim (> 70) GI-jem. Hrana s visokim Gl-jem je ona koju brzo
probavljamo i apsorbiramo te koja izaziva vecu i brzu promjenu koncentracije glukoze u krvi.
Za razliku od nje hrana s niskim GI-jem zbog sporog probavljanja i apsorpcije izaziva sporije i
slabije promjene koncentracije glukoze i inzulina u krvi.

Podjela namirnica prema glikemjskom indeksu (Satali¢. 2013):

e visoki GI: bijeli kruh, kukuruzne pahuljice, prZeni krumpir
¢ umyjereni GI: riza, kuhani krumpir, ananas, marelice

¢ niskim GI: jabuke, banane, grah, slanutak, le¢a, grasak, je¢meni kruh

Iako se preporuca unos namirnica s niskim GI-jem takve namirnice ne moraju nuzno biti bolje.
Osim o kakvo¢i ugljikohidrata, promjena koncentracije glukoze u krvi ovisi i o koli¢ini
unesenih ugljikohidrata. Glikemijsko optere¢enje (GO) obuhvaca glikemijski indeks namirnice
u odnosu na udio ugljikohidrata (tablica 4) koji ta namirnica sadrZi te je realniji opis promjene

razine glukoze u krvi nakon obroka (Satali¢, 2013).

Preporuceni dnevni unos ugljikohidrata kod sportasa je od 45 do 65% ukupnih kcal potrebnih

organizmu.

Idealan unos ugljikohidrata prije treninga ili natjecanja bio bi od 3 do 5 g/kg TM. Ta koli¢ina
uzeta 3-4 sata prije vjezbanja povecat Ce zalihe glikogena u jetri 1 miSi¢ima te pomoc¢i u
odrzavanju odgovarajuce koncentracije glukoze u krvi tijekom duljeg perioda vjezbi umjerenog
do visokog intenziteta. Dodatna razmatranja, za prehranu prije vjeZbanja, ukljucuju izbor hrane

koji sadrzi malo masnoc¢a i vlakana, kako bi se povecalo praZnjenje Zeludca i umanjila
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uznemirenost Zeludca (Bagchi i sur., 2013). Punjenje ugljikohidratima (carbo-loading) je
provodenje prehrane bogate ugljikohidratima par dana prije natjecanja. Takav tip prehrane
odrZzava miSi¢e u dobroj formi, a unosi se 65 — 70% ugljikohidrata par dana prije natjecanja

(Matijevic, 2017).

Tablica 4. Glikemijsko opterecenje nekih namirnica (Matijevi¢, 2017).

Namirnica Koli¢ina Masa GI GO
Izotonik 2,5dL 14 ¢ 111 1554
Energetska plocica 1 kom 45 ¢ 83 3735
Kruska 1 kom 21 ¢g 54 1134
Breskva 1 kom 7g 40 280
Mlijeko (malomasno) 1 Salica I1g 43 430
Jogurt 1 Salica 17¢ 20 340

Tijekom vjezbanja dolazi do visokih stopa oksidacije ugljikohidrata. Organizam trosi
1.0-1.2 g/min tijekom treniranja ili natjecanja te se u samo 1-2 sata mogu iscrpiti glikogenske
rezerve u jetri 1 miSi¢ima. Kako bi se glikogenske rezerve odrzale na nivou potrebna je stalna
nadoknada ugljikohidrata tijekom aktivnosti koje traju dulje od jednog sata. Prema
istrazivanjima provedenima na sportaSima koji se bave sportovima izdrZljivosti, preporuca se
unos 60 g/hili 0.5-1.0 g/kg TM/h tekucih ili ¢vrstih ugljikohidrata kod aktivnosti umjerenog ili
visokog intenziteta u trajanju duljem od jednog sata (Bagchi i sur., 2013). Nadopuna
energetskih zaliha (refuelling) provodi se kod aktivnosti koje traju dulje od 45 min kako bi se

ocuvale glikogenske rezerve. Unose se ugljikohidrati u raznim oblicima:

e cnergetska plocica (sadrzi do 30 g ugh.) = uzeti s vodom
e cnergetski gel (sadrzi oko 25 g ugh.) = svakih 30 min s vodom
e energetski napitak (sadrzi oko 30 do 40 g ugh/0,5 L) = svakih 15 min (Matijevi¢, 2017).

Nakon svakog napora organizam se treba oporaviti te mu se trebaju osigurati dovoljne
koli¢ine ugljikohidrata i ostalih nutrijenata. Ukratko, unos ugljikohidrata bi trebao poceti
odmah po zavrSetku aktivnosti, kako bi se iskoristila povoljna hormonska okolina na kojoj
pravodobna primjena hranjivih tvari moZe olakSati oporavak izgubljenog glikogena i smanjiti
razgradnju proteina miSica (Bagchi i1 sur., 2013). Koli¢ina i1 vremenski period unosa
ugljikohidrata tijekom oporavka ovise o intenzitetu i trajanju aktivnosti. Ugljikohidrati ¢e se

najbolje iskoristiti ukoliko se unesu unutar 30 minuta od zavrSetka aktivnosti te svaka 2 sata

10



tijekom 2-6 sati u koli¢inama od 1 do 1.5 g/lkg TM (Matijevié¢, 2017). Ukoliko se poveca

intenzitet ili vremenski period odredene aktivnosti, povecat ¢e se i potrebe organizma za

ugljikohidratima (tablica 5).

Tablica 5. Dnevne potrebe ugljikohidrata tijekom oporavka ovisno o trajanju aktivnosti

(Bagchi i sur., 2013).

Trajanje aktivnosti (min) Potrebna koli¢ina ugljikohidrata (g/kg TM/d)
45 - 60 5-7
60— 180 7-10
240 - 300 10-12

2.2.2. Masti

Masti, odnosno lipidi, esteri su trovalentnog alkohola glicerola i masnih kiselina koje
mogu biti zasicene, nezasi¢ene i polinezasi¢ene. Po podrijetlu lipidi mogu biti biljni i
Zivotinjski. Nalaze se u biljkama uljaricama, oraSastim plodovima, masnom tkivu Zivotinja i sl
(Tablica 6). PoZeljnim omega-3 masnim kiselinama bogata je plava riba i riblje ulje, dok je od
biljnih ulja najzdravije maslinovo u ¢ijem sastavu prevladavaju vitamini topivi u mastima (A,

D, E i K), minerali, enzimi itd.

Tablica 6. Hrana s visokim udjelom zasi¢enih, polinezasi¢enih i mononezasi¢enih masnih

kiselina (Grgurovi¢, 2014).

Masne kiseline Hrana s visokim udjelom

sir, punomasno mlijeko, vrhnje, maslac,

zasi¢ene masne kiseline .
sladoled, kokosovo ulje

polinezasi¢ene masne kiseline orasi, sjemenke suncokreta i sezama, kikiriki

crveno meso, orasi, masline, avokado,

mononezasi¢ene masne kiseline . ) )
masline, maslinovo ulje

Uloga lipida za ljudski organizam je izuzetno vazna. Oni ulaze u gradu stani¢nih
membrana, u tijelu Cine energetsku rezervu, sluze kao izvor toplinske zaStite te se u njima
otapaju vitamini A, D, E i K. Iako predstavljaju drugi izvor energije njihova energetska
vrijednost od 39 kJ/g je znatno veca od energetske vrijednosti ugljikohidrata koja iznosi tek 17

kJ/g. Vrhunski sportasi koji trenutno trebaju energiju, slabo trose zalihe masti. Zene imaju veée
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zalihe masti od muskaraca, pa im pojacana oksidacija masti daje prednost kod sportova koji
zahtijevaju dugu izdrZljivost (Matijevic i sur., 2016).

Probava masti zapo¢inje i zavr§ava u tankom crijevu. Zuéne soli prvo emulgiraju masti
kako bi se olakSalo djelovanje lipaza gusterace koja razgraduje trigliceride na masne kiseline i
glicerol. Nakon razgradnje lipida, u enterocitima se stvaraju lipoproteini (hilomikroni) koji
sluZze za transport lipida od crijeva do jetre, miSicnog i masnog tkiva gdje se skladiSte kao
energetska rezerva dok ne zatrebaju drugdje u organizmu.

Masti organizam mozZe koristiti za aktivnost skeletnih miSica, $to se odvija u nekoliko
koraka. Lipoliza se mora aktivirati unutar masnog tkiva da pretvori uskladisteni oblik masnoca
i triglicerida u slobodne masne kiseline i glicerol. Slobodne masne kiseline moraju biti
mobilizirane iz masnog tkiva, prevezene na mjesto potroSnje energije, prebacene u stanicni
mitohondriji, a potom oksidirane. Svaki od gore navedenih postupaka hormonski se aktivira.
Mobilizacija masnih kiselina iz masnog tkiva povecava se epinefrinom, a inhibira ju inzulin u
krvi (Probart i sur., 1993). Metabolizam masti takoder ovisi o treningu jer trening povecava
enzimske puteve koji poti¢u koriStenje masnoca za kontrakciju skeletnih miSi¢a te smanjuje
izlu€ivanje inzulina olakSavaju¢i lipolizu.

Ketogena dijeta sve je popularnija medu sportasima, ali i medu nesportasima koji Zele
izgubiti visak kilograma. Takav nacin prehrane bazira se na pove¢anom unosu masti i proteina
te smanjenom unosu ugljikohidrata. Iako su se vrSila brojna istraZivanja, niti jedno nije dalo
sigurne dokaze o pozitivnim ucincima takvog nacina prehrane, naprotiv, ona se ne preporuca.

Preporuceni dnevni unos masti kod sportasa je od 25 do 30% ukupnih kcal potrebnih
organizmu te bi u jednakoj mjeri (oko 10%) trebalo unositi zasi¢ene, nezasicene i
polinezasi¢ene masne kiseline. Nikako se ne preporuca unos masti manji od 20% buduci da su

masti izvor energije, vitamina topivih u mastima i esencijalnih masnih kiselina.
2.2.3. Proteini

Proteini su drugi najvazniji sastojak u gradi naseg tijela te ¢ine oko tri Cetvrtine suhe
tvari u organizmu (najveéi udio u ljudskom tijelu ima voda). Osnovne gradevne jedinica
proteina su aminokiseline povezane peptidnim vezama. Svaka aminokiselina ima kiselinsku (-
COOH) i amino-skupinu (-NH2). Dakle, osim ugljika, kisika i vodika ova skupina namirnica
ima u svom sastavu dusSik Sto ih razlikuje od ostalih sastojaka. U prirodi postoji oko 500
aminokiselina, no samo njih 20 pojavljuje se u bjelan¢evinama hrane 1 bjelan¢evinama ljudskog

tijela i one se dijele na esencijalne, uvjetno esencijalne i neesencijalne aminokiseline.
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Esencijalne aminokiseline su one koje organizam ne moze sam sintetizirati (tablica 7)
ili th ne mozZe sintetizirati u koli¢ini dovoljnoj za ispunjavanje svojih potreba. Te se
aminokiseline stoga moraju unositi hranom. To su: treonin, lizin, metionin, valin, fenilalanin,

leucin, triptofan, izoleucin i histidin (Grgurovi¢, 2014).

Tablica 7. Namirnice s visokim udjelom esencijalnih aminokiselina (Grgurovi¢, 2014).

Esencijalna aminokiselina Hrana s visokim udjelom
treonin zrnati sir, perad, riba, meso, le¢a, grah, sezam
lizin som, govedina, piletina, le¢a
metionin jaja, sezam, Sir
valin meso, mlijecni proizvodi, soja, grah, povrce
fenilalanin soja, jaja, majc¢ino mlijeko
leucin soja, govedina, kikiriki, riba, Zitarice
triptofan jaja, bakalar, parmezan, sezam
izoleucin jaja, soja, perad, janjetina, sir, riba
histidin divljac, svinjetina

Neke aminokiseline smatraju se uvjetno esencijalnima, $to zna¢i da u normalnom
fizioloSkom okruZenju tijelo moZe proizvesti odgovarajuce koliine, ali ako tijelo postaje pod
stresom ili fiziolo8ki izazivano stope proizvodnje postaju neadekvatne (Bagchi 1 sur., 2013).

Sve ostale aminokiseline koje organizam moZe sam proizvesti su neesencijalne
aminokiseline.

Raznolikost moguc¢nosti vezanja aminokiselina u lan€anu struktura rezultira velikim

brojem razli€itih proteina. Prema vrsti razlikujemo:

e strukturne proteine (kolagen)

¢ hormone (inzulin, glukagon)

¢ kontraktilne proteine (miozin, aktin)
¢ enzime (lipaza, amilaza)

e transportne proteine (hemoglobin)

® imunoproteine (antitijela)
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Sve vrste proteina ulaze u gradevnu strukturu svih Zivih bica, a razlika je u koli¢ini i

kvaliteti sastava. Proteini se joS dijele 1 prema sloZenosti sastava prema ¢emu razlikujemo:

® jednostavne proteine (u sastavu isklju¢ivo aminokiseline povezane peptidnim vezama)
e sloZene proteine ili proteide (u sastavu imaju i neke druge spojeve ili elemente, npr.

glikoproteini, lipoproteini itd.)

Probava proteina zapocinje u Zeludcu djelovanjem enzima pepsina Ciji je inaktivni
prekursor pepsinogen. Kada hrana dospije u Zeludac, ZeluCana kiselina aktivira pepsinogen koji
prelazi u svoj aktivni oblik (pepsin) te denaturira proteine u peptone. Nakon Zeludca, glavnina
probave proteina odvija se u gornjem dijelu tankog crijeva gdje gusteracni proteoliticki enzimi
(tripsin, kimotripsin, karboksipeptidaza) razgraduju dospjele peptone do razine dipeptida i
tripeptida i time ih pripremaju za zadnji stadij probave. Posljednji stadij probave proteina odvija
se u enterocitima, stanicama koje oblazu resice tankog crijeva. U membranama tih stanica
nalaze se enzimi peptidaze. Peptidaze cijepaju peptide nastale u prethodnim stadijima probave
sve do aminokiselina. Aminokiseline tada kroz enterocite prelaze aktivnim transportom u
krvotok (Grgurovi¢, 2014).

Za odredenu vrstu proteina iz razli¢itih namirnica vazno je poznavati podatke o
bioloskoj vrijednosti (BV). Naime, bioloska vrijednost (BV) proteina je sposobnost unesenog
proteina da se u iskoristi u izgradnji proteina tkiva. Ona ovisi o sadrZaju esencijalnih
aminokiselina (Matijevi€ 1 sur., 2016). Prema tome najvecu bioloSku vrijednost imaju proteini
sirutke, zatim slijede proteini jaja, govedine, a na kraju su proteini iz Zitarica (Tablica 8). Uz
biolosku vrijednost (BV) pokazatelji hranjive vrijednosti proteina su i omjer djelotvornosti
proteina (ODP), neto iskoriStenje proteina (NIP) te stvarna probavljivost (SP) (Tablica 9).

Kompletan protein je bilo koji izvor proteina koji osigurava sve esencijalne
aminokiseline u ispravnim koli¢inama i omjerima za poticanje i podrsku sinteze novih proteina.
U tom vidu, nepotpuni izvori proteina ne daju najmanje jednu (ili viSe) esencijalnih
aminokiselina u to¢noj koli¢ini i omjeru (Bagchi i sur., 2013).

Namirnice Zivotinjskog podrijetla sadrZze sve potrebne aminokiseline u povoljnom
omjeru za iskoriStenje u naSem tijelu, dok namirnice biljnog podrijetla predstavljaju nepotpuni
izvor proteina. Za nase tjelesne potrebe svakodnevno moramo unositi i biljne i Zivotinjske

proteine u povoljnom omjeru i koli€ini.
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Tablica 8. Bioloska vrijednost (BV) nekih namirnica.

Proteini Bioloska vrijednost (%)

sirutka 104

jaja 100
mlijeko 92
govedina 78
kazein 73
krumpir 69
brasno 45

Tablica 9. Pokazatelji hranjive vrijednosti proteina (Matijevi¢, 2017).

Proteini BV" ODP™ NIP™ SP™
mlijeko 91 3,1 82 89
kazein 77 2,9 76 97
sirutka 100 3,0 84 97
laktalbumin 104 3,6 92 98

*bioloska vrijednost (zadrZani/resorbirani N (%)), **omjer djelotvornosti proteina (povecanje mase testiranih
skupina u rastu (%)/koli¢ina primljenih proteina (%)), ***neto iskoristenje proteina ((SP x BV)/100), ****stvarna
probavljivost (resorbirani/primljeni N (%)

Preporuceni dnevni unos proteina iznosi od 10 do 15% ukupnih kcal potrebnih
organizmu, Sto je 1,2g/kg TM kod sportasa dok je kod osoba koje se ne bave tjelesnom
aktivno$c¢u preporuceni dnevni unos 0,8 g/kg TM. Kako bi se osigurala maksimalna apsorpcija
pozeljno je osigurati dovoljnu koli¢inu proteina hranom unutar jednog sata nakon treninga.
Unos proteina razliCit je kod sportova izdrzljivosti 1 kod sportova snage.

Kod sportova izdrZzljivosti naglasak je na unosu ugljikohidrata i masti iz kojih organizam
prvenstveno dobiva energiju. Ukoliko se ne unosi dovoljna koli¢ina ugljikohidrata i masti
organizam pocinje troSiti vlastite proteine za dobivanje energije zbog Cega je neophodno
osigurati dovoljan unos proteina hranom u koli¢ini od 1,2 — 1,4 g/kg TM. Osim S§to treba
osigurati dovoljan unos proteina, takoder vjeZbe izdrZljivosti treba zapoceti s popunjenim
glikogenskim rezervama Sto e sprijeciti razgradnju proteina u skeletnim misi¢ima.

U slucaju Zelje za povecanjem miSicne mase, dnevni unos energije iz proteina mora se
povecati za 15%, te time preporuceni dnevni unos proteina raste na 1,4-1,7 g/lkg TM (Matijevic¢

1 sur., 2016). Takve se potrebe pojavljuju kod sportova snage kod kojih je tijelo izloZeno
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fizioloSkom stresu te kao odgovor na stres ostvaruje povecanje miSi¢ne mase. U rasponu od 24
do 48 sati nakon vjeZbi snage povecana je dakle sinteza proteina. Takoder, zbog velikih napora
povecana je 1 razgradnja skeletnih proteina, no ta se dva procesa nalaze u ravnotezi (Grgurovic,
2014). Kombinacija proteina 1 ugljikohidrata osigurati ¢e resintezu glikogena i1 ubrzati
oporavak, dok inzulin u mirovanju potice sintezu proteina, a nakon treninga sprjecava njihovu
razgradnju.

Kako bi se postigli najbolji u€inci proteina u organizmu vazno ih je pravilno dozirati.
Stanje ravnotezZe ili optimalnog unosa proteina ustanovit ¢emo vrlo jednostavno mjerenjem
unesenog i izlu¢enog duSika pri ¢emu bilanca duSika moZe biti uravnoteZena, negativna i
pozitivna.

Ukoliko je koli¢ina unesenog 1 izluCenog duSika jednaka, bilanca duSika je
uravnoteZena, odnosno podmirene su sve potrebe organizma za proteinima.

Kada je bilanca duSika negativna koli¢ina izluCenog duSika veca je od koli¢ine
unesenog. Dolazi do smanjenja snage i radne sposobnosti, te je potrebno povecati unos proteina.

Bilanca duSika mozZe biti 1 pozitivna ukoliko je koli€ina izlu¢enog duSika manja od
koli¢ine unesenog, a to znaci da se unosi viSe proteina od preporucene koli¢ine (>2 g/kg TM)
Sto moze dovesti do mogucih negativnih posljedica.

Potencijalne negativne posljedice su povecan gubitak kalcija urinom, negativan uc¢inak
na renalnu funkciju 1 dehidracija.

Povecan gubitak kalcija urinom dovest ¢e do praznjenja tjelesnih rezervi kalcija Sto
povecava rizik od osteoporoze. Visok unos proteina nec¢e dovesti do hipokalcijemije ako se
prehranom osigura omjer kalcija (mg): proteina(mg) > 20:1 (Grgurovi¢, 2014).

Previsok unos proteina mozZe dovesti do negativnog ucinka na renalnu funkciju, ali
najcesc¢e tek nakon $to dnevni unos proteina prijede 2,8 g/kg TM.

Prilikom previsokog unosa proteina jetra nece biti u stanju sve razgraditi te ¢e do¢i do
povecane koncentracije otpadnih produkata proteina, kao Sto su amonijak i urea. Povecana
koncentracija uree u krvi Salje bubregu signal za njenim izbacivanjem. Ekskrecijom uree dolazi
do povecanog utroSka vode. Dehidracija je vrlo opasan nusprodukt previsokog unosa proteina
(Grgurovi¢, 2014).

Proteini sirutke, kao dodaci prehrambenim proizvodima, na trziStu se mogu nabaviti u
nekoliko razli¢itih oblika od kojih su najuobicajeniji IPS (izolat proteina sirutke) i KPS
(koncentrat proteina sirutke). IPS ima vec¢u koncentraciju proteina u suhoj tvari (visSe od 90%)
i1 manje ostalih sastojaka (laktoza, masti, mineralne tvari) od KPS (50 - 70 % proteina u suhoj

tvari) (Herceg i sur., 2007). Proteini sirutke uzimaju su prije i nakon tjelesne aktivnosti te daju
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odredene pozitivne ucinke na organizam: manje oSteCenje miSica, veca brzina kod trkaca,

imuno-stimulativna aktivnost 1 sl.
2.2.4. Vitamini

Vitamini su organski spojevi razli¢ite kemijske strukture potrebni organizmu u malim
kolicinama (od mikrogramskih do miligramskih dnevnih vrijednosti). Imaju zastitnu ulogu u
organizmu, sprjecavaju razvoj infekcija, bolesti 1 opcenito podizu imunoloski sustav na
odgovarajucu razinu. Osiguravaju normalan rast, razvoj, metabolicke procese te iako ne daju
energiju sudjeluju u dobivanju energije (sudjeluju u enzimskoj pretvorbi, ugljikohidrata, masti
i proteina). Neki se vitamini mogu sintetizirat u organizmu (vitamini A, B3, D, K) dok se ostali
moraju unositi hranom u organizam u dostatnoj koli¢ini kako ne bi doSlo do negativnih
posljedica uslijed pojave deficita. Adekvatna i pravilna prehrana osigurava dovoljnu koli¢inu
vitamina, a suplementacija je potrebna samo ukoliko postoji deficit odredenih vitamina
(vitamini topljivi u mastima - rizik toksi¢nosti) (Matijevi¢, 2017). Vitamini se dijele na one
topljive u vodi (B komplek, C) i topljive u mastima (A, D, E, K). Preporucene dnevne potrebe
prikazane su u tablici (tablica 10).

Vitamin A je vitamin rasta i zaStite epitela, organizam ga moZe proizvesti iz karotena
koji djeluje kao provitamin.

Skupinu vitamina B kompleksa ¢ine tiamin, riboflavin, niacin, vitamin Bs, pantotenska
kiselina, biotin, folati 1 vitamin Bi2. Vitamini B kompleksa vazni su za proizvodnju energije te
izgradnju 1 oporavak miSi¢nog tkiva. Vitamini Bi-3, Bs-7 sudjeluju u metabolickim putevima
dobivanja energije tijekom treninga. Folna kiselina i vitamin Bi2 potrebni su za proizvodnju
eritrocita, sintezu proteina, oporavak tkiva i funkcioniranje srediSnjeg ziv€anog sustava
(Grgurovi¢, 2014). Ukoliko poraste potreba za energijom porast ¢e i1 potreba organizma za
vitaminima B skupine. Dok je manjak folata i/ili vitamina Bi2 uzrok loSijoj izdrzljivosti.

Askorbinska kiselina ili vitamin C jaki je reducens (lako se oksidira), pozitivno djeluje
na imunitet te potpomaze apsorpciju zeljeza.

Vitamin D (kalciferol) dobiva se iz hrane (riba, meso, jaja) ili se sintetizira u organizmu
(sunce). On povecava postotak miSi¢ne mase, regulira kontrakciju miSi¢a te pospjeSuje
mineralizaciju kostiju i zubi, §to se postiZze stimulacijom apsorpcije kalcija i fosfora u crijevu.
U slucaju deficita pojavljuju se problemi sa kostima (rahitis, osteomalacija), smanjena miSi¢na

masa i snaga. SportasSi koji Zive na sjevernim geografskim Sirinama te oni koji kroz godinu
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treniraju u zatvorenom prostoru, npr. gimnasticari, pod ve¢im su rizikom nastanka deficita
vitamina D (Grgurovi¢, 2014).

Vitamin E zbog svoje sposobnosti da se oksidira u organizmu djeluje kao antioksidans.
Manjak moZe dovesti u vezu s miSi¢nom distrofijom.

Vitamin K (filokinon, antihemoragijski vitamin) predstavlja skupinu od nekoliko
vitamina Ki-s. Vazan je u krvotoku gdje njegov manjak uzrokuje sklonost krvarenju i smetnje
pri gruSanju.

Vazno je zapamtiti da se nedostatak jednog vitamina ne moZe nadomjestiti
konzumiranjem drugog vitamina. Primjerice: ucinak vitamina C bit ¢e uvijek optimalan ili
potpun u prisutnosti bioflavonoida, a vitamin E treba uvijek uzeti u zajednici sa selenom, dok
vitamine B skupine u obliku kompleksa B vitamina jer vitamini B skupinu djeluju kao momcad

— svi zajedno.
2.2.5. Mineralne tvari

Mineralne tvari (kalcij, magnezij, kalij, natrij, klor, fosfor, i sumpor) i elementi u
tragovima (krom, kobalt, bakar, fluor, jod, Zeljezo, mangan, molibden, selen, cink i nikal) su
anorganske, esencijalne tvari koje se u organizam unose hranom. Mineralne su tvari
najzastupljenije u gradi kostiju kao kalcij, fosfor i fluor, dok je Zeljezo prisutno u gradi
hemoglobina koji je vazan transporter kisika i uglji¢nog dioksida kroz tijelo. Osim gradevne,
minerali imaju 1 regulacijsku funkciju jer ulaze u sastav nekih vitamina i drugih vaznih
metabolickih spojeva. Preporuc¢ene dnevne potrebe prikazane su u tablici.

Svaki nedostatak hranjivih tvari prije ili kasnije dovodi do umora, pomanjkanja energije
i snage, pojave slabljenja imunoloskog sustava, jaca sklonost ozljedama te daje loSe rezultate
sportaSa. I kod minerala s toga mozZe do¢i do pojave deficita, ponajviSe kod sportasa, upravo
zbog pretjeranog znojenja ¢ime se minerali, uz ostale tvari, izluuju iz organizma. Minerali
skloni pojavi deficita su: magnezij, kalcij, kalij, natrij, krom, Zeljezo, cink i selen.

Magnezij je mineral koji je tijelu neophodan za preko 300 biokemijskih reakcija i
potreban za pravilno funkcioniranja miSica, Ziv€anog i imunoloskog sustava te za Cvrstocu
kostiju (Satali¢, 2013). Vaznu ulogu ima u metabolizmu ugljikohidrata jer utjete na otpustanje
i aktivnost inzulina. Znakovi nedostatka magnezija ukljucuju slabost, umor, gubitak apetita,
gréeve u misSi¢ima, mucninu, povracanje, abnormalni sr€ani ritam, promjene u ponasanju, ¢ak

i spazam koronarne arterije (Satali¢, 2013).
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Kalcij je nuzan za rast, odrzavanje i popravljanje kostiju, regulaciju miSi¢ne kontrakcije,
provodenje Ziv€anih impulsa i uredno zgrusSavanje krvi. Nedovoljan dnevni unos kalcija i
vitamina D smanjuje mineralnu gusto¢u kostiju 1 time povecava rizik nastanka fraktura.
SportaSice Cesto imaju niZu razinu kalcija zbog manjeg energetskog unosa, izbjegavanja
mlijeCnih proizvoda i hrane bogate kalcijem te menstrualne disfunkcije (Grgurovi¢, 2014).

Natrij je elektrolit od velike vaznosti, osobito kod sportasa jer se oni obilno znoje nakon
cega se povecava potreba organizma za natrijem. Ukoliko tjelesna aktivnost traje dulje od sat
vremena neki sportasi znaju konzumirati napitke sa ugljikohidratima i1 natrijem kako bi
nadoknada vode, ugljikohidrata i minerala bila brza 1 adekvatna. Uslijed deficita natrija dolazi
do hiponatrijemije. Takvo stanje karakteriziraju bezvoljnost, konfuzija, trzanje misica, a u teZim
slucajevima 1 napadaji te koma.

Kalij je takoder elektrolit, bitan za stabilizaciju stanicne membrane i prijenos impulsa
Ziv€anim sustavom, regulira sr¢anu funkciju, smanjuje krvni tlak i potreban je za normalnu
ravnotezu vode u organizmu (natrij-kalij pumpa). Prilikom intenzivnog treninga pada
koncentracija kalija, iako ne u tolikoj mjeri kao natrija. Prehrana bogata svjezZim povréem,
vocem, oraSastim plodovima, mlijeCnim proizvodima, mesom 1 Zitaricama omogucit ¢e
odrZzavanje normalne koncentracije kalija kod sportasa (Grgurovi¢, 2014). Deficit kalija
uzrokuje sljedece simptome: poremecaj funkcije miSi¢a i Zivaca, zadrzavanje vode, sr¢ana
aritmija, slabost misic¢a, zbunjenost, slab rad bubrega, neprestana Zed i gréevi u miSi¢ima.

Cink je jo§ jedan mineral neophodan za sintezu proteina, proizvodnju energije,
imunolos8ki status te sintezu testosterona. Muskarci su skloniji nedostatku cinka (troSi se
prilikom sinteze testosterona) kao i vegetarijanci Cija je prehrana siromaSna proteinima
Zivotinjskog podrijetla. Manjak cinka povezan je s loSijom kardiovaskularnom funkcijom,
manjom miSi¢nom snagom 1 izdrzljivoscu.

Zeljezo igra vaznu ulogu pri transportu kisika u krvi (kao hemoglobin) i u migi¢ima (kao
mioglobin). Kod treninga izdrzljivosti povecane su potrebe za Zeljezom. Manjak Zeljeza
prisutan je kod treninga na visokim nadmorskim visinama, kod sportaSica (gubitak Zeljeza
tijekom menstruacije), vegetarijanske prehrane te kod povec¢anog gubitka znojenjem, urinom i
stolicom.

Selen je esencijalni element koji u tijelu djeluje kao antioksidans, zajedno sa vitaminom
E djeluje u nekim metabolickim procesima, Cuva elasti¢nost tkiva. Njegov manjak veZe se sa
pojavom kardiovaskularnih bolesti, upalnih stanja, prijevremenog starenja te moze dovesti do

pojave karcinoma.
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2.2.6. Voda

Voda je sastojak koji u najve¢em postotku gradi ljudsko tijelo, od 50 do 70%. 1z toga
proizlazi vaZnost neprestanog odrZavanja njene ravnoteze u tijelu. U vodi se odvijaju svi
stani¢ni procesi razgradnje i izgradnje, u njoj su otopljene soli, odnosno elektroliti (kao $to su
natrij i kalij) koji reguliraju osmotski tlak u stani¢nim i medustanicnim prostorima. Ako se
koncentracija elektrolita u medustani¢nim prostorima snizi zbog manjka soli, dolazi do
pojacanog izlucivanja vode.

Voda se iz tijela gubi mokrenjem, probavom, znojenjem, disanjem i suzama. Na taj se
nacin izlucuju i neke Stetne tvari koje su produkt metaboli¢kih procesa u tijelu (prije svega
mokraéna kiselina). Cimbenici koji poveéavaju potrebe za vodom su: povecana tjelesna
aktivnost, visoka temperatura okoliSa, relativna vlaznost zraka (niska vlaznost), nadmorska
visina (veca nadmorska visina), unos hrane (vlakna i proteini), diuretici (kava i alkohol)
(Matijevi¢, 2017).

Prekomjerno izlu¢ivanje vode bez paralelnog unosa izaziva pojac¢anu zed (djelomicna
dehidracija), smanjeni volumen mokrace, dehidraciju, poviSenu temperaturu, halucinacije, a
moZe izazvati 1 smrt ve¢ nakon 4 — 5 dana.

Dehidracijom se smatra gubitak tekucine u koli¢ini od 1 do 2% TM S$to rezultira

slabijom sportskom izvedbom. Dehidracija moZe biti:

¢ akutna — nakon intenzivne tjelesne aktivnosti

e kroni¢na — neadekvatna hidracija organizma kroz duZi period

Kako bi se izbjegla dehidracija organizma i ostale negativne posljedice nastale uslijed
nedovoljnog unosa vode u organizam, potrebno je redovito uzimati tekucinu. Preporuceni
dnevni unos vode iznosi 2,4 — 2,8 L.

Kod sportasa dolazi do pojac¢anog izlu¢ivanja vode znojem. Uz vodu, znoj takoder
sadrzi znatnu koli¢inu natrija (oko 1 g/L). Ostali elementi zastupljeni u znoju su kalij te mala
koli¢ina magnezija i klorida (Grgurovi¢, 2014). Stoga je nakon napora od iznimne vaZnosti
nadoknaditi sve izgubljeno: voda, minerali (elektroliti), vitamini.

Za sportase je najvaznija pravilna hidracija prije, tijekom i nakon tjelesne aktivnosti.

Prije tjelesne aktivnosti unosi se 400 — 600 ml tekuc¢ine i to 2 sata prije samog
natjecanja/treninga. Vazno je konzumirati teku¢inu dovoljno vremena prije tjelesne aktivnosti

kako bi se sva tekuc€ina stigla apsorbirati i ostvariti optimalnu hidraciju organizma, dok se time
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bubrezima omogucuje izlucivanje viska tekucine urinom prije, a ne za vrijeme samog natjecanja
(Grgurovic, 2014).

Za vrijeme tjelesne aktivnosti unos tekucine iznosi otprilike 200 ml, svakih 15 — 20 min.
Ne treba ¢ekati da se pojavi Zed, jer ona Cesto nije mjerodavan pokazatelj dehidratacije. Osim
vode preporuca se i unos izotoni¢nih energetskih napitaka koji ¢e sportasu omoguditi
odradivanje treninga bez opterecenja za organizam.

Nakon tjelesne aktivnosti vazno je odmah zapoceti hidraciju organizma. Ovo je
posebice vazno ukoliko ¢e u istom danu biti jo§ napora. Kad je u pitanju gubitak tekucine u
organizmu sportasa, treba znati da se on najbolje moZe pratiti vaganjem. Na svakih 0,5 kg
izgubljene tezine gubi se oko 500 ml tekucine, koju treba nadoknaditi (Matijevi¢ i sur., 2016).

Prilikom tjelesnih aktivnosti duzih od 45 min poZeljno je piti sportska pica koja sadrze
elektrolite i ugljikohidrate jer sama voda ne moZe u kratkom roku korigirati pad razine Na* i
osmolalnost. Pi¢a koja sadrze kalij i natrij pomazu korigirati gubitak elektrolita te stimuliraju
Zed 1 zadrzavanje tekucine u bubrezima dok su pi¢a bogata ugljikohidratima dobra nadoknada
energije.

Ukoliko se ne unosi dovoljno tekucine u organizam ili se ona gubi, uz elektrolite,
znojenjem moZe do¢i do pojave razli¢itih negativnih posljedica kao $to su hiponatrijemija,
miSi¢ni grcevi, toplinska iscrpljenost i toplinski udar.

Hiponatrijemija (koncentracija natrija ispod 130 mmol/L) nastaje kod dugotrajnog,
obilnog znojenja i prilikom prevelikog unosa vode u Zelji za nadoknadom tekucine (Grgurovic,
2014).

Misiéni gréevi pojavljuju se uslijed pretjeranog gubitka natrija znojenje, ali se unosom
tekucine, soli i odmorom vrlo brzo uklanjaju.

Toplinska iscrpljenost predstoji toplinskom udaru. Ubrzava se disanje, bilo je brzo, ali
slabo te dolazi do obilnog znojenja. Oralnim unosom tekuc¢ine i odmorom simptomi nestaju.

Toplinski udar uzrokovan tjelovjezbom definiran je rektalnom temperaturom viSom od
40°C 1 simptomima viSestrukog zatajenja organskih sustava, naj¢eSce srediSnjeg Ziv€anog
sustava. Brzo prepoznavanje ovog stanja i naglo hladenje moZe biti odlu¢ujuée u spasavanju
Zivota tih sportaSa. Iznimno je vaZna obilna nadoknada tekucine i elektrolita. Oporavak od

toplinskog udara je ve¢inom potpun i malo kad zaostaju trajne posljedice (Grgurovi¢, 2014).
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2.3. Suplementacija

U svojoj prehrani mnogi sportasi redovito uzimaju razli¢ite dodatke prehrani, odnosno

suplemente, koji im daju odredene prednosti, a neke od njih su (Maughan i sur., 2012):

e promicanje prilagodbi na trening,

e povecanje opskrbe energijom,

e omogucavanje dosljednijeg 1 intenzivnijeg treninga promicanjem oporavka izmedu
treninga,

e odrzavanje dobrog zdravlja i smanjenje prekida treninga zbog kroni¢nog umora, bolesti ili
ozljede,

¢ povecanje konkurentnosti,

e pruZanje prikladnog izvora hranjivih tvari koje se lako konzumiraju kada je svakodnevna
hrana nedostupna ili neprakti¢na za jesti. To je najcesSce slucaj neposredno prije, tijekom ili

nakon vjezbe.

Iako imaju mnoge prednosti, prilikom izbora suplemenata treba biti paZljiv i ne uzimati
ih bez savjetovanja sa lijeCnikom ili nutricionistom. Njihova konzumacija u vecini sluc¢ajeva
nece biti potrebna ukoliko se napravi pravilan plan prehrane koji pokriva unos preporucenih
dnevnih potreba za sve nutrijente (makro- i mikronutrijente). Iznimke su npr. izostanak
odredenih namirnica iz prehrane, medicinski razlozi (uzimanje Zeljeza kod prisutne anemije i
sl.), sportaSice trudnice (dodaci folne kiseline) i dr.

Nadomjesci prehrani dijele se u Cetiri skupine: oni koji dokazano djeluju, koji bi mogli
biti djelotvorni ali nisu jo§ dovoljno testirani, zatim suplementi koji djeluju protivno navedenom
1 posljednje, opasni, zabranjeni i ilegalni nadomjesci (Grgurovic, 2014).

Suplementi koji dokazano djeluju su preparati razli¢itih vitamina i1 minerala koji se
uzimaju uslijed deficita istih.

Sportasi koji treniraju u zatvorenom, ili su udaljeniji od ekvatora podloZniji su
pomanjkaju vitamina D koji se dobiva iz Sunca. Preparati vitamina D preporucaju se u dozi od
Spgili 200 IU.

Intenzivna i dugotrajna tjelesna aktivnost povecava potrebu za vitaminom C te bi
sportasi trebali unijeti 100-1000 mg vitamina C tijekom dana (Grgurovi¢, 2014).

Manjak antioksidansa (kao Sto su vitamin E, selen, B-karoten) rijedak je. Unos njihovih

preparata treba izbjegavati, a u slu€aju potrebe za uzimanjem, unos treba biti strogo kontroliran
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kako se ne bi premasile potrebne dnevne doze koje mogu dovesti do oksidativnog stresa
membrane stanica.

Uz vitamine Ceste su potrebe 1 za mineralima. Jedan od takvih minerala je Zeljezo.
Njegov je deficit najces¢i medu mineralima. Preparati Zeljeza, kada se uzimaju po potrebi,
poboljsavaju krvnu sliku, povecavaju unos kisika te usporavaju rad srca.

Manjak cinka 1 magnezija je rijedak te u pravilu nije nuzna njihova dopuna. Narocito
treba izbjegavati mononadomjestke cinka s kojima se premasuje preporuc¢en dnevni unos od 40
mg. Visoke doze cinka mogu dovesti do sniZavanja razine HDL kolesterola. Takoder, cink
interferira s apsorpcijom Zeljeza i bakra (Grgurovi¢, 2014).

U nadomjeske koji bi mogli djelovati, ali nisu dovoljno testirani spadaju: kreatin, kofein,
bikarbonati, $-alanin.

Kreatin se koristi u svrhu pove¢anja miSi¢ne mase, ubrzanja oporavka te za povecanje
energije. Pokazao se koristan kod sprinta i dizanja utega, a njegova uporaba ne pokazuje
posljedice Stetne po zdravlje.

Manje doze kofeina (1 — 3 mg/kg TM) mogu biti korisne kod izvodenja dugotrajne
vjezbe ili viSe vjezbi kraceg trajanja. Ukoliko se kofein mijeSa sa drugim stimulansima ili
alkoholom te vece doze kofeina moze doc¢i do negativnih posljedica kao §to su anksioznost,
gastrointestinalni poremecaji i nesanica. Kofein se nalazi u kavi, Coca-coli ili drugim sportskim
napitcima, ali ga ne treba mijenjati sa napitcima korisnima prilikom hidracije organizma. On
nije pogodan za nadomjestak kada treba zamijeniti koli¢inu izgubljene vode.

Uzimanje natrijevog bikarbonata u dozi od oko 0,3 g/kg TM prije napora, osigurava krv
s dodatnim kapacitetom za pufer kiselosti koju proizvodi misi¢ (laktat). To moZe smanjiti umor
1 smanjenje performansi vidljivih u svim aktivnostima koji traju od oko 30 sekundi do 8 minuta,
a mozda iu timskim igrama u kojima se ponavljaju napori takve prirode (Maughan i sur., 2012).

Vecina prehrambenih dodataka pripada u kategoriju tvari €iji je ucinak u organizmu
razli¢it od navedenog. Aminokiseline, pcelinji pelud, karnitin, koenzim Q10, citokrom C,
dihidroksiaceton, ginseng, inozin, piruvat, oksigenirana voda i vanadij dio su ovakvih dodataka.
Do sad nijednom od ovih dodataka nije dokazano pozitivno djelovanje na sportsku izvedbu, a
mnogi od njih uzrokuju i velik broj nuspojava (Grgurovi¢, 2014).

Nadomjesci koji su zabranjeni najcesS¢e su opasni po ljudsko zdravlje. Takvi su preparati
¢esto proizvedeni u nehigijenskim uvjetima, sadrze odredene toksine koji mogu uzrokovati
gastrointestinalne probleme, ne sadrZe sve propisane sastojke (naj¢esce kod skupih pripravaka)

te nisu podvrgnuti pravilnom testiranju. Kao primjer ovih nadomjestaka navode se
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androstendion, dehidroepiandrosteron, razni anabolicki steroidi, Tribulus terrestris, strihnin i

ljudski hormon rasta (Grgurovi¢, 2014).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. Ispitanici

Za potrebe istrazivanja prehrambenih navika sportasa sudjelovalo je 100 ispitanika.
Ispitivanje je provedeno pocetkom lipnja 2017. godine u Karlovcu. Od ukupnog broja
ispitanika, 41 su Zene, a 59 su muskarci, a po starosti pripadaju zrelom stanovniStvu. Ispitanici
su odabranim putem poznanstva. IstraZivanje je provodeno od svibnja 2017. do lipnja 2017., a
svi ispitanici potpisali su pristanak za sudjelovanje u istrazivanju. Ve¢inom su to mladi
ispitanici koji se amaterski bave sportom. Od ukupnog broja njih 34 se bavi odbojkom, 15

nogometom, 26 baseballom i 24 rukometom.
3.2. Metode

IstraZzivanje je provedeno prikupljanjem razli¢itih podataka o ispitanicama putem
prigodno pripremljenog anketnog upitnika. Ispitanici su osobno ispunjavali anketni upitnik. U
op¢em dijelu zabiljeZene su osnovne informacije o ispitanicima, vrsti, u€estalosti treninga, a
drugi dio anketnog upitnika odnosio se isklju€ivo na prikupljanje podataka vezanih uz

poznavanje prehrambenih navika ispitanika.
3.2.1. Anketni upitnik

Ispitanici su ispunili postavljeni anketni upitnik vezan uz prehrambene navike sportasSa.
Anketni upitnik sastojao se od ukupno 30 pitanja, od kojih su neka bila otvorenog tipa, u nekima
je bilo potrebno odluciti se za samo jedan odgovor odnosno u nekima za vise odgovora. Prvi
dio anketnog upitnika je sadrzavao opée podatke o ispitaniku (starost, spol, dob,
antropometrijske karakteristike), pitanja o tjelesnoj aktivnosti 1 poznavanju nacela pravilne
prehrane. Drugi dio pitanja odnosio se na poznavanje osnovnih sastojaka hrane i njihove
vaznosti za sportaSe, te dnevni unos i raznovrsnost hrane. Takoder, pitanjima je obuhvacena

hidracija i suplementacija sportaSa.
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Postovani,

Ovim anketnim upitnikom namjera mi je istraZiti prehrambene navike sportasa za potrebe zavrsnog
rada. Popunjavanjem anketnog upitnika znacajno ¢ete mi pomodi u istrazivanju odabranog zadatka.
IstraZivanje provodi Odjel prehrambene tehnologije Veleudilista u Karlovcu. Vasi podaci su povjerljivi i
prikupljaju se iskljuCivo u znanstveno-istrazivacke svrhe, te Vas stoga molim da odgovarate iskreno
kako bi rezultati bili $to vjerniji.

ANKETNI UPITNIK

Za svako pitanje, ukoliko nije drugacije navedeno, zaokruZite jedan odgovor. Ukoliko Vas odgovor nije
u ponudenim, molimo da obrazloZenje upisete pod ,ostalo”.

Ime i prezime: ‘ ‘ Tjelesna masa (kg): I:I
Datum rodenja: ‘ ‘ Tjelesna visina (cm): D

Vrsta sporta: ‘ ‘ Spol: Om [z

1. Da li bolujete od neke bolesti?

a) ne
b) da, ako je odgovor da navedite vrstu bolesti:

2. Da li trenutno uzimate neke lijekove?

a) ne
b) da, ako je odgovor da navedite koje:

3. Koliko puta tjedno trenirate?

a) 1tjedno
b) od 2 do 3 puta tjedno
c) od4doS5 putatjedno
d) vise od 5 puta tjedno
4. Koliko traje vas prosjecni trening?
a) manje od 45 min
b) od 45 do 60 min

c) od 60 do 120 min
d) vise od 120 min

5. Koliko puta tjedno obavljate naporne i teske treninge?
(Izrazite kao broj dana u tjednu)

Slika 2. Izgled anketnog upitnika.
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3.3. Obrada podataka

Deskriptivna statisticka analiza je provedena u Microsoft Office Excel-u 2013. Rezultati

su prikazani u tablicama kao srednja vrijednost i kao graficki prikaz u postocima.
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4. REZULTATI

4.1. Osobine ispitanika

Tablica 10. Antropometrijske mjere, dob i indeks tjelesne mase ispitanika.

Muskarci Zene
Parametar — —
Xmin - Xmax X Xmin - Xmax X
Dob (godine) 18 - 56 28 19-47 24
Tjelesna masa (kg) 60 - 130 80 55-83 66
Tjelesna visina (cm) 168 - 199 184 159 - 190 173
IT™ 19,7 - 35,3 24,0 19,1 -27.9 22,0

* ITM - indeks tjelesne mase

Zene

Muskarci

B Dobrog zdravlja Narusenog zdravlja

Slika 3. Zdravstveno stanje ispitanika.
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Baseball Nogomet Odbojka Rukomet

® Muskarci ™ Zene

Slika 4. Vrsta sporta kojom se bave ispitanici.

0% . I I
1

2do3 4do5 >5

B Muskarci ™ Zene

Slika 5. Tjedni broj treninga.
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34%

7%
45 do 60 min 60 do 120 min > 120 min

< 45 min
® Muskarci ™ Zene

Slika 6. Prosjecno trajanje pojedinacnog treninga.

Tablica 10. Svojstva intenzivnog treninga i dnevni odmor ispitanika.

Muskarci Zene
Xmin - Xmax X Xmin - Xmax X
Tjedni broj intenzivnih treninga 0-5 2 1-5 3
Trajanje intenzivnog treninga (min) 0-180 39 15-100 41
Dnevni odmor (sati) 6-10 8,4 6-13 8,1
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4.2. Prehrambene navike ispitanika

29%
33%
5%
7%
Poznajem Ne poznajem Znam poneSto =~ Zdravo se Nezdravo se  Ne razmiS§ljam
hranim hranim 0 tome
Poznavanje nacela pravilne prehrane Nacin prehrane

B Muskarci ™ Zene

Slika 7. MiSljenje ispitanika o nacelima i nacinu prehrane.

Tablica 11. Broj obroka u tjednu.

) Vrsta obroka
Spol Broj obroka ; ” . = .
Zajutrak | Dorucak | Rucak UZina Vecera
0 3% 0% 0% 2% 0%
1 4% 0% 0% 6% 0%
2 14% 2% 0% 10% 1%
) 3 31% 4% 2% 17% 0%
Muskarci
4 0% 4% 3% 8% 1%
5 3% 25% 4% 11% 4%
6 1% 18% 10% 4% 20%
7 3% 6% 40% 1% 27%
0 6% 0% 0% 4% 0%
1 4% 0% 0% 3% 1%
2 7% 2% 0% 10% 0%
. 3 4% 4% 1% 7% 0%
Zene
4 1% 4% 1% 4% 4%
5 1% 12% 4% 7% 7%
6 2% 10% 9% 2% 11%
7 3% 9% 26% 4% 18%
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25%

24-28L 35-38L

22%
13%

6%
1,2 2-—

-15L 24-28L 35-3,8L 1,

Misljenje o unosu tekucine Stvarni unos tekucine

® Muskarci ™ Zene

Slika 8. RazmiSljanja i stvaran dnevni unos tekucine ispitanika.

Tablica 12. Tjedni unos kave, gaziranih i alkoholnih pica.

Muskarci Zene
Xmin - Xmax X Xmin - Xmax X
Kava 0-21 6 0-14 5
Gazirana pica 1-7 2 1-5 2
Alkoholna pi¢a 0-7 1 0-3 1




— e .

ravnomjerno prije treninga/ tijekom prije, tijekom i nakon treninga/ ne pazim na
tijekom dana  natjecanja treninga/  nakon treninga/ natjecanja  unos tekucine
bez obzira na natjecanja natjecanja
trening/
natjecanje

® Muskarci ™ Zene

Slika 9. Dnevni intervali unosa tekuéine.

Muskarci Zene

B Voda ®Izotoni¢ni napitci

Slika 10. Vrsta tekuéine koju tijekom dana unose ispitanici.
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Ugljikohidrati Masti Proteini

® Muskarci ™ Zene

Slika 11. Misljenje ispitanika o prvom izvoru energije za organizam.

10-15% 45 - 65% > 65%

® Muskarci = Zene

Slika 12. MiSljenje ispitanika o potrebnom dnevnom unosu ugljikohidrata u odnosu na ukupne

energetske potrebe organizma.
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Da Ne Da Ne Da Ne

Pazim na unos ugljikohidrata Koristim punjenje Koristim dodatne izvore
ugljikohidratima ugljikohidrata tijekom treninga

® Muskarci ™ Zene

Slika 13. Briga ispitanika o dnevnom unosu, obnovi zaliha i nadopunama ugljikohidrata.

II-..,

(4

10-15% <30% 40 - 65% Unos masti nije vazan

B Muskarci ™ Zene

Slika 14. Misljenje ispitanika o potrebnom dnevnom unosu masti u odnosu na ukupne

energetske potrebe organizma.
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Muskarci Zene

mDa ®Ne

Slika 15. Povremeno uvodenje keto prehrane kao svakodnevni nacin prehrane ispitanika.

1-15¢ Unos proteina nije
vazan

B Muskarci ™ Zene

Slika 16. Misljenje ispitanika o potrebnom dnevnom unosu proteina u odnosu na ukupne

energetske potrebe organizma.
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Muskarci Zene

= Proteine unosim hranom, ali uzimam i dodatno protein

® Proteine unosim isklju¢ivo hranom

Slika 17. Nacin na koji ispitanici osiguravaju dnevnu potrebu organizma za proteinima.

Muskarci Zene

M Prehrana  ® Prehrana + dodatci

Slika 18. Nacin na koji ispitanici osiguravaju dnevnu potrebu organizma za vitaminima i

mineralnim tvarima.
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5. RASPRAVA

Prema svojim Zeljama 1 ciljevima svaki sporta$ bira vrstu 1 intenzitet treninga kako bi
postigao maksimalnu fizi€¢ku spremnost. Uz plan treninga sportaS§i moraju imati i program
prehrane jer hrana treba zadovoljiti nutritivne potrebe sportaSa tijekom treninga, natjecanja i
oporavka. Odnosno, hrana treba osigurati dovoljno energije i1 zadovoljiti potrebe za
esencijalnim nutrijentima (Matijevié¢ i Cuti¢, 2016). Sportasi u nadelu imaju jednaka znanja o
prehrani kao i op¢a populacija, a ona su naj¢e$¢e nedovoljna i neadekvatna. Stoga je cilj rada

istraziti opCe znanje sportasa o prehrani te njihove prehrambene navike.
5.1. Osobine ispitanika

Za potrebe istrazivanja prehrambenih navika sportasa sudjelovalo je 100 ispitanika. Od
ukupnog broja ispitanika, 41 ispitanik su Zene, a 59 ispitanika su muskarci, a po starosti
pripadaju zrelom stanovniStvu (18 — 56 godina). U prosjeku, muski (oko 28 godina) su nesto
stariji od Zena (oko 24 godine). Oc¢ekivana je i razlika u tjelesnoj masi i visini izmedu muskaraca
(oko 80 kg 1 184 cm) i1 Zena (oko 66 kg 1 174 cm) (tablica 10). Prosjecan ispitanika u ovom
anketnom upitniku odstupa tjelesnom masom i visinom od prosjeka Hrvatske. Ispitanici u
prosjeku imaju idealan I'TM, ali pojedini ispitanici po ITM se mogu svrstati u pretile. Medutim,
ovdje se radi o sportaSima kod kojih je udio miSi¢ne 1 koStane mase u odnosu na visinu velik,
Sto ne znaci da su pretili. Osim toga ispitanici su izvrsnog zdravlja (99%) (slika 3).

SportaSi obuhvaceni anketnim upitnikom treniraju baseball, nogomet, odbojku i
rukomet, pri ¢emu su Zene prisutne samo kod odbojke i rukometa (slika 4).

Ispitanici imaju viSe od 5 treninga tjedno. U prosjeku muskarci treniraju manje od Zena
(slika 5), ali kod obje skupine trening traje do 120 min. Ispitanici u planu treninga tjedno imaju
od do 3 intenzivna treninga koji traju do 40 min. Iz plana i programa treninga vidljiva je velika
fizicka aktivnost koja kumulativno iznosi vise od 5 sati tjedno Sto zahtjeva paZljivi pristup

prehrani koji ¢e pratiti sportsku izvedbu.
5.2. Prehrambene navike ispitanika

Samo mali broj sportaSa je upoznat s nacelima pravilne prehrane (16%), dok velika
vecina zna tek ponesto (78%). Obzirom na njihovo znanje o pravilnoj prehrani za ocekivati je

da ne pridaju vaZnost pravilnoj prehrani $to je i vidljivo iz anketnog upitnika. Cak 72%
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ispitanika ne razmislja o nacinu prehrane, dok 24% ispitanika misli da se zdravo hrani, a u toj
skupini prevladavaju muskarci (slika 7).

Dorucak, rucak i veCera su najvazniji obroci za ispitanike, dok samo manji broj
ispitanika koristi zajutrak i uZinu. Rezultati pokazuju da su ispitanici ravnomjerno rasporedili
tijekom dana i to nastoje odrzavati kroz tjedan (tablica 11).

Vise od 50% ispitanika je upoznato s potrebnim unosom tekucine, dok oko 42%
ispitanika misli kako treba unositi viSe tekucine od stvarnih potreba. 1z ovog odgovora je
vidljivo da su ispitanicu prepoznali potrebu za pravilnom hidracijom organizma (slika 8) 1 oko
71% ispitanika unosi dovoljnu koli¢inu tekuc¢ine (2,5 do 2,8 L/dan). Tekucinu unose
ravnomjerno tijekom dana (46% ispitanika), ali i paze da unose tekucinu prije, za vrijeme i
nakon treninga (25% ispitanika). Potrebe za teku¢inom (slika 10)nadoknaduju uglavnom
pijenjem vode (59% ispitanika), ali Zene su prepoznale izotoni¢ne napitke kao bolji nacin
odrZavanja hidratiranosti organizma (34% Zena).

Kao primarni izvor energije (slika 11) svega 41% ispitanika je prepoznalo
ugljikohidrate, ali zanimljivo je viSe od 60% ispitanika upoznato s dnevnim potrebama
organizma za ugljikohidratima. Na unos ugljikohidrata pazi svega 24% ispitanika, a tek vrlo
mali broj (3% ispitanika) koristi punjenje ugljikohidratima, a tijekom treninga i sportske
izvedbe oko 34% ispitanika koristi dodatne izvore ugljikohidrata (slika 13). Zanimljiva je
¢injenica da 57% ispitanika prepoznalo je potrebu organizma za mastima bez obzira $to masti
nisu u potpunosti razradena tema. Prehranu bogatu mastima i proteinima nisu koristili muskarci,
ali je tek 1% zena koristio (slika 15). Ovo se moZe objasniti ¢injenicom da ova populacija nema
problema s tjelesnom masom, ali i uzorak ispitanika ne pripada sportovima snage.

Svi ispitanici su prepoznali znacaj unosa proteina, ali misljenje o stvarnom unosu je
podijeljeno. Obzirom na vrstu sporta, preporuka je do 1,5 g/kg tjelesne mase dnevno, a to je
prepoznalo 41% ispitanika (slika 16). Potrebe organizma za proteinima 78% ispitanika nastoji
unesti iskljucivo kroz hranu, a samo 12% ispitanika prepoznaje i druge alternativne izvore
proteina.

Potrebe organizma za vitaminima i mineralnim tvarima u pravilu mogu se zadovoljiti
putem hrane ili unosom izotonic¢kih napitaka, dok se suplementi uzimaju samo u slu¢aju
deficita. Velika vecina ispitanika oko 78% potrebu za ovim nutrijentima nadoknaduje upravo

putem hrane.
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6. ZAKLJUCCI

Na osnovu analize rezultata anketnog upitnika o ponaSanju i prehrambenim navikama

sportasa na podrucju Karlovacke Zupanije moZze se zakljuciti slijedece:

1. Sportasi treniraju tjedno vise od 5 sati i trebaju voditi brigu o prehrani kako bi osigurali

dovoljno energije i1 zadovoljiti potrebe za esencijalnim nutrijentima.

2. Velika vecina (oko 72%) sportasa ne razmislja o pravilnoj prehrani, ali nastoje svakodnevno

rasporediti obrok na dorucak, rucak i veceru.

3. Prepoznali su potrebu za unosom tekucine, ali svega 71% sportasa to i ¢ini u dovoljnim

koli¢inama.

4. Mali broj sportasi je prepoznao znacaj ugljikohidrata u organizmu i koristi punjenje

ugljikohidratima i/ili dodatne izvore ugljikohidrata tijekom treninga / natjecanja.

5. Sportasi su prepoznali znacaj proteina u prehrani i potrebe zadovoljavaju isklju¢ivo iz hrane

(80% 1spitanika).

6. Potrebe za vitaminima i mineralnim tvarima sportasi nadoknaduju iskljuc¢ivo hranom.

7. Sportasi u nacelu imaju jednaka znanja o prehrani kao i op¢a populacija, a ona su najcesce

nedovoljna i neadekvatna.
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