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1. Uvod

Konstantan unos energije i hranjivih tvari bitan je cimbenik odrzanja homeostaze, prvenstveno
zbog obavljanja kompleksnih funkcija, a posebice pri poveéanju fizickog napora kada ove
potrebe rastu. Dnevna preporuka unosa kalorija iznosi u prosjeku 2700 kcal za muskarce,

odnosno 2100 kcal za Zene pri umjerenoj tjelesnoj aktivnosti (McGuire, 2011).

Osobama koje se bave rekreativnim vjezbanjem (30 do 45 min/dan, 3 do 4 puta tjedno), se
preporuca tipi¢na prehrana od 25 do 35 kcal/kg tjelesne mase na dan, ili priblizno od 1800 do
2400 kcal dnevno (Kerksick i Kulovitz, 2013). Energetske potrebe sportasa koji se bave
sportovima izdrzljivosti trebale bi iznositi 50 do 80 kcal/kg tjelesne mase na dan te ée varirati
od 2500 do 8000 kcal na dan (Kreider i sur., 2010). Energetske potrebe sportasa koji se bave
sportovima snage uvelike ovise o njihovoj antropometriji, tipu sporta, ali i konaénom cilju.
Trenutne preporuke za unos energije krec¢u se od 44 do 50 kcal/kg na dan. Kada je cilj inducirati

hipertrofiju skeletnih misiéa, proces zahtijeva jos vise energije (I0M, 2006).

Odredena tj. adekvatna hrana i pice trebaju se konzumirati prije, tijekom te neposredno nakon
treninga tj. fizicke aktivnosti kako bi se oCuvala konstantna razina glukoze u krvi tijekom
vjezbe, omogudio maksimalan ucinak treninga te kako bi se ubrzao oporavak. Potrebno je
ostvariti potrebu za energijom i hranjivim tvarima, narocito ugljikohidratima te proteinima,
kako bi se ocuvala tjelesna masa, napunile zalihe glikogena te osigurala dovoljna koli¢ina
proteina dovoljna za misiéni rast i oporavak. Unos masti se ne smije zanemariti te on mora biti
dostatan kako bi se sprijecio gubitak miSiéne mase i omogucila apsorpcija vitamina topljivih u

mastima (Rodriguez i sur., 2009).

Nakon tjelesne aktivnosti dolazi do neravnoteze izmedu tjelesne tekucine i elektrolita, ¢ime
se istie vainost adekvatne hidracije. Tijekom iznimno napornih i zahtjevnih treninga, nije
dovoljna samo konzumacija vode, nego su nuzna energetski bogata izotoni¢na pié¢a koja su
bogata ugljikohidratima i elektrolitima. Time se pomazZe odrZavanje konstantne razine glukoze

hiponatremije (Rodriguez i sur., 2009).

Dodaci prehrani jedan su od nacina nadoknade hranjivih tvari. Ukoliko je unos energije
raznolik i dovoljan za ispunjenje dnevnih potreba organizma, dodaci prehrani nisu potrebni

(Rodriguez i sur., 2009).
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2.1. VAZNOST PREHRANE U SPORTU

Osnovni procesi oslobadanja energije potrebne za sport ili intenzivne tjelesne napore
neposredno su povezani s unosom hranjivih tvari koje imaju mnogostruku vrijednost za
organizam: izgraduju ga i obnavljaju oSte¢ena tkiva, omogudéavaju kemijske procese i
proizvodnju stani¢ne energije, te Stite stanice i tkiva od moguéih Stetnih posljedica

oksidacijskih procesa uzrokovanih fizi¢kim i psihickim stresom (Kerksick i Kulovitz, 2013).

Za svakog sportasa (ovisno o tipu i intenzitetu sporta, sastavu tijela, bazalnom metabolizmu)
individualno se radi plan prehrane, posebno ako se radi o vrhunskim sportasima. Danas pak,

sve veci broj sportasa rekreativaca tezi individualnom planu prehrane.

Cilj i svrha (opravdanost) primjene odgovarajuée prehrane je:

A) Opskrba organizma energijom i gradivnim tvarima, primjereno naporu i intenzitetu i vrsti
te opsegu vjezbanja koji sportas poduzima;

B) Optimalni rast i razvoj kroz trenazni proces;

C) Brzi oporavak izmedu treninga i sportskog nastupa;

D) Postizanje idealne ili optimalne tjelesne mase i fizicke spremnosti;

E) Zastita od ozljeda i ozljedivanja i oCuvanje zdravlja;

F) PoboljSanje i unapredenje kondicije, snage i izdrZljivosti potrebne za uspjesan sportski
nastup i smanjenje pojave umora;

G) Zastita i podizanje razine otpornosti organizma;

H) Omogucavanje vrhunskog nastupa na vrhunskim natjecanjima, usprkos stresnim uvjetima
(izuzetnom psihickom i fizickom optereéenju i odgovornosti);

[) Bolji i zdraviji razvoj za djecu sportase;

J) Invalidima i svim osobama s posebnim potrebama omogucavanje optimalnog sportskog
nastupa;

K) Unapredenje oporavka i brzeg vracanja u optimalnu ili pozZeljnu formu (Vurdelja, 2016).
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2.2. PREHRANA SPORTASA

Prehrana profesionalnih sportasa, kao i prehrana opée populacije se bazira na
ugljikohidratima, mastima i bjelan¢evinama. Medutim, njihov omjer se razlikuje u pojedinim

sportovima i dodatno je naglasena vaznost hidracije (Slika 1).

Opcenito, sportovi se dijele na sportove snage i sportove izdrzljivosti.
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Slika 1 Piramida pravilne prehrane za sportase (Satali¢ i sur., 2015).

Sportasi koji se bave sportovima u kojima je vazna izdrzljivost, kao maratonci, imaju prehranu
bogatu ugljikohidratima, umjerenu u proteinima te nizak unos masti. Misi¢ni glikogen glavni
je izvor energije u svim sportovima izdrzljivosti. Prehrana bogata ugljikohidratima uvjet je za
nadoknadu i odrzavanje glikogenskih rezervi. 60-70 % dnevnog unosa energije ovih sportasa
dolazi od ugljikohidrata, odnosno 7 g/kg tjelesne mase. Svakog dana, maratonci trebaju
konzumirati barem 225 g ugljikohidrata u obliku Zitarica, 90 g voca, 30 g povréa te 60 g
nemasnih mlije¢nih proizvoda. U Zelji za ve¢im unosom ugljikohidrata maratonci unose
ugljikohidrate podrijetlom iz mahunarki, kao Sto su grasak, kukuruz, grah i le¢a. Ove namirnice
sadrze ¢ak 15-20 g ugljikohidrata po porciji. Sportasi prilikom treninga izdrZljivosti unose do
50 % vise bjelancevina od opce populacije. 12-15 % dnevnog unosa energije kod ovih sportasa

dobiva se iz bjelancevina, odnosno 1,3 g/kg tjelesne mase. Dobri izvori bjelanéevina su
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nemasno meso, perad, riba, jaja i mlije¢ni proizvodi. Ove namirnice sadrze sve esencijalne
aminokiseline. Tofu, orasi i grah takoder su hrana bogata bjelancevinama. Maratonci trebaju
dnevno konzumirati 3-5 porcija bjelancevina, pri ¢emu se uzima da prosjecna porcija sadrzi
21 g bjelancevina. U slucaju previsokog unosa bjelancevina, visak ¢e biti spremljen u obliku
masnog tkiva. Takva prehrana je teSko probavljiva te ée i uspjeh na natjecanju i treningu biti
loSiji. Preporuke unosa masti u maratonaca jednake su preporukama opée populacije,
odnosno manje od 30 % ukupne energije trebalo bi dolaziti iz masti, a manje od 10 % iz
zasi¢enih masnih kiselina. Cokolada, priena hrana, sladoled, slanina i kolagi su primjeri hrane
bogate zasi¢enim mastima te se kao i za op¢u populaciju, ne preporucuje u veéim koli¢inama
sportasima (Jeukendrup, 2011). Poseban oblik sportova izdrzljivosti predstavljaju ekstremni
sportovi, kao triatlon i cjelodnevne biciklisticke utrke. Ovi sportasi sudjeluju u aktivnosti
iznimno visokog intenziteta i dugog trajanja, s kratkim vremenom oporavka. Nadoknada
ugljikohidrata od iznimne je vaZnosti kako bi se osigurala energija za miSi¢cnu kontrakciju.
Istrazivanja pokazuju da ovi sportasi prilikom perioda oporavka uspijevaju unijeti koli¢inu
ugljikohidrata koja bi trebala odgovarati energetskim potrebama prilikom aktivnosti visokog
intenziteta, no unato¢ tome energetska bilanca im je negativna. Adekvatna nadoknada
energije mogla bi se postiéi ve¢cim unosom bjelancevina tijekom oporavka, no sportasi rijetko
mogu tolerirati visoke koli¢ine bjelancevina bez gastrointestinalnih poremedéaja poput dijareje,

nadutosti, abdominalnih gréeva i sl. (Bescos i sur., 2012).

Kod sportasa koji se bave sportovima u kojima je vazna miSi¢na snaga, poput boksa, hrvanja i
dizanja utega trebaju unositi vec¢u koli¢inu hrane bogate proteinima kako bi postigli anabolicki
ucinak na misSi¢e. Dnevne potrebe unosa bjelancevina odredene su koli¢inom aminokiselina
izgubljenom tijekom dana. Istrazivanja pokazuju da treninzi snage djeluju stimulirajuée na
izgradnju misiénih bjelancevina, odnosno povedavaju iskoristivost unosa proteina, ¢ime
dnevne proteinske potrebe ovih sportasa ne bi trebale nadmasiti potrebe u ostalim
sportovima. Medutim, kako je za uspjeSno natjecanje vazna Sto veca misi¢na snaga, ovi
sportasi Zele postici pozitivhu energetsku bilancu svakog dana te stoga unose vecéu koli¢inu
bjelancevina (Phillips, 2004). U prehrani ovih sportasa manje su zastupljeni povrée, Zitarice,
kruh, riza, krumpir i tjestenina. Tijekom odmora od natjecateljske sezone i za vrijeme blazih
treninga, ovi sportasi vrlo lako dobivaju na tjelesnoj masi zahvaljujuéi ovakvom nacinu

prehrane (Ubeda i sur., 2010).
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Vegetarijanska prehrana moze biti opcija i za profesionalni sport u slu¢aju poStivanja
energetskih potreba organizma. Klju¢ni nutrijent kojim vegetarijanska prehrana zaostaje za
prehranom omnivora su bjelancevine. Proteini biljnog podrijetla u ljudskom se probavnom
traktu probavljaju slabije od proteina Zivotinjskog podrijetla. Unos proteina bjelanéevinama
bit ¢e zadovoljavaju¢i samo ako je prehrana raznolika. Vegetarijanci koji prehranom unose
manje od 50 % proteina iz hrane Zivotinjskog podrijetla trebaju dodatnih 12-15 g proteina
dnevno (Kniskern i Johnston, 2011). Preporucen dnevni unos proteina za sportase
vegetarijance iznosi 1,3-1,8 g/kg tjelesne mase. Kvaliteta unesenih proteina je potencijalni
problem kod vegana, odnosno osoba koje izbjegavaju sve namirnice Zivotinjskog podrijetla.
Takvi sportasi imati ¢e slabiji unos lizina, treonina, triptofana i metionina jer se ne mogu dobiti

konzumiranjem hrane iskljucivo biljnog podrijetla (Tipton i Witard, 2007).

Zbog smanjene koli¢ine bjelanéevina Zivotinjskog podrijetla, sportasi vegetarijanci imaju
povecan rizik od hipovitaminemije (B2, B12, D), manjka kalcija, Zeljeza i cinka. Veliki problem
vegetarijanske prehrane je manjak Zeljeza koji ¢e, narocito kod sportasica, dovesti do anemije.
Rutinsko praéenje koncentracije Zeljeza preporuca se kod sportasa vegetarijanaca, posebno
tijekom perioda brzog rasta (adolescenti, trudnice). Vegetarijanci, posebice vegani zbog
specifi¢nosti prehrane imaju smanjene rezerve kreatina koje su primjetne ve¢ nakon tri tjedna
od prelaska na ovaj tip prehrane (Lukaszuk i sur., 2002). Prelazak na vegetarijanski nacin
prehrane Cest je u sportovima u kojima je nuzan sastav tijela sa $to manje masnog tkiva
(trcanje, biciklizam, triatlon, skijaski skokovi, balet i sl..). Ponekad, taj prijelaz bude prvi korak
poremecdaja prehrane i povecava rizik od nastanka Zenske atletske trijade (Rogerson, 2017).
Zbog te povezanosti, treneri i zdravstveni profesionalci moraju biti na oprezu prilikom prelaska
sportasa na vegetarijanski nacin prehrane. Potreban je stalan biomonitoring sportasa

vegetarijanca kako bi se uvidjelo je li njegov unos energije i bjelanc¢evina adekvatan.

Prednost vegetarijanske prehrane je Cinjenica da ona osigurava obilje ugljikohidrata i
antioksidansa. Hrana biljnog podrijetla bogata je magnezijem, a kako su potrebe za
magnezijem povecane 10-20 % uslijed gubitaka znojem i urinom, on se smatra limitiraju¢im
elementom sportske izvedbe (Nielsen i Lukaski, 2006). Prehrana djece i adolescenata koji se
bave sportom zahtijeva poseban naglasak. Kvalitetna prehrana omoguéuje uspjeh pri
sportskim aktivnostima, smanjuje umor, rizik od ozljede i bolesti te osigurava dovoljno

kvalitetnih tvari za adekvatan rast i razvoj. Balans izmedu unosa i potrosnje energije narocito
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je vazan kod djece u razvoju. Energetski deficit moZe dovesti do zaostajanja u rastu,
zakasnjelog puberteta, menstrualne disfunkcije, gubitka misiéne mase te povecane sklonosti
umoru, ozljedama i bolestima (Meyer i sur., 2007). SuviSak energije uzrokovat ¢e prekomjeran

porast tjelesne mase i debljinu.

Ugljikohidrati trebaju Ciniti najveci dio prehrane djece sportasa, kao i u odraslih. Preporucen
dnevni udio kod djece od 4 do 18 godina iznosi 45-65 % ukupnog energetskog unosa. Udio
proteina u djecjoj prehrani varira od 10 do 30 %, upravo zbog anaboli¢kih zahtjeva organizma.
Masti su zastupljene u prehrani djece sportasa s 25-35 %. Vrlo je vazno da udio zasi¢enih masti
ne premasuje 10 % ukupnog energetskog unosa. Hrana bogata ovakvim mastima su Cips,

slatkisi, przena hrana i pekarski proizvodi, te bi njihov unos morao biti sveden na minimum.

Kvalitetni izvori masti uklju€uju perad, ribe, orahe, sjemenke, mlije¢ne proizvode te maslinovo
ulje (Purcell, 2013). Unos vitamina i minerala vazan je u prehrani djece koja se bave sportom.
Posebnu pozornost kod ovih sportasa ipak treba usmijeriti na zadovoljavanje dnevnih potreba
za kalcijem, vitaminom D i Zeljezom. Preporucen dnevni unos kalcija u dobi od 4 do 8 godina
iznosi 1000 mg, dok je u dobnoj skupini od 9 do 18 godina dnevni unos kalcija poveéan na 1300
mg. Namirnice bogate kalcijem su: mlijeko, jogurt, razne vrste sireva, brokula, Spinat te neke
vrste Zitarica obogaéene ovim elementom. Vitamin D zajedno s kalcijem sudjeluje u izgradnji i
poboljsanju kvalitete kosti. Glavni izvor vitamina D u hrani je mlijeko. Vaino je istaknuti da
mlije¢ni proizvodi, kao jogurt, ne sadrze vitamin D. Djecu treba poticati na bavljenje sportova
na otvorenom, jer je sunéevo zracenje vazan izvor ovog vitamina. Zeljezo je nuino za transport
kisika u tijelu preko hemoglobina. Tijekom adolescencije poveéane su dnevne potrebe za
Zeljezom kako bi se potaknuo tjelesni rast, razvoj misi¢a i povecao volumen plazme (Hoch i
sur., 2008). Djeca do 13 godina Zivota dnevno moraju unijeti 8 mg Zeljeza kako bi sprijecili
razvoj anemije. Adolescenti od 14 do 18 godina zahtijevaju jos viSe Zeljeza za pravilan razvoj,
muskarci 11 mg/dnevno, a Zene 15 mg/dnevno. Manjak Zeljeza ¢est je kod djece sportasa zbog
prehrane siromasne crvenim mesom, ribom i peradi ili poveéanih gubitaka znojem, urinom,
fecesom i menstrualnom krvi. Iz tog razloga adolescentima, narodito djevoj¢icama,
vegetarijancima i trkac¢ima na duge pruge treba redovito vaditi krv i provjeravati razinu Zeljeza.

Namirnice bogate Zeljezom su jaja, lisnato povrce, Zitarice i meso (Purcell, 2013).
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2.3. DODACI PREHRANI | SPORT

U danasnje vrijeme na trzistu se moze naci velik broj dodataka prehrani. Pretpostavlja se da
danas u svijetu postoji oko 50 000 razli¢itih pripravaka, a njihov broj svakodnevno raste, sto
pokazuju podaci analize trzista gdje dodaci prehrani za sportase prednjace u potraznji i prodaji
(GVR, 2020). Samo malen dio tih pripravaka dokazano poboljSava izvodenje sportske
aktivnosti. Dodaci nikada ne mogu zamijeniti genetsku podlogu, godine treninga i pravilnu
prehranu. Oni nisu potrebni ako sportas unosi dovoljno energije iz razlicitih izvora. Ponekad
potreba za dodacima ipak postoji. Primjeri su dodaci folne kiseline kod trudnih sportaSica,
specifi¢an deficit mikronutrijenata ako sportas eliminira odredenu vrstu hrane te medicinski
razlozi (npr. dodaci Zeljeza kod anemije). Prilikom uzimanja dodataka prehrani treba biti pazljiv
i provjeriti istrazivanja koje potvrduju njihovu ucinkovitost. Mogudi zdravstveni rizici javljaju
se kod kontaminacije dodataka nekom nedozvoljenom supstancom. Dodaci prehrani dijele se
u Cetiri skupine: oni koji dokazano djeluju, koji bi mogli biti djelotvorni ali nisu jos dovoljno
testirani, zatim dodaci prehrani koji djeluju protivho navedenom i posljednje, opasni,

zabranjeni i ilegalni dodaci (Rodriguez i sur., 2009).

Medu dodatke prehrani koji dokazano djeluju pripadaju dodacima vitamina i minerala.
Sportasi koji Zive na sjevernim geografskim Sirinama ili treniraju na zatvorenom tijekom cijele
godine skloniji su deficitu vitamina D. Dodatak vitamina D preporucuje se u dnevnoj dozi od
5 pgili 200 IU. Novija istrazivanja pokazuju da sportasima koristi dodatak u dozi 1000-2000 U
(Willis i sur., 2008). Uz manjak vitamina D Cest je i manjak kalcija. Preporuke za sportase s
poremeéajima u prehrani, amenorejom i rizikom od rane osteoporoze ukazuju na potrebu
unosa 1500 mg kalcija dnevno (Nattiv i sur., 2007). Manjak antioksidansa (vitamin E, selen, B-
karoten) je rijedak te se ne preporuca uzimanje dodataka. Visoke doze antioksidansa mogle bi
imati suprotan ucinak i dovesti to oksidativnog stresa na membranu stanica. Intenzivna i
dugotrajna tjelesna aktivnost povecava potrebu za vitaminom C te bi sportasi trebali dodatno
unijeti 100-1000 mg vitamina C tijekom dana (Rodriguez i sur., 2009). Najé¢eséi manjak nekog
pojedina¢nog minerala je manjak Zeljeza. Nadomjesna terapija Zeljezom pridonosi oporavku
krvne slike, povecava unos kisika, usporava rad srca te smanjuje koncentraciju laktata u krvi

prilikom treninga (Lukaski, 2006).

Manjak cinka i magnezija je rijedak te u pravilu nije nuZzna njihova dopuna. Narocito treba

izbjegavati mono dodatke cinka s kojima se premasuje preporucen dnevni unos od 40 mg.
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Visoke doze cinka mogu dovesti do sniZzavanja razine HDL kolesterola. Takoder, cink interferira
s apsorpcijom Zeljeza i bakra (Lukaski, 2006). Kreatin je jedan od dodataka cije djelovanje je u
skladu s navedenim. Trenutno je najzastupljeniji dodatak prehrani medu sportasima sa zeljom
povecanja miSiéne mase i ubrzanja oporavka (Bemben i Lamont, 2005). Kreatin se pokazao
ucinkovitim u sportovima koji iskoristavaju pretezito ATP-fosfokreatinski sustav za dobivanje
energije, kao $to su sprint i dizanje utega. Kreatin se smatra sigurnim za koristenje kod zdravih
odraslih osoba te studije nisu pokazale negativni ucinak na organizam tijekom dugotrajnog
koristenja (Groeneveld, 2005). Poznate nuspojave kreatina su porast tjelesne mase, grcevi,
mucnina i povracanje. Kofein je dodatak koji djeluje kao stimulans srediSnjeg Zivéanog sustava.
Dopustene razine kofeina u urinu prema Svjetskoj antidoping agenciji (engl. World Anti Doping
Agency, WADA) iznose 15 pg/mL. Upotreba energetskih pic¢a koja sadrze kofein potencijalno
je opasna u previsokim koli¢inama ili pri mijeSanju s drugim stimulansima ili alkoholom.
Nuspojave kofeina ukljucuju anksioznost, tahikardiju, gastrointestinalne probleme te nesanicu

(Rodriguez i sur., 2009).

Kreatin, koefin, sportska pic¢a te natrijev bikarbonat dodaci su prehrani koji dokazano djeluju
na nacin kako je propisano od strane proizvodaca. Za dio prehrambenih dodataka smatra se
da djeluju na nacin kako su proizvodaci naveli, no do ovog trenutka nema jos dovoljno
znanstvenih dokaza o njihovoj aktivnosti u organizmu. U ove dodatke pripadaju: glutamin,
B-hidroksimetilbutirat, kolostrum i riboza. Upotreba ovih dodataka dozvoljena je od strane
Svjetske antidoping agencije. Veéina prehrambenih dodataka pripada u kategoriju tvari Ciji 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. U posebnu skupinu dodataka
prehrambeni ulaze oni zabranjeni od strane Svjetske antidoping agencije. Kao primjer ovih
dodataka navode se androstendion, dehidroepiandrosteron, razni anabolicki steroidi, Tribulus
terrestris, strihnin i ljudski hormon rasta. Znatan dio ovih dodataka opasan je za ljudsko

zdravlje te je njihova kupovina ilegalna u velikom broju zemalja (Rodriguez i sur., 2009).

Proteinski dodaci Cesti su u prehrani sportasa, kako profesionalaca tako i rekreativaca. Dodaci
proteina dolaze u razlicitim oblicima: plocice, gelovi, prah koji se mijesa s vodom ili mlijekom

i gotovi shakeovi. U obliku dodataka najcesée se nalazi proteini sirutke koji sadrze visoke razine
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esencijalnih i razgranatih aminokiselina. Sirutka je bogata leucinom, koji se smatra klju¢nim
sirutke dobivaju se u procesu prerade sira i mlijeka. Tri su vrste ovih proteina: koncentrat
sirutke, izolat sirutke, koji ima vise od 90 % proteina u svom sastavu, i hidrolizat sirutke.
Proteini mlijeka takoder se koriste u formi dodataka. 80 % bjelancevina mlijeka Cini kazein. On
osigurava sporiji, ali dugotrajniji priljev aminokiselina u krv. Druge vrste bjelancevina koje se

koriste su proteini jaja, soje, rize i graska.

Dodaci proteina najéesée se upotrebljavaju kao zamjena za obrok. Oni nisu potrebni ako je
unos energije i bjelanéevina adekvatan i raznovrstan. Ceste neZeljene posljedice su alergije na
odredene vrste dodataka, narocito onih radenih od proteina jaja. Zdravstveni rizici znatno su
izrazeniji kod koristenja procis¢enih aminokiselina. Visoke doze mogu biti karcinogene, nema
dovoljno istrazivanja koja bi dokazala njihovu djelotvornost, a moguce su i nenamjerne

kontaminacije proizvoda nedozvoljenim supstancama (Satali¢, 2011).

2.4. HIDRACIJA I SPORT

Optimalna hidracija vazan je ¢imbenik uspjeha na sportskim natjecanjima. Dehidracijom se
smatra deficit tekuéine u iznosu 2-3 % tjelesne mase. Dehidracija kompromitira izvodenje
aerobnih vjezbi i povecava rizik od potencijalno smrtonosnih toplinskih stanja poput
toplinskog udara. Sportasi bi stoga trebali teZiti dovoljnom unosu tekudéine prije, za vrijeme i

nakon treninga ili natjecanja.

SportasSima se preporuca pijenje 5-7 mL vode ili sportskog piéa po kilogramu tjelesne mase
barem 4 sata prije treninga. Vazno je konzumirati tekucinu dovoljno vremena prije tjelesne
aktivnosti kako bi se sva tekucina stigla apsorbirati i ostvariti optimalnu hidraciju organizma,
dok se time bubrezima omogucuje izlucivanje viska tekuéine urinom prije, a ne za vrijeme
samog natjecanja. Danas se viSe ne preporuca tzv. hiperhidracija, odnosno uzimanje prevelike
koli¢ine tekuéine prije treninga. Hiperhidracija s teku¢inama koje povecavaju ekstra- i
intracelularne prostore (npr. voda i glicerolske otopine) znatno ¢e povedati rizik od odustajanja
prilikom natjecanja i ne predstavlja nikakvu fizioloSku prednost pred euhidracijom (Sawka i

sur., 2007).
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Tijekom tjelesne aktivnosti gube se velike koli¢ine topline zraCenjem, kondukcijom,
konvekcijom i isparavanjem. Koli¢ina znoja izlucena prilikom aktivnosti ovisi o temperaturi
okolisa, vlaznosti, tjelesnoj masi sportasa i aklimatizaciji na uvjete okoline. Ovisno o sportskoj
aktivnosti, koli¢ina izlu¢enog znoja varira od 0,3 L/h do 2,4 L/h (boks, plivanje, sprint). Uz vodu,
znoj takoder sadrzZi znatnu koli¢inu natrija (oko 1 g/L). Ostali elementi zastupljeni u znoju su
kalij te mala koli¢ina magnezija i klorida (Sawka i sur., 2007). Prilikom tjelesne aktivnosti vazno
je stoga konstantno odrzavati stanje normalne hidracije, odnosno sprijeciti deficit tekuéine
veéi od 2 % tjelesne mase. Koli¢ina tekucine koja je potrebna za nadoknadu ovisi o
individualnoj koli¢ini izlu¢enog znoja, trajanju treninga kao i mogucénosti da se tijekom treninga
konzumira pic¢e (Sawka i sur., 2007). Prilikom ekstremnih napora pozeljno je piti sportska pica
koja sadrze elektrolite i ugljikohidrate kako bi omogucili nadoknadu tekucine i uspostavljanje
elektrolitne ravnoteze te time omogudili uspjesnije podnosenje napora. Pi¢a koja sadrze kalij
i natrij pomazu korigirati gubitak elektrolita te stimuliraju Zed i zadrzavanje tekucine u
bubrezima. Pi¢a bogata ugljikohidratima dobra su nadoknada energije. Za svaki oblik tjelesne
aktivnosti duZi od jednog sata preporucuju se sportska pica koja sadrze 6-8 % ugljikohidrata.
Uspostava balansa tekuéine nije uvijek moguca. Razlog je u tome Sto maksimalan kapacitet
znojenja nadmasuje maksimalan kapacitet praznjenja Zeluca, ¢ime je limitirana apsorpcija
tekucine. Praznjenje Zeluca maksimalno je kada je koli¢ina tekuéine u njemu visoka, kada je
tekucina hipertonicna ili kada je koncentracija ugljikohidrata u njoj veéa od 8 % (Sawka i sur.,

2007).

Sportasi ¢esto prilikom treninga ili natjecanja ne stignu konzumirati dovoljnu kolic¢inu tekudine.
U kombinaciji s gubitkom tekucine znojem i isparavanjem dodi ¢e do elektrolitnog disbalansa
koji se odituje kao dehidracija, hipohidracija i hiponatrijemija. Dehidracija uzrokovana
tjelovjezbom nastaje kada gubici tekuéine nadmase njezin unos i kod profesionalnih sportasa
najcesce se javlja kao posljedica kratkog intervala izmedu vjezbi prilikom ¢ega se organizam
ne moze rehidrirati u cijelosti. Hipohidracija je ¢esta kod sportova koji ovise o tjelesnoj masi
(hrvanje, boks, borilacki sportovi). Takvi se sportasi voljno dehidriraju kako bi usli u nizu
tezinsku kategoriju i time ostvarili potencijalno bolji uspjeh na natjecanju. Hipohidracija se
moze ostvariti restrikcijom unosa tekucine, posebnim vjezbama, uporabom diuretika te
dugotrajnim boravkom u sauni dan prije vaganja. Hiponatrijemija (koncentracija natrija ispod

130 mmol/L) nastaje kod dugotrajnog, obilnog znojenja i prilikom prevelikog unosa vode u
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Zelji za nadoknadom tekucine. Hiponatrijemija se najcesce javlja kod trkaca pocetnika koji nisu
mrsavi, koji trée polako, slabo se znoje i onih koji konzumiraju preveliku koli¢inu vode prije, za

vrijeme i nakon utrke (Armstrong i sur., 2007).

Zdravstveni rizici uzrokovani dehidracijom i gubitkom elektrolita su misi¢ni gréevi, toplinska
iscrpljenost i toplinski udar. Ta stanja nastaju tijekom vjezbi visokog intenziteta i dugog trajanja

i rezultiraju odustajanjem od natjecanja i kolabiranjem tijekom ili ubrzo nakon aktivnosti.

Misi¢ni gréevi najblazi su oblik patologije uzrokovane dehidracijom, a nastaju uglavnhom kod
sportasa koji se obilno znoje i time gube velike koli¢ine natrija. Odmorom, nadoknadom
tekudine i soli gréevi se vrlo brzo povuku. Toplinska iscrpljenost pocetno je stanje toplinskog
kolapsa i nekad je tesko razlikovati ta dva klini¢ka entiteta. Tipi¢ni simptomi su obilno znojenje,
povecana frekvencija disanja i brz, slab puls. Toplinska iscrpljenost ¢e se obi¢no izlijeciti
simptomatskim lije¢enjem i oralnom nadoknadom tekudine (Armstrong i sur., 2007). Toplinski
udar uzrokovan tjelovjezbom definiran je rektalnom temperaturom viSom od 40 °C i
simptomima viSestrukog zatajenja organskih sustava, najc¢esée srediSnjeg ziv€anog sustava.
Premda postoje pojedinci skloniji nastanku toplinskog udara (neaklimatizirani, dehidrirani,
nedavno bolesni, koji uzimaju terapiju), on moze zadesiti i naizgled zdrave sportase c¢ak i kada
je temperatura okoline umjerena ili niska. Brzo prepoznavanje ovog stanja i naglo hladenje
moze biti odlucujuce 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 (Dematte, 1998).

Nakon zavrSetka treninga ili natjecanja sportasi se uglavhom nalaze u blagom stupnju
dehidracije. Normalnim unosom tekucine i hrane nadoknadit ¢e se voda i elektroliti izgubljeni
tijekom vjezbanja. Ipak, za brzu i potpunu rehidraciju sportasima se savjetuje konzumiranje
barem 450-675 mL tekudine za svakih 0,5 kg tjelesne mase izgubljene prilikom aktivnosti

(Sawka, 2007).

Posebni uvjeti prilikom vjezbanja koji predstavljaju mogu¢ zdravstveni rizik su visoka, vlazna i
niska temperatura okolisa te visoka nadmorska visina. Visoka temperatura i vlaznost okoline
znacajno povecavaju rizik od dehidracije. Kada temperatura okoline nadmasi tjelesnu
temperaturu, toplina se ne moze provoditi zraenjem. U uvjetima visoke vlaznosti znatno se
smanjuje i sposobnost provodenja topline isparavanjem. Prilikom visoke i temperature i

vlaznosti zraka raste rizik od toplinskog udara (Armstrong i sur., 2007). Hladni okoli$ni uvjeti
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dovode do znatnih gubitaka tekudine respiracijom. Na nadmorskoj visini iznad 2500 m velik je
gubitak tekucine respiracijom (1,9 L/dan kod muskaraca; 0,85 L/dan kod Zena). Ukupan dnevni
unos tekuc¢ine na tim visinama trebao bi biti 3-4 L dnevno kako bi se osigurala normalna

bubrezna funkcija (Armstrong i sur., 2000).

Uslijed nepovoljnih financijskih uvjeta, mladim sportasima cesto je nedostupan savjet
nutricionista, pa brigu i edukaciju o pravilnoj prehrani preuzimaju treneri i roditelji. Prema
vecdini istrazivanja provedenih u svijetu sportasi najvise informacija dobivaju od svojih trenera,
posebno od trenera koji se bave kondicijskim treningom (Burns i sur., 2004). Istrazivanja
pokazuju kako u podrucju sportske prehrane mladi sportasi ovise o svojim trenerima. Ova
savjetodavna uloga trenerima je nametnuta prvenstveno jer se bave pedagoskom profesijom,
no i jer su svakodnevno prisutni u Zivotu sportasa. Premda je vecina trenera kroz razlicite
oblike edukacije tijekom svoje profesionalne karijere upoznata s osnovama prehrane, studije
su pokazale zabrinjavajuce nisku razinu poznavanja osnova vezanih uz sportsku prehranu. Ne
sumnjajuci u izvore informacija, izgleda da sportasi ne dobivaju adekvatne savjete kako
poboljsati svoje rezultate pa i zdravlje (Burns i sur., 2004). Ovo vrijedi posebno za sportasice
koje su rizi¢nija grupa jer imaju ve¢e mogucnosti za razvoj komplikacija i ozljeda koje su vezane

za velika tjelesna optereéenja uz loSe prehrambene navike (Burke i Hawley, 1997).
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3.1. ZADATAK

Cilj ovog diplomskog rada bio je ispitati i usporediti znanje o vaznosti prehrane za sportsku

izvedbu polaznika teretana i osobnih trenera.

3.2. ISPITANICI | METODE

Ispitivanje je provedeno po principu presjecnog, a podaci su prikupljeni u periodu od kolovoza

do rujna 2020. godine.

3.2.1. Ispitanici

Cilj je bio regrutirati minimalno 100 ispitanika u dobi od 18 do 45 godina, uz preferirani
podjednak omjer izmedu polaznika teretana i osobnih trenera. Regrutacija ispitanika je
provedena putem drusStvenih mreza (npr. Facebook, Twitter) i slanjem elektronicke poste

interesnim stranama (teretanama i fitness centrima).

U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 130 ispitanika, dva su uklonjena iz baze podataka zbog

nepotpunih odgovora, ¢ime je konacan broj ispitanika obuhvacen analizom 128.

3.2.2. Upitnik

Za potrebe ovog istrazivanja osmisljen je upitnik koji se ispunjavao jednokratno i online.
Upitnik je izraZzen primjenom javno dostupnog servisa Google forms. Popunjavanje upitnika je

bilo anonimno i dobrovoljno i trajalo je 10 minuta.

Upitnik se sastojao iz tri dijela. U uvodnom dijelu prikupljane su informacije o opc¢im
karakteristikama ispitanika kao Sto su: dob, spol, antropometrija, Zivotni status, obrazovanje,

zanimanje, vrsta i nacin prehrane, Zivotne navike kao pusenje i konzumacija alkohola i sli¢no.

U drugom dijelu upitnika prikupljene su informacije o njihovoj svakodnevnoj tjelesnoj
aktivnosti primjenom Baeckeovog upitnika, pocevsi s ku¢anskim poslovima, onime Sto rade na
poslu te nakon posla. O tome koliko na poslu sjede, koliko stoje, koliko hodaju, koliko dizu
teske terete, jesu li na poslu umorni, znoje li se. Te pitanja o tome bave li se sportom, kojim,

koliko sati tjedno, koliko mjeseci godisnje, te kakva je njihova fizicka aktivnost u slobodno
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vrijeme. Baeckov upitnik tjelesne aktivnosti (Baecke i sur., 1982) je primjenjiv zbog svoje
jednostavnosti i pouzdanosti i mjeri uobicajenu tjelesnu aktivnost u proteklih 12 mjeseci u tri

podrucja: a) na poslu; b) u sportu i c) u slobodno vrijeme.

Baeckeov upitnik tjelesne aktivnosti je instrument sastavljen od 16 pitanja kojima se ispituje
uobicajena tjelesna aktivnost u proteklih 12 mjeseci. Pitanja su sastavljena na nacin da
omogucavaju utvrdivanje tri razli¢ite dimenzije tjelesne aktivnosti: a) tjelesnu aktivnost na
radu (npr. “Na poslu sjedim.”); b) sportsku tjelesnu aktivnost (npr. ,Bavite li se sportom?“) i
c) tjelesnu aktivnost u slobodnom vremenu koja u sebi ne sadrzava bavljenje sportom (npr. “U
slobodno vrijeme hodam.”). Sudionik odgovara na skali od pet stupnjeva (npr. 1 - nikada do 5
- vrlo ¢esto). Rezultat za svako podrucje tjelesne aktivnostiizradunava se po posebnoj formuli.
Ukupni indeks tjelesne aktivnosti dobiva se zbrajanjem vrijednosti tri indeksa (sportskog
indeksa, indeksa tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme i radnog indeksa). Kod svakog
pojedinog indeksa, kao i indeksa ukupne tjelesne aktivnosti, veée vrijednosti ukazuju na
prisutnost vece zastupljenosti tjelesne aktivnosti u danom podrucju. Na stranim uzorcima
pouzdanost subskale tjelesne aktivnosti na poslu izrazena Cronbachovim a iznosi 0,81, za
tjelesnu aktivnost u sportu 0,88, a za subskalu tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme 0,74

(Baecke i sur., 1982). Pouzdanost cijele skale je 0,93 (Florindo i sur., 2003).

U posljednjem, tj. treéem dijelu upitnika provjeravano je znanje ispitanika o prehrani i
njezinom utjecaju na sportsku izvedbu koji je uz suglasnost preuzet od KinezioloSkog fakulteta
SveuciliSta u Zagrebu (Cigrovski i sur., 2012), a koji je prethodno koristen i u istraZzivanju
provedenom na roditeljima i trenerima djece koja pohadaju nogometnu Skolu u Sarajevu
(Zoloti¢, 2018). Ovaj upitnik se sastoji od ukupno 30 pitanja na koja ispitanik odgovara s to¢no
ili neto¢no. To¢ni odgovori nose jedan bod, dok se netoc¢ni ne boduju te visi broj bodova
oznacava bolje znanje ispitanika. Osim toga, u tre¢em dijelu upitnika bila su i pitanja koja su
ispitala formalno obrazovanje ispitanika, koliko ¢esto i odakle se informiraju o prehrani,

koriste li dodatke prehrani te koje.
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3.2.3. Obrada podataka

Statisticka analiza napravljena je programskim sustavom Statistica (inacica 13.5.0.7, StatSoft
Inc., USA), uz odabranu razinu znacajnosti od p<0,05. Grafi¢ka obrada podataka je napravljena

pomocu MS Office Excel tabli¢nog alata (inacica 2016., Microsoft Corp., USA).

Za ispitivanje normalnosti razdiobe numeri¢kih podataka koriSten je neparametrijski

Kolmogorov-Smirnov test uz usporedbu medijana i aritmetickih sredina te izradu histograma.

Svi prikupljeni kategoricki podaci predstavljeni su aritmetickom sredinom i standardnom
devijacijom, te minimumom i maksimumom uz primjenu deskriptivnih statistickih metoda.
Numericki podaci opisani su aritmetickom sredinom i standardnom devijacijom, a u slucaju

raspodjela koje nisu slijedile normalnu razdiobu medijanom i interkvartilnim rasponom.

Za usporedbu kategorickih podataka unutar i izmedu skupina koristen je Hi-kvadrat test, a po

potrebi Fischerov egzaktni test.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. KARAKTERISTIKE ISPITANIKA

Od ukupno 128 odgovora ispitanika koji su uzeti u obradu (Tablica 1) bilo je 51,9 % muskaraca
i 48,1 % Zena u dobi od 19 do 45 godina. Ukupno je 33 osobnih trenera, Sto je
26,8 % ispitanika, a 95 je polaznika teretana (74,2 %).

Ocekivano, osobni treneri imaju nizi indeks tjelesne mase (BMI) u usporedbi s polaznicima
teretana (23,5 + 3,0 kg/m? naprema 25,0 + 3,3 kg/m?, p=0,025) $to se i vidi kada se promotri
raspodjela ispitanika prema kategoriji stanja uhranjenosti (Tablica 1). Nizi BMI je u skladu s
viSom ukupnom fizickom aktivno$¢u osobnih trenera u odnosu na polaznike teretana

(18,6 + 2,1 naprema 15,7 + 2,7, p<0,001).

Tablica 1 Karakteristike polaznika teretana i osobnih trenera

Polaznici . .
C Osobni treneri
Karakteristike ispitanika teretane p
(n=33)
(n=95)
Muskarci 50 (52,6 %) 16 (48,5 %)
Spol Jene 45 (47,3 %) 17 (51,5 %) 0,417
Dob (godine) 27 (24-36)¢ 32+7 0,128
BMI (kg/m2) 25,0+3,3 23,5+3,0 0,025*
Pothranjeni (<18,5) 0 1(3%)
. Normalno uhranjeni 50 (52,6 %) 24 (72,7 %)
Kategorija
stanja (18,5-24,9) 0,010**
uhraJn'enosti Povedane tjelesne mase 37 (38,9 %) 7 (21,2 %) !
J (25,0-29,9)
Pretili (= 30,0) 8 (8,4 %) 1(3%)
Indeks rada/posla 51+1,8 73+1,0 <0,001*
Baeckov P 57+15 61+1,4 0,148
. Indeks slobodnog vremena
upitnik tjelesne Indeks sporta
aktivnosti " nop 5,1 (4,3-5,6)° 52+0,7 0,233
P 15,7 42,7 18,6 +2,1 <0,001*

SRezultati su prikazani medijanom i interkvartilnim rasponom; *statisti¢ki znacajno kod p<0,05; **razlika izmedu
ekstrema u statusu uhranjenosti i normalne uhranjenosti
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4.2. OPCE PREHRAMBENE | ZIVOTNE NAVIKE ISPITANIKA
Uz fizicku aktivnost promatrana je navika pusenja i konzumacije alkohola.

Najvedi dio polaznika teretana (65 %) i osobnih trenera ne pusi (73 %), dok podjednaki broj

polaznika teretana (16 %) i osobnih trenera (15 %) pusi (Slike 2 i 3).

B Ne
m Bivsi pusac
= Povremeni pusac

Da

Slika 2 Navika pusenja kod osobnih trenera (n=33)

H Ne
M Bivsi pusac
M Povremeni pusac

Da

Slika 3 Navika pusenja kod polaznika teretana (n=95)

21



4. Rezultati i rasprava

Konzumacija alkohola je kod osobnih trenera nesto manja (ne konzumira ga 58 %, Slika 4) u
usporedbi s polaznicima teretana (ne konzumira ga 38 %, Slika 5), iako treba naglasiti da kod

polaznika teretana 55 % ispitanih alkohol konzumira samo vikendom.

3%

H Ne
m Samo vikendom

Da

Slika 4 Navika konzumacije alkohola medu osobnim trenerima (n=33)

H Ne
m Samo vikendom

Da

Slika 5 Navika konzumacije alkohola medu polaznicima teretana (n=95)
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Od opcih prehrambenih navika, ispitana je konzumacija obroka i odabranih skupina hrane te

su ispitanici zamoljeni da sami okarakteriziraju vlastitu prehranu.

Osobni treneri i polaznici teretana se znacajno ne razlikuju u promatranim opéim
prehrambenim navikama (Tablica 2). Kod usporedbe opéih prehrambenih navika i
konzumacija odabranih skupina namirnica moze se izdvojiti da osobni treneri minimalno 3-4
puta tjedno doruckuju, dok gotovo 19 % polaznika teretane doruckuje 1-2 puta tjednoili uopée
ne doruckuju. 9 % osobnih trenera gotovo svakodnevno preskoci barem 1 od 3 obroka, dok
kod polaznika to Cini nesto vedéi broj ispitanih, to¢nije njih 18 %. Zanimljiva je i Cinjenica da
12 % osobnih trenera zasladene napitke pije gotovo svaki dan, a njih 30 % ih ne pije nikako. S
druge strane, polaznici teretana u manjoj mjeri piju zasladene napitke svaki dan, njih 8 %, a
24 % ne pije nikad. NeSto veéi postotak (45 %) polaznika teretana konzumira mlije¢ne
proizvode gotovo svaki dan, dok je postotak kod osobnih trenera neSto manji (36 %). Najvedi
broj ispitanih polaznika teretane jede "fast food" 1 do 2 puta tjedno, njih 70 %, dok je taj

postotak kod osobnih trenera 57 %.
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Tablica 2 Opce prehrambene navike i konzumacija odabranih skupina namirnica medu

osobnim trenerima (n=33) i polaznicima teretana (n=95)

Karakteristika Osobni treneri Polaznici teretana
Ucestalost
prehrane n % n %
5-7 puta tjedno 21 63,6 63 66,3
Koliko cesto 3-4 puta tjedno 12 36,4 15 15,8
doruckujete? 1-2 puta tjedno 0 0,0 8 8,4
nikad 0 0,0 10 10,5
5-7 puta tjedno 3 9,1 16 16,8
" . 3-4 puta tjedno 6 18,2 16 16,8
Preskacete li obroke? = 2 tiedno 12 36,4 32 33,7
nikad 12 36,4 32 33,7
Koliko Zesto 5-7 puta tJ:edno 15 45,5 50 52,6
Konzumirate tri 3-4 puta tjedno 15 45,5 25 26,3
1-2 puta tjedno 2 6,1 12 12,6
obroka/dan? -
nikad 1 3,0 9 9,5
liko & . 5-7 puta tjedno 4 12,1 8 8,4
ﬁ:;;iti:isézﬂtit;m 3-4 puta tjedno 9 27,3 14 14,7
v 1-2 puta tjedno 10 30,3 51 53,7
Seéera? -
nikad 10 30,3 23 24,2
Koliko Eesto jedete 5-7 puta tjedno 14 42,4 39 41,1
kruh, Zitarice, 3-4 puta tjedno 12 36,4 37 38,9
tjesteninu, krumpir ili 1-2 puta tjedno 6 18,2 20 21,1
rizu? nikad 1 3,0 0 0,0
5-7 puta tjedno 14 42,4 38 40,0
Koliko cesto jedete 3-4 puta tjedno 15 45,5 41 43,2
voce? 1-2 puta tjedno 3 91 17 17,9
nikad 1 3,0 0 0,0
5-7 puta tjedno 17 51,5 53 55,8
Koliko cesto jedete 3-4 puta tjedno 14 42,4 29 30,5
povrée? 1-2 puta tjedno 2 6,1 12 12,6
nikad 0 0,0 2 2,1
5-7 puta tjedno 12 36,4 43 45,3
Koliko cesto jedete 3-4 puta tjedno 19 57,6 43 45,3
mlije¢ne proizvode? 1-2 puta tjedno 1 3,0 7 7,4
nikad 1 3,0 0 0,0
L . 5-7 puta tjedno 3 9,1 10 10,5
E‘i’:r':’ Egizzji‘iiione 3-4 puta tjedno 13 39,4 16 16,8
. ’ ’ 1-2 puta tjedno 13 39,4 60 63,2
i drugo slatko? -
nikad 4 12,1 10 10,5
5-7 puta tjedno 1 3,0 5 5,3
Koliko Cesto jedete 3-4 puta tjedno 4 12,1 5 5,3
“fast food"? 1-2 puta tjedno 19 57,6 67 70,5
nikad 9 27,3 19 20,0
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Najveci broj osobnih trenera svoju prehranu karakterizira kao tradicionalnu (n=17), prehranu
s velikim udjelom voca (n=15) i povréa (n=11) te mediteransku (n=6), visokoproteinsku (n=7),
a njih osam ne pazi posebno sto jede. Tipovi prehrane kao $to su veganstvo, vegetarijanstvo,

bez glutena, bez laktoze i ostale odabrane su od svega jednog ili dva ispitanika (Slika 6).

Visokoproteinska
Mediteranska

Jedem jako puno povréa
Jedem jako puno voéa

Ne pazim posebno Sto jedem
LCHF

Ketogena djeta

Prehrana bez laktoze
Prehrana bez glutena
Vegetarijanac

Vegan

Tradicionalna prehrana

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Slika 6 Odgovori osobnih trenera na pitanje

»Kako biste okarakterizirali svoju prehranu?“ (n=33)

Kod polaznika teretana prehrambene navike se ne razlikuju mnogo od navika osobnih trenera;
takoder prednjaci tradicionalna (n=48), visok unos voca (n=20) i povréa (n=21), mediteranska

(n=22), visokoproteinska (n=18), dok njih 37 ne pazi posebno sto jede (Slika 7).

Istrazivanja su pokazala kako sve veéi broj sportasa poseie za alternativnim nacinima
prehrane, od Paleo, sirove, bezglutenske do veganske prehrane. Tako se sirova prehrana isti¢e
kao najbolja za gubitak na masi, dok je Paleo prehrana ukupno gledano najlosija (Rosenbloom,
2014). Broj osoba koji prelaze na veganstvo ili vegetarijanizam iz godine u godinu raste na
globalnoj razini. Na primjer, prema jednom istrazivanju provedenom na trkacima udio vegana
je 35 %, vegetarijanaca 21 %, a preostalih 44 % su bili omnivori (Wirnitzer, 2020). Bezglutenska
prehrana je joS jedna od prehrana koje su omiljene medu sportasima (Rosenbloom, 2014).

Istrazivanje provedeno 2015. godine na sportasima svih razina (od rekreativaca do osvajaca
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olimpijskih medalja) doslo je do zapanjujucéeg broja od ¢ak 41 % onih koji su na bezglutenskoj
prehraniito nakon $to su ,,sami sebi dijagnosticirali glutensku preosjetljivost” (Lis i sur., 2015).
Istice se kako bi svi sportasi prije prelaska na neki od alternativnih nacina prehrane trebali biti
upoznati s njihovim nedostacima i potencijalnim nutritivnim deficitima koje je zatim potrebno

individualno prilagoditi njihovim potrebama (Rosenbloom, 2014).

Visokoproteinska
Mediteranska

Jedem jako puno povréa
Jedem jako puno voca

Ne pazim posebno Sto jedem
LCHF

Ketogena djeta

Prehrana bez laktoze
Prehrana bez glutena
Vegetarijanac

Vegan

Tradicionalna prehrana

0 10 20 30 40 50 60

Slika 7 Odgovori polaznika teretana na pitanje

,Kako biste okarakterizirali svoju prehranu?“ (n=95)

Osim toga, ispitanici su upitani o ucestalosti biljezenja onoga Sto konzumiraju i koliko ¢esto
traze informacije o prehrani (Tablica 3). Nije utvrdena statisticki znacajna razlika izmedu
osobnih trenera i polaznika teretana u ucestalosti trazenja informacija o prehrani (nikada vs.
na tjednoj bazi, p=0,421), kao ni razlika u pogledu pracenja prehrane kroz biljezenje obroka

(nikada vs. na tjednoj bazi, p=0,398).
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Tablica 3 Navike osobnih trenera (n=33) i polaznika teretana (n=95) u pogledu pracenja

vlastite prehrane i informiranja o prehrani

Osobni treneri Polaznici teretana
p*
n % n %
o . 5-7 puta tjedno 3 9,1 8 8,4
Koliko Cesto trazite -
) B 3-4 puta tjedno 7 21,2 24 25,3
informacije o - 0,421
. 1-2 puta tjedno 18 54,5 46 48,4
prehrani?
nikad 5 15,2 18 18,9
5-7 puta tjedno 2 6,1 8 8,4
Koliko cesto 3-4 puta tjedno 2 6,1 8 8,4 0.398
biljeZite $to jedete? | 1-2 puta tjedno 5 15,2 7 7,4 ’
nikad 24 72,7 73 76,8

*Fischerov egzaktni test

Medu osobnim trenerima, devet je izjavilo kako se educiraju na drustvenim mreZzama, 23 na
internetu, 20 ¢itanjem casopisa i druge literature, pet ih se educira u razgovoru s drugim
osobama, a Cetiri s kolegama trenerima, dok je jedan osobni trener izjavio kako pohada
edukacije jedne farmaceutske tvrtke (napomena: rezultati nisu prikazani). S druge strane,
polaznici teretana za informacije o prehrani naj¢e$¢e posezu za internetskim stranicama
(n=64), drustvenim mrezama (n=36), casopisima i slicnim izvorima (n=34), savjet od osobnih
trenera trazi njih 12, dok cCetiri traZi savjet od drugih osoba. Jedan polaznik teretane je naveo
kako pohada struénu edukaciju o prehrani u organizaciji jedne farmaceutske firme

(napomena: rezultati nisu prikazani).

Vidljivo je kako je za obje skupine internet glavni izvor informacija o prehrani, iza kojih odmah
slijede drustvene mreze. Ovi rezultati su u skladu s do sada provedenim istrazivanjima koja
konstantno naglasavaju potrebu edukacije o tome kako odabrati relevantne izvore
informacija. Stollfu® (2020) navodi kako Instagram te druge drustvene mreze donose i dobre
i loSe stvari. Pozitivni ucinci ukljuc¢uju samoregulaciju, osobnu predanost, socijalnu potporu,
motivaciju za postizanje zdravijeg nacina Zivota i pruzanje izvora zdravstvenih informacija, a
medu negativnim ucincima navode se doprinos poremeéajima prehrane, razvoj
problematic¢nih idealizacija tijela, poja¢avanje psiholoSkog stresa i nezadovoljstvo tijelom.
Sidhu (2018) tvrdi da ljudi na drustvenim mrezama koji ,slijepo” slijede svoje internet idole u

vedini slucajeva narusavaju vlastito zdravlje. Vjerodostojnost informacija koje iznose osobni

27



4. Rezultati i rasprava

treneri te ostali samo prozvani stru¢njaci putem drustvenih mreza bi trebalo itekako provjeriti,
jer ¢ak 65 % odraslih osoba u dobi od 20 do 40 godina tvrdi da koristi druStvene mrezZe kao
neki oblik ,,alata” za poboljsanje vlastitog zdravlja. Raggatt i sur. (2018) svojim su istrazivanjem
pokazali da ispitanici najceSce pristupaju sadrzaju i postovima oznacenim s hashtagom(#)
fitspiration'. Kao razlog ispitanici (n=180 prosjecne dobi 23 godine) navode povecéanu
socijalnu podrsku i pristup informacijama vezanima uz poboljSanje zdravlja. Medutim,
ispitanici su takoder naveli i da sadrzaji fitspiracije mogu negativno utjecati na njihovu

dobrobit i percepciju zdravih ciljeva (Raggatt i sur., 2018).

Kiss i sur. (2020) isticu kako bi glavni izvor informacija vezanih uz prehranu prilagodenu
tjelesnoj aktivnosti trebala dolaziti od osobnih trenera. Dodatni angazman nutricionista u
teretani predstavlja dodatni teret za klijenta te ne cudi $to ovu ulogu preuzimaju osobni
treneri. Ipak, razina znanja osobnih trenera je lo3a i to istice veliki broj studija naglasavajuci
potrebu za njihovom edukacijom i standardizacijom struke (Weissman i sur., 2013; McKean i
sur., 2019). Istrazivanje provedeno na osobnim trenerima u Madarskoj je utvrdilo kako
formalno obrazovanje ima njih 18 % (visokoobrazovanje), dodatnih 65 % ima postdiplomsko
obrazovanje, dok preostalih 17 % ima zavrsen neki tecaj (certifikat). Ono Sto je bilo posebice
interesantno je da su visokokvalificirani treneri bili manje sigurni u svoje znanje o prehrani u
usporedbi s trenerima koji posjeduju certifikate (Kiss i sur., 2020). DruStvene mreze u velikoj
mjeri oblikuju danasnju fitnes industriju, jer ljudi postaju ‘Insta poznati’ sa stotinama tisuca
pratitelja, a kao rezultat njihove estetike tvrde da su fitnes stru¢njak te svoje teorije, bez obzira
bile one pogresne ili ne, serviraju svakodnevno svojim pratiteljima. Drustvene mreze
povedéavaju konkurenciju i idealna su platforma preko koje se moZe regrutirati veéi broj
klijenata nudedi im Siroku paletu raznih, slozenih usluga, ¢ak i ako je znanje trenera prilicno

slabo na tom podrucju (Kiss i sur., 2020).

Sto se tice konzumacije dodataka prehrani (Tablica 3), utvrdeno je da 76,8 % polaznika
teretana konzumira barem jedan dodatak prehrani i to najveci broj (81,1 %) prema osobnom
nahodenju, dok ih 15,9 % uzima prema preporuci trenera. Od konzumiranih dodataka,
prednjace proteini u kombinaciji s vitaminima (26,3 %), Cisti preparati proteina (20,8 %) te
kreatin (15,2 %). Kod osobnih trenera konzumacije dodataka prehrani nesto je veéa, tj. od 33
ispitanih 29 koristi barem jedan dodatak prehrani, odnosno 87,8 % (Tablica 3). Gotovo svi, njih

92,9 % dodatke koristi po osobnom nahodenju. Slicno kao i kod polaznika teretana, od
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konzumiranih dodataka prednjace proteini (37,9 %), proteini u kombinaciji s vitaminima (24,1

%) te kreatin (20,6 %).

Tablica 4 Navika uzimanja dodataka prehrani

medu osobnim trenerima (n=33) i polaznicima teretana (n=95)

Polaznici teretane Osobni treneri p*
Koristite li Da 73 (76,8 %) 29 (87,8 %) 0.133
dodatke prehrani | Ne 22 (23,1 %) 4 (12,1 %) ’
Osobnoj 56 (81,1 %) 26 (92,8 %)
Po cijoj preporuci | Trener 11 (15,9 %) 1(3,5%) 0,126
Drugo 2(2,8%) 1(3,5%)
Proteini 15 (20,8 %) 11 (37,9 %)
Preparati koje Proteini + vitamini | 19 (26,3 %) 7 (24,1 %) 0.481
koristite Vitamini + minerali | 9 (12,5 %) 3 (10,3 %) ’
Kreatin 11 (15,2 %) 6 (20,6 %)

*Fischerov egzaktni test

Istrazivanja pokazuju kako se konzumacija dodataka prehrani medu polaznicima teretana u
europskim zemljama kreée izmedu 30i 70 % (Kiss i sur., 2020). Konzumacija dodataka prehrani
od strane ispitanika u ovom istraZivanju je znacajno veée od drugih studija u kojima je medu
polaznicima teretana utvrdeno uzimanje dodataka prehrani od strane 36,3 % (Khoury i
Antoine-Jonville, 2012), 38,2 % (Abo Ali i Elgamal, 2016), 43,8 % (Ruano i Teixiera, 2020),
64,7 % (Lacerda i sur., 2015), odnosno 66,7 % (Saaedi i sur., 2013) polaznika teretana.

IstraZivanje provedeno u Beirutu (Khoury i Antoine-Jonville, 2012), na 512 polaznika teretana
u dobi od 20 do 50 godina (72 % muskaraca), medu kojima 83,3 % vjezbaju vise od godinu
dana utvrdili su kako dodatke prehrani koristi 80,6 % ispitanika koji prakticiraju trening snage,

57 % trkaca i svega 14,5 % ispitanih koji treniraju borilacke vjestine.

Istrazivanje provedeno na polaznicima teretana u Portugalu na 459 polaznika teretana (65,6%
Zena) utvrdilo je da su vjerojatniji korisnici dodataka prehrani muskarci, mlade osobe, koje
treniraju vise sati tjedno (Ruano i Teixiera, 2020). Polaznici teretana su najvise koristili
proteine (80,1 %), multivitamine i/ili minerale (38,3 %), sportske plocice (37,3 %),
aminokiseline razgranatog lanca (BCAA) (36,8 %) i n-3 masne kiseline (35,5 %). Najcesce

navodeni razlozi za upotrebu dodataka prehrani navodili su dobivanje na misiénoj masi

29



4. Rezultati i rasprava

(55,7 %), posebice medu mladim polaznicima teretana, ubrzanje oporavka (52,7 %) i
poboljsanje performansi (47,3 %). Od izvora informacija navedeni su registrirani dijeteticari
(23,1 %), internet (22,2 %) i uzimanje prema vlastitom nahodenju (16,6 %). Veéina (> 70 %)
sudionika izjavila je da je dobro ili vrlo dobro informirana o dodacima, a vrlo malo (4 %) smatra

da su vrlo slabo ili lo$e informirani (Ruano i Teixiera, 2020).

IstraZivanje koje je obuhvatilo 450 polaznika teretana s podrucja Egipta (Abo Ali i Elgamal,
2016) Zene su Cesce koristile vitamine/minerale, preparate za mrsavljenje i prirodne skupine
dodataka prehrani, dok su muskarci vise koristili dodatke za povecanje miSi¢cne mase. lzvori
informacija o dodacima su se znacajno razlikovali; Zene su ih traZile od zdravstvenih radnika i

medija, dok su muskarci informacije prikupljali uglavnom od osoblja u teretani.

Od 1625 polaznika teretana u Teheranu (Iran) nedozvoljene supstance izjavilo je da koristi
0,5 % ispitanih, dok je 11,2 % ispitanika, poglavito muskaraca navelo kako koriste kombinaciju
dodataka prehrani i nedozvoljene supstance. Multivitaminski/mineralni preparati su bili
najéesce koristeni, no Cesto su se koristili preparati Zeljeza, vitamin E, kreatin i kalcij, a neki su

naveli i da koriste biljne dodatke prehrani (Saeedi i sur., 2013).

Istrazivanje provedeno na 916 polaznika teretana iz tri drzave (Italija, Turska i Velika Britanija)
pokazalo je kako su osobni treneri ti koji im preporucuju uzimanje proteina u obliku dodatka
prehrani (52,3 %). Polaznici teretana koji vjezbaju vise i konzumiraju veée koli¢ine piletine, jaja
i konzervirane tune su vjerojatniji korisnici proteina u obliku dodataka prehrani (Thomasisur.,
2019). Neupuéenost u mogucée nuspojave i nezeljene posljedice dugotrajnog uzimanja
dodataka prehrani od strane osobnih trenera jako zabrinjava i upuéuje na potrebu za
intenziviranjem komunikacije o ovom pitanju od strane stru¢nih osoba (Druker i Gesser-

Edelsburg, 2017).
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4.3. ZNANIJE O UTJECAJU PREHRANE NA SPORTSKU IZVEDBU

Veliki broj organizacija uklju¢enih u obrazovanje i certificiranje osobnih trenera slaze se da bi
njihove kompetencije trebale biti viSe od osnovnih anatomskih, biomehanickih i kinezioloskih
te ukljucivati Zivotni stil i zdravlje, kroni¢ne bolesti, prilagodba programa vjezbanja, promjene
ponasanja vezanog uz zdravlje, kao i savjete vezane uz prehranu (Melton i sur., 2008).
Medutim, sve ¢eSée se uz osobne trenere vezZe i neeti¢no ponasanje, od koriStenja vlastitog
autoriteta za financijsku korist (npr. prodaja dodataka prehrani samo zbog financijske koristi)
(Melton i sur., 2008) do izlaska i sfere vlastitih profesionalnih kompetencija (npr. davanja

savjeta o prehrani bez formalne edukacije o istoj) (Keyzer i sur., 2014).

U ovom istraZivanju iako je 29 osobnih trenera navelo da im je zanimanje kineziolog, svega
polovica (n=17) ima zavrSeno formalno obrazovanje iz kineziologije (promatrano kao visoka
stru¢na sprema). Ukupno 13 (39,4 %) osobnih trenera je navelo kako je zavrSio neki vid
edukacije iz prehrane (uklju¢uje sve oblike edukacije, od onog povezanog sa studijem do
tecajeva), medu kojima je samo jedan ispitanik naveo kako edukacije o prehrani pohada u

redovitim intervalima, a provodi ih tvrtka koja se bavi prodajom dodataka prehrani.

Utvrdeno je porazavajuée nisko znanje o ulozi prehrane na sportsku izvedbu kako kod
polaznika teretana (medijan bodova 22 (20-23), minimalno 12 do maksimalno 26 boda) tako i
kod osobnih trenera (medijan bodova 22 (21-23), od minimalno 10 do maksimalno 27
bodova), bez statisticki znacajne razlike izmedu ove dvije grupe ispitanika (p=0,546). Drugim
rije¢ima, obje skupine imaju 73,3 % tocnih odgovora na testu znanja. Najmanji broj to¢nih
odgovora zabiljezen je za izvore Zeljeza u prehrani (svega 14 to¢nih odgovora), ucinkovitost
vitamina i minerala prirodno prisutnih u hrani u odnosu na one koji se uzimaju dodacima
prehrani (29 tocnih odgovora), nutritivnu vrijednost obranog mlijeka u odnosu na neobrano
(36 tocnih odgovora), jesu li i koliko potrebe sportasa za bjelanc¢evinama povecane (53 to¢na
odgovora), kao i da odredena hrana brze ,sagorijeva“ tjelesnu masnocu (61 to¢an odgovor).
Rezultati ovog istraZivanja su u skladu s do sada provedenima (Kiss i sur., 2020; Weissman i
sur., 2013; McKean i sur., 2019) i potvrduju porazavajuce nisku razinu znanja. Posebice
zabrinjava niska razina znanja osobnih trenera, jer su oni osobe kojima se polaznici teretana

obracaju za savjet o prehrani.

U nastavku su prikazana pitanja s najmanjim brojem to¢nih odgovora, odnosno pitanja na koja

je bilo manje od 100 tocnih odgovora tj. manje od 80 % tocnih odgovora. Takvih odgovora
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ukupno je 11, a posebno zabrinjava Cinjenica da su na tri pitanja (naznaceni podebljanim
tekstom u Tablici 4) obje skupine ispitanika dale vise neto¢nih nego to¢nih odgovora. Ujedno
su sva tri pitanja vezana uz bjelanéevine, koje su najkoriSteniji dodatak prehrani medu obje
skupine ispitanika (Tablica 3). Jedina statisticki znacajna razlika je utvrdena u broju toc¢nih
odgovora na pitanje ,,Kreatin je najkorisniji za sportase koji Zele povedéati izdrzljivost?” gdje su
polaznici teretana pokazali bolje znanje od osobnih trenera (69,5% tocnih odgovora naprema

48,5 % tocnih odgovora, p=0,024).

Rezultati ovog istraZivanja ukazuju na porazavaju¢u razinu znanja, posebice u dijelu
bjelancevina, sto je u skladu s velikim istrazivanjem provedenim u Sjedinjenim Americkim
Drzavama kojim se ispitivala razina znanja o sportskoj prehrani medu sportasima, trenerima,
atletskim trenerima i stru¢njacima za snagu i kondiciju (Torres-McGehee i sur., 2012).
Adekvatno znanje o sportskoj prehrani ima 35,9 % trenera, 71,4 % atletskih trenera, 83,1 %
strucnjaka za snagu i kondiciju i svega 9 % sportasa. Ukupno promatrano, ispitanici su imali
razinu znanja o sportskoj prehrani ispod prosjeka, posebice treneri i sportasi, a najniza razina
znanja je zabiljeZena za makro i mikronutrijente. S druge strane, znanje koje je bilo iznad
prosjeka i daleko najbolje od svih promatranih kategorija, kod svih osim sportasa, zabiljezena
je za uzimanje dodataka prehrani. Najkoristeniji izvori informacija o prehrani za trenere,
atletske trenere i struénjake za snagu i kondiciju bili su registrirani dijeteticari, Sto govori u

prilog visoj razini znanja (Torres-McGehee i sur., 2012).
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Tablica 5 Prikaz odgovora na pitanja o utjecaju prehrane na sportsku izvedbu u kojima je

manje od 100 ispitanika dalo to¢ne odgovore

Osobni treneri

Polaznici teretane

(n=33) (n=95)
Pitanje broj broi *
) broj to¢nih r?J . broj tocnih r?J . P
netocnih netocnih
odgovora odgovora
odgovora odgovora
Bjelancevine su glavni i najefikasniji
. . 24 9 62 33 0,299
izvor energije
Prekomjeran unos bjelancevina
hranom opterecuje rad bubrega i 21 12 62 33 0,498
jetre
Sportasi trebaju tri puta vise
. . . L 14 19 38 57 0,500
bjelancevina od netreniranih osoba
Zed nije adekvatan pokazatelj
. . 19 14 59 36 0,423
potrebe za vodom tijekom vjezbanja
Neke vrste hrane (npr. ananas)
imaju posebnu vrijednost za gubitak 19 14 41 54 0,121
teZine jer sagorijevaju tjelesnu mast
Obrano mlijeko sadrzi istu kolicinu
vitamina, minerala i bjelancevina 9 24 26 69 0,558
kao i punomasno mlijeko
Preporuka je da se prehrana
sportasa pretezno bazira na
ugljikohidratima, odnosno da 23 10 67 28 0,577
ugljikohidrati predstavljaju 55 do 65
% od ukupnog energetskog unosa
Kolesterol nalazimo samo u hrani
. . 20 13 49 46 0,228
Zivotinjskog porijekla
Kreatin djeluje na nacin da
; ) ) 11 22 42 53 0,172
povecava metabolizam masti
Kreatin je najkorisniji za sportase
Y L 16 17 66 29 0,024*
koji Zele povecati izdrzljivost
Ako Zelite povecati miSiénu masu,
neophodno je uzimati proteinske 17 16 58 37 0,212
preparate

Fischerov egzaktni test; *statisticki znacajno kod p<0,05
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5. Zakljucci

S obzirom na primarni cilj ovog rada i rezultate provedenog istrazivanja moze se zakljuciti:

e polaznici teretana i osobni trenera se ne razlikuju znacajno u razini znanja o prehrani
za sportsku izvedbu (p=0,546);

e obje skupine pokazuju porazavaju¢e nisku razinu znanja; polaznici teretana 22
(20-23) boda (minimalno 12 do maksimalno 26 boda) i osobni treneri 22 (21-23) boda
(minimalno 10 do maksimalno 27 bodova);

e na 11 od ukupno 30 postavljenih pitanja bilo je manje od 80 % to¢nih odgovora, a na
tri pitanja, sva tri fokusirana na izvore proteina, obje skupine su dale znacajno vise
netoc¢nih odgovora;

e jedina statisticki znacajna razlika je utvrdena u broju to¢nih odgovora na pitanje
,Kreatin je najkorisniji za sportase koji Zele povecati izdrzljivost?” gdje su polaznici
teretana pokazali bolje znanje (69,5% toc¢nih odgovora naprema 48,5 % tocnih
odgovora osobnih trenera, p=0,024);

e svega polovica osobnih trenera (n=17) ima zavrSeno formalno obrazovanje iz
kineziologije (promatrano kao visoka stru¢na sprema), a 13 ih je navelo da su zavrsili
neki vid edukacije o prehrani;

e osobni treneri i polaznici teretana se ne razlikuju prema udestalosti trazenja
informacija o prehrani (nikada vs. na tjednoj bazi, p=0,421), a za obje skupine internet
te drustvene mreze predstavljaju glavni izvor za informiranje o prehrani;

e dodatke prehrani koristi 76,8 % polaznika teretana i 87,8 % osobnih trenera, prema
osobnom nahodenju (81,1 % polaznika teretana i 92,9 % osobnih trenera), dok 15,9 %
polaznika teretana dodatke prehrani uzima prema preporuci trenera;

e od konzumiranih dodataka prehrani u obje skupine prednjace proteini (sami ili u
kombinaciji s vitaminima) te kreatin (15,2 % polaznika teretana, 20,6 % osobnih

trenera).

Rezultati ovog istrazivanja su u skladu sa do sada provedenima i potvrduju porazavajuce nisku
razinu znanja o prehrani prilagodenoj tjelesno aktivnim osobama. Potrebno je intenzivirati
edukaciju i standardizaciju struke u pogledu obrazovanja i zaposljavanja osobnih trenera u
teretanama i ftnes centrima. Internet i drustvene mreZe ne smiju biti glavni izvor informiranja

i edukacije osobnih trenera ne samo glede prehrane vec i drugih aspekata sportske izvedbe.
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