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SAZETAK

Prehrana sportasa svakodnevno privlaci zanimanje ljudi i znanstvenika te se postavlja
pitanje sto konzumirati da bi rezultati bili bolji i da bi se poboljsao antropoloski status ljudi.
Sportasi bi trebali biti upoznati s osnovama kvalitetne prehrane s obzirom na vrste hranjivih
tvari, kolicinu i dnevni raspored obroka te potrebe pojedinog sporta. Jesti zdravu hranu daleko
Jje od jednostavnoga, jednostavno zato Sto su ljudi vrlo slozena bica. Moze se imati na umu da
se jede kako bi se tijelo napunilo energijom, ali zapravo se vecina izbora hrane donosi na
temelju cimbenika uzivanja. Zapravo, jedenje je tako ugodno iskustvo da se cesto donose odluke
konzumacije hrane koja ima vrlo dobar ukus, ali nakon toga dolazi do ne tako dobrog osjecaja.
Takoder, u toj se hrani toliko uziva da se jede vise nego Sto je tijelu zapravo potrebno, sto
dovodi do stanja pretilosti, tuge i depresije. Mnogi ljudi ni ne znaju koliko je sjajno jesti zdrav
obrok jer predugo donose lose odluke o hrani, a poneki sportasi konzumiraju i upotrebljavaju
razne dodatke prehrani u zamjenu za nutritivno bogatije namirnice koje u tom slucaju
izostavljaju. Ovim se radom zeli utvrditi informiranost sportasa o prehrani te ¢e se ujedno
analizirati i same prehrambene navike sportasa. Osnovna svrha rada jest utvrditi razlike u
prehrambenim navikama sportasa s obzirom na sport i vrstu sportske aktivnosti kojom se bave.
Rad ¢e pruziti uvid u zdravu prehranu i zdrave prehrambene navike. Navest ce se i pojasniti
grupe namirnica koje se svakodnevno koriste u prehrani sportasa te utjecaji istih na njihovo
zdravlje. Isto tako, definirat cée se i klasificirati prehrambene navike u sportu te prednosti i
nedostaci dobrih i losih prehrambenih navika. Provedenom anketom povezat ce se, istraziti i
analizirati razni sportasi i sportovi, ponajvise tri vrste sportskih aktivnosti u odnosu na
prehrambene navike istih, a to su atletika, bodybuilding i nogomet. Spomenut ce se kako i na
koji nacin sportasi mogu utjecati na svoje prehrambene navike i konzumaciju potrebnih
nutritivnih sastojaka kroz osobnu prehranu, koja bi trebala odrzavati zdravlje, sprjecavati

ozljede i poboljsavati tjelesnu formu za sport.

Kljucne rijeci: prehrana, prehrambene navike, sportske aktivnosti, postizanje rezultata,

informiranost sportasa
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Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

1. UVOD

Zdrava prehrana je temelj za dobro zdravlje 1 klju¢ni je ¢imbenik u zdravom ljudskom
razvoju, od prenatalne i rane djecje dobi do kasnijih zivotnih stadija. Zdrava prehrana jednako
je vazna u smanjenju rizika od mnogih kroni¢nih bolesti, a zdrave prehrambene navike i
svakodnevno vjezbanje vazni su za kvalitetu zivota. Za mnoge ljude konzumacija zdravih
namirnica dolazi prirodno, no za druge to moze biti dozivotna prepreka. Postoji kriti¢na potreba
za boljim razumijevanjem odrednica prehrane i tjelesne aktivnosti u vaznoj ciljnoj skupini kako

svih ljudi tako 1 sportasa.

Prehrana sportasa treba biti usmjerena na pravilnu konzumaciju i unos svih potrebnih i
neophodnih nutrijenata u organizam, a to se postize uravnotezenom prehranom. Za svakog
individualnog sportasa trebala bi se posvetiti odredena paznja pri odabiru namirnica koje ¢e
pridonijeti poboljSavanju njegovih prethodnih rezultata, zdravlja i izdrzljivosti. Isto tako,
sportaSi bi trebali biti upoznati sa znanjima u podru¢ju prehrane koja se odnose na vrste
hranjivih tvari, koli¢inu istih pri konzumaciji i dnevni raspored obroka. Ovim radom utvrdit ¢e
se znanje sportasa o opcenitoj prehrani, obrocima prije i nakon treninga i natjecanja, kao 1
tijekom vremena oporavka, o neophodnim sastojcima za osiguravanje dovoljne koli¢ine
energije te o znacaju rehidracije, dehidracije 1 teku¢ine. Takoder, posvetit ¢e se pozornost
prehrambenim navikama sportasa te odnosu izmedu znanja i navika. Uz sve navedeno, naglasak
¢e se staviti 1 na poznavanje i uporabu dodataka u prehrani te na nac¢in informiranja sportaSa o

zdravoj prehrani, prehrambenim navikama 1 utjecaju prehrane na same rezultate.

Medimursko veleuéiliste u Cakovcu 7



Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

2. PREDMET I CILJ RADA

Predmet ovoga rada jest istrazivanje prehrambenih navika sportasa s obzirom na vrstu
sportskih aktivnosti kojima se bave. Problem koji ¢e se razradivati u ovome radu odnosi se na
pravilno konzumiranje odredenih namirnica u cilju postizanja najboljih rezultata kod sportaSa

s naglaskom na odgovaraju¢i unos hranjivih tvari.

Cilj rada jest ustvrditi jesu li sportasi dovoljno educirani o prehrani, obra¢aju li pozornost na
pravilne prehrambene navike te je i njihova prehrana dovoljno prilagodena vrsti sporta kojim
se bave. Provedena anketa obuhvaca pitanja o vrstama namirnica koje koriste, odgovaraju¢em
unosu tekucina i dodataka prehrani te pitanja kojima se nastoji utvrditi jesu li zadovoljni
osobnim unosom namirnica i znanjem o prehrani. Takoder, ispituje se 1 zadovoljstvo vlastitim
odabirom namirnica. Odgovori daju bistriju sliku o prehrambenim navikama osoba koje se bave

odredenim sportskim aktivnostima.

2.1. Sadrzaj i struktura rada

Zavrsni rad podijeljen je na uvod, razradu 1 zakljucak. Uvodni dio ukljucuje predmet 1 cilj
istrazivanja. U drugome dijelu rada obraduje se pojam prehrane i prehrambenih navika kako
,obi¢nog* Covjeka tako 1 sportaSa. Razmatra se informiranost osoba koje se bave odredenim
sportskim aktivnostima o unosu tvari koje su tijelu potrebne i1 nutritivno bogate hrane s ciljem
ostvarivanja najboljih rezultata u vremenu treninga ili natjecanja. Zatim slijede primjeri
namirnica 1 dodataka prehrani koji se preporucuju osobama koje se bave odredenim sportom te
SWOT analiza. U tre¢em dijelu rada analiziraju se rezultati anketnog istraZivanja provedenog

putem interneta. U zavrSetku se nalazi osvrt na rad.

Medimursko veleuéiliste u Cakovcu 8



Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

2.2. Metode istrazivanja i izvori podataka

Metode koja se koriste u ovome radu su analiza te anketa, koja je radi prikupljanja Sireg
uzorka prvenstveno distribuirana sportskim udrugama, klubovima i sportasima pojedincima te

naposljetku javnosti.

Medimursko veleudiliste u Cakoveu 9



Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

3. POJAM ZDRAVE PREHRANE

Zdrava prehrana zahtijeva da se u organizam unese odgovaraju¢a koli¢ina hranjivih

namirnica iz svake skupine hrane.
,Cilj 1 svrha (opravdanost) primjene odgovarajuce 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 o¢uvanje zdravlja;

F) Poboljsanje 1 unapredenje kondicije, snage 1 izdrZljivosti potrebne za uspjesan

sportski nastup i smanjenje pojave umora;
Q) Zastita i1 podizanje razine otpornosti organizma;

H) Omogucavanje vrhunskog nastupa na vrhunskim natjecanjima, usprkos stresnim

uvjetima (izuzetnom psihickom i fizi€kom optere¢enju i odgovornosti);
I) Bolji 1 zdraviji razvoj za djecu sportaSe;

J) Invalidima 1 svim osobama s posebnim potrebama omogucéavanje optimalnog

sportskog nastupa;

K) Unapredenje oporavka i brZzeg vra¢anja u optimalnu ili poZeljnu formu.“ (Vurdelja, 2016)

Medimursko veleudiliste u Cakoveu 10
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3.1. Sto je zdrava prehrana

Zdrava prehrana definira se na razlicite nacine te mijenja svoju bit od osobe do osobe. Ovisno
o zdravstvenom stanju osobe, odnosno sposobnosti organizma da prihvati odredene nutrijente,
te fizickom stanju s obzirom na sportsku aktivnost kojom se bavi, obrazlozenje zdrave prehrane
prilagodava se svakom pojedincu. Osnovna definicija sadrzi ¢injeni¢no stanje, a to je da svaki
organizam zahtijeva unos dovoljnog broja proteina, ugljikohidrata i masti da bi normalno
funkcionirao. Naravno, minerali i vitamini neizostavan su dio svake pravilne prehrane, a koliko
je nutrijenata i u kojem omjeru potrebno svakom organizmu da bi normalno funkcionirao,

pitanje je koje treba postaviti svakoj osobi zasebno.

Sluzbena definicija zdrave prehrane glasila bi otprilike ovako: ,,Zdrava prehrana omogucuje
maksimalno iskoriStenje vlastitog genetskog i1 okoliSnog potencijala za dug i kvalitetan Zivot*

(https://nutricionizam.hr/clanci/definicija-zdrave-prehrane/) — §to zvu¢i pomalo nedovr$eno te

bi ju se moglo dopuniti sljede¢im navodima:

»Zadovoljava sve fizioloske prehrambene potrebe pojedinca, koje ukljucuju adekvatan unos:
- Energije,
- Esencijalnih makronutrijenata (proteini, tj. aminokiseline, masti, tj. masne kiseline,
vlakna),
- Mikronutrijenata (vitamini, minerali),
- Fito- 1 zoonutrijenata,
- Vode,
- Minimizira unos otrova, tj. Stetnih tvari bakterijskog, virusnog, biljnog, gljivicnog,
zivotinjskog 1 anorganskog podrijetla prisutnih u samoj hrani ili stvorenih tijekom njene obrade,
- Zadovoljava psiholoske i sociokulturne potrebe pojedinca.*

(https://nutricionizam.hr/clanci/definicija-zdrave-prehrane/)

Pojednostavljeno, vlastita izvedena definicija zdrave prehrane glasila bi ovako: Zdrava
prehrana skup je svih fizioloskih potreba Covjeka koje ukljucuju dovoljan unos energije,
esencijalnih makro-, mikro- i fitonutrijenata te minerala koji u svojoj konacnici pri pravilnom
unosu zadovoljavaju psiholoske i sociokulturne potrebe svakog pojedinca zasebno, §to moze

rezultirati dugim i kvalitetnim zivotom.

Medimursko veleudiliste u Cakoveu 11
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3.2. Sto se sve smatra zdravim prehrambenim navikama

Zdravim prehrambenim navikama smatra se ve¢ spomenut kvalitativni 1 kvantitativni unos
nutrijenata koji zadovoljava naSe potrebe, prvenstveno fizioloske, no kod sportasa unos mora
biti neSto drugacdiji kako bi zadovoljio i funkcionalni aspekt. Naime, kod sportasa odredeni
nutrijenti trose se vise od drugih, Sto simultano zahtijeva ve¢i unos onih koji nedostaju, a to su
u vecini sluc¢ajeva ugljikohidrati. Iako ih smatramo loSima, ugljikohidrati zapravo ¢ine velik
postotak nase prehrane, a kod sportasa je bitno birati jednostavnije ugljikohidrate kako bi se
ravnomjerno nadomjestila i upotpunila energija koja se prima iz hrane. Zato ¢e sportasi vise
konzumirati mahunarke, voce i mlije¢ne proizvode koji su dodatno obogaceni proteinima te
orasaste plodove — u tim namirnicama nalazi se dovoljan broj ugljikohidrata i manje masti, $to

¢e osnaziti organizam, a ujedno ga ne¢e umoriti jer su masti znatno smanjene.

3.3. Pozitivni udinci zdrave prehrane

Zasto je dobro hraniti se zdravo? To je pitanje samo sebi odgovor, no ljudi ga ¢esto uzimaju
»zdravo za gotovo“. Ne postoji namirnica koja bi na organizam imala negativan ucinak i ako je
probavni sustav zdrav, preporucljiva je konzumacija svih namirnica. Ono §to nije preporucljivo
jest iskoriStavanje i prekomjerno konzumiranje namirnica koje pri u€estalom unosu zasi¢uju
organizam viskom masti 1 ugljikohidrata koje zatim donose viSak tjelesne mase, a ona dovodi
do stanja pretilosti. VaZzno je hraniti se zdravo, odnosno umjereno, kako do toga fizickog stanja
ne bi doSlo. Prilikom neumjerenog unosa hrane ona moZe imati suprotni u¢inak 1 loSe djelovati
na odredene organe koji crpe nutrijente. Tijelo viSe nema potrebe za troSenjem, nema
moguénost izbacivanja, stoga mu jedino preostaje da viSak uskladisti, Sto rezultira pretilim

stanjem ili ozbiljnijom bolesti koja nakon odredenog vremena utjece 1 na lose psihicko stanje.

Izreka Orandum est ut sit mens sana in corpore sano doslovnoga znacenja Treba se moliti
za zdrav duh u zdravom tijelu ima 1 krajnju izvedenicu kojom se danas sluzi sav narod — u

zdravom tijelu zdrav duh (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5604793/).

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 12
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3.4. Vaznost ravnoteZe i umjerenosti

Ravnoteza je klju¢na za vodenje zdravog i vitalnog zivota, kako u svakodnevici tako i u
bavljenju sportskim aktivnostima. Uzimajuéi u obzir spomenuta razmisljanja, umjerenost u jelu
1 pi¢u je put k dugom i kvalitetnom zivotu, a u sportu jedan je od ¢imbenika koji dovode do
odli¢nih performansi i rezultata. Kada ¢ovjek shvati da je svjesno pomogao sebi i ostvario dobre
rezultate na nekom polju vrlo vaznom odlukom, a to je da prehranu regulira potrebama koje

njegovo tijelo zahtijeva, ve¢ je dobio utakmicu.

U sportu je ta umjerenost itekako vidljiva. Profesionalni sportas tocno zna i osjeti kada je
nesto ,,viska“ i §to njegovu tijelu smeta te je svjestan na koji na¢in promijeniti stanje. To je
nauceno ponaSanje i uvelike pomaze osobi prilikom analiziranja tjelesnoga stanja. Kada se
osoba ne bavi sportom, ona ne moze raspoznati Sto njezinu tijelu tocno smeta, stoga se
podvrgava raznim dijetama i vjeZbama koje nisu kontrolirane i ¢esto dovode do ozljeda. Zbog
toga je pocetak vrlo bitan. Unos hrane prva je etapa koja se treba prekontrolirati i uravnoteziti
kako  bi  daljnji  napredak imao samo  uzlaznu  putanju  (https://hns-
cff.hr/files/documents/old/252-Psihologijas.pdf).

Medimursko veleudiliste u Cakoveu 13
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Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

Slika 1. Piramida pravilne prehrane

-

Slatkisi, grickalice,
slatka pica
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Milijeko, mlijecni proizvodi,
meso, riba i jaja

7~

Integralne Zitarice i
mahunarke

Preuzeto s https://belisce.hr/bocanjevci-obiljezen-svijetski-dan-zdravlja/.
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4. PREHRAMBENE NAVIKE

U posljednjih nekoliko godina, a i desetlje¢a, prehrambene navike umnogome su se
promijenile. Prije mnogo godina ljudi su pripremali hranu od svjezeg voca i povrca i nista se
nije sacuvalo upravo zato $to su se koristili prirodni sastojci, za razliku od danasnjih obroka,
koji sadrZe razne kemikalije i konzervanse kako bi mogli dulje trajati. Zivot danas nije onakav
kakav je bio prije i toga valja biti svjestan, no to ne mora znaciti da se zbog toga treba prepustiti
nagonima u smislu unosa loSih namirnica. Hrana je sastavni dio svake stanice u tijelu i1
odgovorna je za pravilno funkcioniranje cijeloga tijela. Gledaju¢i na taj nacin, ljudi bi trebali
na kvalitetan i1 pravilan nacin odabirati namirnice te pomno birati §to Zele jesti uzevsi u obzir

kvalitetu 1 nutritivan sadrzaj istih.

Hrana se moze klasificirati na zdravu 1 nezdravu. Odabir izmedu zdrave ili nezdrave
prehrane prili¢no je tezak, a izbor zdrave prehrane moze se Ciniti poprili¢no skup, no to ne znaci

da se mora odabrati nezdrav obrok.

Prijasnjih godina prehrana ljudi mijenjala se zajedno s trendovima. Izbacivale su se neke
skupine namirnica jer su se na neki nacin smatrale loSima ili Stetnima, a neke druge skupine
namirnica pretenciozno su se konzumirale jer su se smatrale najboljima 1 najzdravijima. Ti
trendovi postoje 1 danas, ali u manjem obujmu. Takoder, velika pozornost posvecivala se i
raznim dijetama, od kojih na kraju gotovo i nema neke koristi. Ljudi su bili spremni na sve
samo da izgube kilograme, a da ne moraju prihvatiti zdravije navike, zapoceti s tjelovjezbom i
uravnoteZenom prehranom. Konzumirali su se 1 razni preparati, ¢ajevi i tablete s ciljem

postizanja idealne kilaZe i1 idealnog izgleda.
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5. SKUPINE NAMIRNICA KAO IZVORI NUTRIJENATA

Tijekom uzgoja, berbe, skladiStenja i pripreme hrane mogu se dogoditi razne situacije koje
mogu utjecati na njezin nutritivni sadrzaj. Procesi koji izlazu hranu visokim razinama topline,

svjetlosti ili kisika uzrokuju najveci gubitak hranjivih tvari.

Da se zadovolje redovne prehrambene potrebe tijela, trebalo bi svakodnevno konzumirati
razli¢ite hranjive namirnice i vodu. lako neki ekstremni nacini prehrane mogu sugerirati
drugacije, ljudi trebaju ravnotezu proteina, masti, ugljikohidrata, vlakana, vitamina i minerala
u prehrani da bi odrzali zdravo tijelo, a to je osobito vazno i izrazeno u prehrani sportasa koji
su usmjereni na postizanje boljih rezultata i na svoje psihofizicko stanje. Ne tezi se eliminaciji
odredenih kategorija hrane iz prehrane, ve¢ se tezi odabiru najzdravijih opcija iz svake

kategorije, odnosno skupine namirnica.

Dakle, umjerenost znaci jesti samo onoliko hrane koliko tijelu treba. Na kraju obroka trebalo

bi se osjecati zadovoljno, ali ne i prepuno.

5.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati se svrstavaju u makronutrijente i imaju vrlo vaznu ulogu u odrzavanju
covjekova cjelokupnog zdravlja. Restrikcijom ugljikohidrata smanjuju se rezerve glikogena, a
time se smanjuje i trajanje vjezbanja pri ve¢em intenzitetu. Bilo da se radi o treningu u teretani,
nogometnom treningu ili tr€anju, vjezbe se nefe moci odraditi jednakim volumenom i
intenzitetom kao kada se konzumiraju ugljikohidrati. Samim time, dugorocno se manje
napreduje i smanjuje se ukupno opterecenje treninga. Ako Zele posti¢i maksimalan rezultat na
utrci, treningu ili utakmici, sportaSi se moraju pobrinuti da su zalihe glikogena u tijelu pune.
Mnogi sportasi jedu premalo ugljikohidrata 1 to dovodi do naruSavanja njihove izvedbe tijekom
treninga 1 na terenu, a povecava se rizik od ozljeda. Unosi ugljikohidrata razlikuju se od osobe
do osobe, ali postoji prosje¢na razina prema kojoj se sportasi mogu ravnati. Ako se radi o

treningu niskog intenziteta, dnevni unos trebao bi biti od 3 do 5 g/kg tjelesne mase. Umjereni
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unos od 5 do 7 g/kg tjelesne mase odgovara treningu u trajanju od jednoga sata uz umjereni
intenzitet. Ako se radi o sportaSima koji imaju snaznije treninge, odnosno koji treniraju
srednjim do visokim intenzitetom u trajanju od jednoga do tri sata dnevno (npr. sportovi
izdrzljivosti), potreban je visok unos od 6 do 10 g/kg tjelesne mase. Visok unos od 8 do 12 g/kg
tjelesne mase potreban je za sportase koji treniraju tri do pet sati dnevno. Radi se uglavnom o
sportas§ima koji se bave tr¢anjem, triatlonom, biciklizmom i sl. Ugljikohidrati se kod sportasa

tijekom aktivnosti ponajviSe nadoknaduju iz energetskih plo€ica, napitaka i gelova.

Prema Rodriguez (2009), dnevne preporuke za unos ugljikohidrata za sportaSe iznose od 6
do 10 g/kg tjelesne mase. Koli¢ina varira ovisno o intenzitetu treninga, vrsti aktivnosti, spolu i

uvjetima okoline.

5.2. Masti

Masti su prijeko potrebne za pravilno funkcioniranje organizma, no u obzir se uzima da su i
impulsa, stvore termoizolacijski sloj, grade membrane stanica te $tite vitalne organe. Isto tako,
masti doprinose otapanju vitamina kao Sto su A, D, E i K, a sastavni su dio i hormona. U hrani

se pronalaze razliCite vrste.

Zasi¢ene masti koje se mogu naci u masnijim sirevima, mesnim preradevinama i crvenom
mesu doprinose povecanju rizika od kardiovaskularnih bolesti kao §to su npr. bolesti srca te
povisSenje razine kolesterola u krvi. Iz tih se razloga treba ograniciti pretjerani unos takvih masti.
Pretezito ih sadrze namirnice zivotinjskoga podrijetla. Nezasi¢ene masti potrebno je unositi
vise, ali takoder u pravilnom omjeru. One se nalaze u namirnicama biljnoga podrijetla, ribi i
oraSastim plodovima. Polinezasi¢ene masne kiseline prepoznaju se po nazivima omega-3 i
omega-6. One su prijeko potrebne i trebaju se unositi kroz hranu i dodatke prehrani jer ih ljudski
organizam ne moze sintetizirati. Doprinose brzem oporavku i rastu miSi¢ne mase te djeluju
protuupalno. Takve se masti nalaze u morskim plodovima i ribi, oraSastim plodovima i
sjemenkama te u suncokretovu ulju. Trans masti su ve¢inom industrijske masti iz slatkisa,

grickalica, pekarskih proizvoda, kolaca i brze hrane. Takve masti predstavljaju najvec¢i rizik za

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 17



Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

covjekovo zdravlje jer mogu doprinijeti raznim bolestima kao §to su demencija, depresija i

kardiovaskularne bolesti.

5.3. Proteini

Proteini se dobivaju i unose u organizam iz biljnih i1 Zivotinjskih izvora. Uloga proteina u
prehrani sportaSa vaznija je od pukog stvaranja miSi¢ne mase, ali pravilnom i dovoljnom
konzumacijom dolazi do rasta miSica — i to je ono Cemu veéina sportasa, pogotovo
bodybuildera, tezi. Preporuka je unos od 1,4 do 2 g/kg tjelesne tezine za izgradnju miSi¢ne
mase. Unosom proteina dolazi do razgradnje istith na aminokiseline koje sluze za izgradnju
brojnih stvari unutar naseg organizma. Uvijek bi se trebao osigurati dovoljan unos proteina bez
obzira na to bavi li se osoba nekom sportskom aktivnos¢u ili ne. Oni reguliraju i balans tekué¢ina
u tijelu, a takoder su zasluzni 1 za pH-vrijednost. SluZe 1 kao prijenosnici vitamina i minerala u
tijelo 1 kroz njega. Sva ziva bi¢a u svom sastavu imaju neki oblik proteina, pa tako i covjek.

Ljudski misi¢i, organi, kosa, kosti 1 krv imaju u svom sastavu proteine. Raspodjela je sljedeca:

.....

5.4. Vitamini i minerali

Hrana je mnogo viSe od samih kalorija i makronutrijenata. Hrana sadrzi aktivne spojeve,
vitamine 1 minerale koji su kljucni za zdravo funkcioniranje organizma. Zanemarivanjem
mikronutrijenata moze do¢i do ugrozavanja zdravlja na duze staze. Svaka osoba ima razliCite

potrebe i zato je vrlo vazno obratiti pozornost na Siru sliku hrane koja se unosi.

5.5. Tekuéine

Jedan od vrlo vaznih segmenata u bavljenju sportom su tekucine. Pravilan unos tekucina te
briga o nadomjesku od velike je vaznosti kod svih sportasa. Obavljanje sportskih aktivnosti

zahtijeva nadoknadu koli¢ina tekuéina u organizmu i iz tog je razloga hidratacija prije, u
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vremenu ili pri zavrsetku aktivnosti od izuzetne vaznosti. Vaznost vode u tijelu je velika jer se
covjek 1 sam sastoji od 60 % vode. Vodeci se tom informacijom, kako bi se sprijecila dehidracija
1 pregrijavanje organizma tijekom znojenja, potrebno je stalno nadomjestati tekudinu.
Dehidracijom se povecava rizik od iscrpljenosti, moze do¢i do ozljeda, teze dopreme kisika u

mozak, pregrijavanja tijela, pa ¢ak i do kolapsa te smrti.

Slika 2. Upotreba teku¢ina u fazama treninga

PRLIE TRENINGA 2A VRIJEME TRENINGA MHAKON TRENINGA
BADA

MHAPITAK

sTO

Slika preuzeta s https://skolica-prehrane.rijeka.hr/tjelesna-aktivnost/hidratacija-sportasa/.
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6. KLASIFIKACIJA PREHRANE U SPORTU

»Ispravna prehrana bitan je ¢cimbenik postizanja vrhunskih rezultata u $portu. 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.* ( Michell, L. J., 2010)

Prehrana je individualna, a ovisi o spolu, dobi, sportu, navikama, klimi i drugim
¢imbenicima. Ugljikohidrati su klju¢ odgovarajué¢eg energetskog potencijala sportasa, dovoljan
unos bjelancevina nuZan je za izgradnju i regeneraciju miSi¢a, a vitalnost i1 svjezinu tijela

osiguravaju vitamini i minerali.

Nepobitno je dokazano da sportasi koji se pravilno hrane mogu mnogo bolje izdrzati sve
napore intenzivnih treninga, krae se oporavljaju, brze se vracaju u formu i postizu bolje

rezultate.

Bez obzira na to je i netko natjecateljski sportas, sportski amater, rekreativac ili svakodnevni
vjezbac koji je posvecen osobnom napretku, temelj poboljSanih performansi jest odgovarajuca

prehrana.

6.1. Utjecaj prehrane na zdravlje i rezultate

»Prehrana utjeCe na sportsku izvedbu. Kako bi postigli Zeljene rezultate sportasi moraju
naporno trenirati, ali 1 poStovati posebne reZime prehrane. Sportasi trebaju unositi dovoljno
energije 1 nutrijenata, $to se moZe posti¢i konzumiranjem raznolike prehrane, adekvatne
energetske vrijednosti i1 koli¢ine mikronutrijenata. Nedostatan unos dovodi do oslabljene
adaptacije na trening i loSe izvedbe, a moZe i nastetiti zdravlju sportasa. Razli¢ite zainteresirane
strane 1 znanstvena tijela uveli su tijekom godina, za svoje potrebe, razliite kategorizacije hrane

za sportase.
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(http://ec.europa.eu/food/safety/labelling nutrition/special groups food/
sportspeople/index_en.htm)

Svaki je sport drugaciji, postavlja drugacije zahtjeve, razliito optereCuje organizam i
provodi se u druk¢ijim uvjetima. Vazni su i drugi segmenti, kao $to su spol, dob, konstitucija,
navike, emocionalni kvocijent, stupanj sportske vjestine, klimatski uvjeti i program prehrane
koji odreduje i faza rada. Tako su prehrambene potrebe i1 zahtjevi razliciti za svaki sport i

disciplinu, postoji jedna konstanta — potreba da se budno pazi i na unos i na kvalitetu hrane.

6.2. Prehrana tijekom treninga

Kada je rije¢ o sportaSima i njihovoj vrsti treninga te utjecaju prehrane na postizanje
rezultata, mora se utvrditi razlika izmedu rekreativaca i ljudi koji se odredenim sportovima bave
na profesionalnoj razini. Takoder, naglasak se mora staviti 1 na znanje o tijelu sportasa, $to se s
njim dogada prije, tijekom 1 nakon treninga. Trebala bi se voditi briga o osobnim
preferencijama, spremnosti i odlucnosti za napredak i daljnji razvoj te motivaciji i disciplini

koje tjeraju pojedince na daljnje korake i napretke. Bitno je naglasiti 1 faktor odricanja.

Za kvalitetan trening potrebna je energija. Ako se javlja potreba davanja maksimuma na
treningu zbog postizanja ciljnih rezultata, mora se voditi ratuna o obroku prije treninga. Taj bi
obrok trebao doprinositi povecanju energije uz neopterecivanje probave. Ako je trbusni predio
preopterecen, do¢i ¢e do manjka energije i poletnosti s posljedicom usmjerivanja cirkulacijskog
sustava prema Zeludcu. Kada su u pitanju nutrijenti, obrok treba sadrzavati proteine kao
osnovnu gradivnu jedinicu miSi¢a. Tijekom treninga proteini se rastvaraju i bitno je da se u
organizam unesu proteini koji ¢e tijekom cijelog treninga odrzavati visoku koli¢inu
aminokiselina u krvi. Drugi bitan nutrijent prije treninga su ugljikohidrati, i to oni koji ¢e
osigurati opskrbu energijom koja je dovoljna za cijeli tijek treninga, a to su ugljikohidrati s
niskim glikemijskim indeksom. Ne bi smjelo dolaziti do visokih povecanja inzulina u krvi prije
treninga pa do naglog pada u trenutku zapocinjanja treninga 1 u trenutku kada je snaga najvise

potrebna. Da bi se usporila apsorpcija proteina, a istovremeno i izgaranje ugljikohidrata, u
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obrok se dodaju nezasi¢ene masne kiseline. Medutim, svaki je pojedinac individua za sebe i

svakoj osobi, pa tako i sportasu, ne treba odgovarati isto.

6.3. Prehrana nakon treninga

Obrok nakon treninga treba osigurati $to brzi protok nutrijenata do misi¢a i nadoknaditi
potrosene rezerve glikogena jer ako dode do nedostatka, mi$i¢i pocinju s razlaganjem molekula
proteina. Dakle, obrok nakon treninga treba sadrzavati ugljikohidrate i proteine, a masti bi se u

tom slucaju zbog brzog vracanja nutrijenata izbjegle jer usporavaju apsorpciju.

6.4. Dodaci prehrani

»Dodacima prehrani smatra se hrana ¢ija je svrha dopuniti uobi¢ajenu prehranu, a koja
predstavlja koncentrirane izvore hranjivih tvari ili druge tvari prehrambenog ili fizioloskog
ucinka, pojedinacne ili u kombinaciji, na trziStu u doziranom obliku, to jest oblicima kao $to su
kapsule, pastile, tablete, pilule i sli¢no, vre¢ice praha, ampule tekuc¢ine, bocCice na kapaljku, te

ostali sli¢ni oblici.* (Proso, 2021)

Dodaci mogu biti raznovrsni. SportaSi ponajvise koriste razne vitamine, minerale i omega-3
masne kiseline koji pridonose normalnoj funkeiji organizma pri bavljenju raznim sportskim
aktivnostima. Kada se govori o dodacima prehrani u treningu, razlikuje se vise vrsta: za
povecanje energije, za bolju apsorpciju nutrijenata, za brze sagorijevanje i smanjenje masti, za
povecanje miSi¢a. Preworkout suplementi su stimulansi koji se koriste samo prije treninga i
piju se samo u dane treninga. Whey protein nije obavezan u prehrani sportasa, ali je dobar izvor
ako je potreban dodatan unos proteina u slu¢aju da nije zadovoljen unos kroz samu prehranu.

Moze se konzumirati i u danima treninga te pauze.

,Dodaci proteina najceSce se upotrebljavaju kao zamjena za obrok. Oni nisu potrebni ako
je unos energije i bjelan¢evina adekvatan i raznovrstan. Ceste nezeljene posljedice su alergije

na odredene vrste dodataka, narocito onih radenih od proteina jaja. Zdravstveni rizici znatno

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 22



Ancica Habuljko Prehrambene navike sportasa s obzirom na vrstu sportske aktivnosti

su izrazeniji kod koriStenja procis¢enih aminokiselina. Visoke doze mogu biti karcinogene,
nema dovoljno istrazivanja koja bi dokazala njihovu djelotvornost, a mogucée su i

nenamjerne kontaminacije proizvoda nedozvoljenim supstancama.“ (Satali¢, 2011)

Takoder, postoje 1 drugi stimulansi koji su zabranjeni i mogu imati Stetan utjecaj, ali ih neki
pojedinci bez obzira na zabranu koriste. ,,Mnoga sredstva mogu imati nezeljene Stetne
posljedice za zdravlje (npr. anabolicki steroidi, inzulin, amfetamini, efedrin, krvni doping,

eritropoetin, hormon rasta).“ (Satali¢ i sur., 2016)
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7. RAZLIKE U PREHRANI KOD POJEDINIH SPORTOVA

Prema Brkljaci¢ (2007), sport se moze definirati kao tjelesna aktivnost koja znacajno

poboljsava fizioloSke i psihosocijalne karakteristike pojedinca.

Svaki sport iziskuje odredene kriterije koji se moraju ispuniti da bi izvedba bila $to bolja, a
rezultat primijecen. U trenutku slaganja jelovnika za sportasa, vazno je obratiti pozornost na to
o kojemu je sportu rijec. Svaki sport iziskuje drugaciji nacin prehrane, a upravo dobro poslozena

prehrana i unos potrebnih nutrijenata sportasa ¢ine spremnijim.

»Za prehranu u kontekstu sportskog uspjeha Cesto se kaze da od prosje¢nog sportasa nece
uéiniti vrhunskog, ali od vrhunskog sportasa mogla bi napraviti prosje¢nog.« ( Satali¢ i sur.,

2016)

Unos svih makronutrijenata i mikronutrijenata od iznimne je vaznosti kod svakog sporta, a
unos tekucina te potrebe hidracije 1 rehidracije kljucni su za dobro stanje organizma tijekom ili
nakon treninga. Povecanje ili smanjenje ugljikohidrata, proteina i zdravih masti kod svakog

sporta i sportasa u drugacijim su omjerima.

,Prilikom treninga snage organizam se nalazi u stanju fizioloSkog stresa te kao
adaptaciju ostvaruje povecanje misi¢ne mase. Kako bi se omogucio adekvatan miSi¢ni rast,

preporuéen dnevni unos bjelanéevina je poveéan i iznosi 1,2-1,7 g/kg TT.“ (Satali¢, 2011)

7.1. Prehrana atletiéara

,Dan ranije valja piti redovito 1 viSe nego obi¢no, a to bi u prijevodu znacilo dobre 3 litre
tekuc¢ine u toku dana (minimalno). Ujutro prije samog treninga/trke preporucljivo je uz dorucak
(u idealnom slucaju bi bilo sat 1 pol do dva prije starta) popiti jo§ pola litre. Dobar izbor moze
biti ¢aj s medom, izotoni¢ni napitak ili voéni sok kao dobra kombinacija ugljikohidrata 1

tekucine.* (https://www.trcanje.hr/sto-jesti-i-piti-dok-trcimo/2377/)

Lwdtruénjaci kazu da bi za potpunu kvalitetnu hidrataciju u toku aerobne fiziCke aktivnosti

trebalo svakih 15 minuta popiti malu koli¢inu tekucine (po moguénosti izotoni¢nog karaktera).
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Na taj se nacin omogucava kontinuirano nadoknadivanje vode i minerala izgubljenih
znojenjem, koje organizam, kad ih prima postepeno, bolje 1 brze apsorbira te se izbjegavaju

problemi u probavnom sustavu.*

(https://www.trcanje.hr/sto-jesti-i-piti-dok-trcimo/2377/)

7.2. Prehrana bodybuildera

,»Ako se presuduje po natjecateljskom fizickom izgledu, a ne po fizickoj snazi, bodybuilding
se razlikuje od powerliftinga ili olimpijskog dizanja. Kao takvi, bodybuilderi teze razvoju i
odrZavanju uravnotezenog, mrSavog i misSi¢avog tjelesnog izgleda. Da bi postigli takav cilj,
dosta bodybuildera zapocinje izvan sezone, nakon ¢ega dolazi do vansezonskog nacina
prehrane koji se naziva faza punjenja i rezanja. Tijekom faze punjenja, odnosno glomaznosti
koja moze trajati mjesecima do godinama, bodybuilderi konzumiraju visokokalori¢nu dijetu
bogatu proteinima i intenzivno dizu tegove s ciljem izgradnje Sto viSe miSi¢a. Dok je faza
rezanja usredotoCena na gubitak S$to vece masnoce uz odrzavanje misiéne mase razvijene
tijekom faze punjenja. Takvi se rezultati postiZzu specificnim promjenama prehrane i1 vjezbanja

tijekom razdoblja od 12 do 26 tjedana.” (Mitchell i sur., 2018)

Prema Lambert (2004), nakon utvrdenja broja potrebnih kalorija mora se odrediti omjer
makronutrijenata, koji je omjer unosa proteina, ugljikohidrata i masti. Sto se ti¢e razlike u
kalorijskim potrebama izmedu faze skupljanja i rezanja, omjer makronutrijenata se ne mijenja.
Da bi se moglo bolje razumjeti vaznost kalorija i kalorijskog unosa, potrebno je naglasiti da

proteini i ugljikohidrati sadrZe Cetiri kalorije po gramu, a masti devet. Preporucuje se:
e 30— 35 % kalorija iz proteina;
e 55-60 % kalorija iz ugljikohidrata;

e 15-20 % kalorija iz masnoca.
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7.3. Prehrana nogometasa

Kako bi se osigurala odgovarajuca nutritivna strategija za nogometasa, vazno je poznavati

njegove energetske potrebe.

,»Nogometasi bi trebali ostvariti energetski unos koji osigurava dovoljno ugljikohidrata 1
drugih nutrijenata koji osiguravaju odrZzavanje nemasne mase ili misi¢nog rasta ovisno o
zahtjevima sportasa. Iako je pozornost usmjerena na unos ugljikohidrata tijekom priprema za
utakmicu, vrhunski sportasi trebali bi prilagoditi unos ugljikohidrata na dnevnoj bazi kako bi

osigurali energiju za treninge i oporavak izmedu utakmica.* (Mujika i Burke, 2011)

., Takoder, svakodnevna prehrana trebala bi osigurati unos ugljikohidrata i proteina nakon
treninga, $to je klju¢no za poboljsanje adaptacije na trening i ubrzanja oporavka.” (Dunford,

2005)

,Energetske potrebe svakog nogometasa su individualne, Sto proizlazi iz razlicitih
vrijednosti bazalnog metabolizma, termi¢kog efekta hrane, termickog efekta aktivnosti i kod
adolescenata rast. Za mnoge sportaSe, pogotovo profesionalce koji imaju i dvije utakmice

tjedno, zadovoljavanje energetskih i nutritivnih potreba je nuzno.* (Burke 1 sur., 2006)
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8. SWOT ANALIZA

SLABOSTI

- nedovoljna informiranost

- nedovoljna zainteresiranost
- manjak volje i interesa

- dug put do rezultata

- velik izbor "prazne" hrane

SWOT
ANALIZA
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SWOT analizom prikazuje se trenutno stanja namirnica, od samog uzgoja, nabavke i cijene
do krajnjeg proizvoda u prehrani, kao i =zainteresiranost i informiranost sportaSa o
prehrambenim navikama te njihova volja i potreba za unosom nutritivho bogatije hrane. Kod
svake SWOT analize potrebno je razlikovati unutarnje i vanjske ¢imbenike te njihov utjeca;.
Najveca je razlika u tome Sto na vanjske ¢cimbenike nema znacajnijeg utjecaja te se njima treba
prilagoditi. S druge strane, kod unutarnjih ¢imbenika to nije tako. Na unutarnje ¢imbenike moze
se utjecati u smislu prilagodbe, razvoja, popravka ili djelovanja. U ovoj analizi vanjske

¢imbenike predstavljaju prilike i prijetnje, a unutarnje ¢imbenike predstavljaju snage i slabosti.

Prikazana analiza podijeljena je na Cetiri dijela, koji ukljucuju snage, slabosti, prilike 1
prijetnje. Svaki dio zasebno je objasnjen u kratkim crtama te daje uvid u trenutno stanje
prehrane, utjecaj prehrane na zdravlje i rezultate te motivaciju i zelju kod pojedinaca koji imaju

izbor hoce li takav nacin prehrane prihvatiti 1 primijeniti ili nece.

U dijelu Snage pozornost se stavlja na stjecanje dobrih navika tijekom odredenog razdoblja
u kojemu se vodi briga o unosu nutrijenata iz svih namirnica u organizam za dobrobit zdravlja.
Ucenje 1 usavrSavanje odnose se na rad na sebi u cilju stjecanja znanja, iskustava i prosirivanja
pogleda na pravilnu prehranu u sportu i izvan njega. Isto tako, konzumacijom nutritivno bogatih
obroka dolazi do povecanja energije 1 psihicke spremnosti, Sto predstavlja jos jedan pozitivan
ucinak. Takvim nac¢inom prehrane pojedinci mogu posvetiti veéu brigu svom psihofizickom

stanju.

Slabosti predstavljaju negativne aspekte. Kod ljudi dolazi do manjka volje 1 interesa u smislu
istrazivanja kako koja namirnica, tj. obrok utjece na opce stanje organizma i spremnosti pa to
dovodi do nedovoljne informiranosti 1 nedovoljne zainteresiranosti, koje zatim dovode do
pogresne kombinacije 1 konzumacije namirnica. Opce je poznato da rezultati ne dolaze preko
no¢i, nego se na njima mora konstantno raditi da bi bili vidljivi nakon odredenog vremena, koje
ne dolazi tako brzo. Valja spomenuti i ,,praznu® hranu, koja je koli¢inski bogata, ali je u isto
vrijeme nutritivno siromasna. Takva hrana obuhvaca razne slatkise, grickalice, peciva, kolace 1
sl. koji mogu prividno i nakratko utaZiti glad. Na takvu vrstu hrane moze se utjecati u smislu
odustajanja od kupnje i konzumacije odabiru¢i radije namirnice koje mogu utaziti glad i

nutritivne potrebe na duze vrijeme.
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Jedan od vanjskih ¢cimbenika na koji osoba nema utjecaja jesu ,,prilike®. Prilike u ovoj analizi
predstavljaju lakodu nabave namirnica, pristupa¢nu cijenu i raznolikost namirnica, $to
podrazumijeva da se namirnice mogu lako pronaci u raznim supermarketima, specijaliziranim
trgovinama, trznicama, seoskim domacinstvima ili se mogu uzgojiti samostalno ako je to
moguce. Cijena je ve¢inom pristupacna ako se usporeduje s cijenom namirnicama koje i nisu
prijeko potrebne za Zivot i zdravlje. Raznolikost namirnica predstavlja pozitivni aspekt u
kojemu osoba ima veci izbor i samim time vecu iskoristivost. U prilike se moze svrstati 1
postizanje cilja. Ako se namirnice konzumiraju u pravilnom omjeru i ako se bavi odredenom
sportskom aktivnoS$¢u, dolazi se do cilja koji si pojedinac sam postavlja te to na kraju dovodi

do osjecaja ispunjenja, sreée i zadovoljstva.

Posljednja stavka u analizi su ,,prijetnje®, a one podrazumijevaju negativne ¢imbenike. Na
prvom mjestu navedena je tretiranost proizvoda. U dana$nje vrijeme ve¢ina namirnica na trzistu
tretirana je raznim supstancama i kemikalijama radi Sto duljeg trajanja i svjezine te da bi ih
proizvodaci ,,obranili“ od Stetnih utjecaja i nametnika. Sve se te supstance (naravno, u manjim
koli¢inama) unose u organizam. [z toga se razloga kupljene namirnice prvo moraju oprati i
dobro obraditi ako se ne mogu konzumirati sirove. Takoder, postoje 1 bio-proizvodi koji se
karakteriziraju kao prirodni, bez dodanih aditiva, bojila 1 konzervansa te bi takvi proizvodi
trebali biti proizvedeni na ekoloski prihvatljiv nac¢in. Govoreci o drugim negativnim u¢incima,
treba spomenuti 1 brzo odustajanje te previSe raznih informacija. Vecina ljudi koji odluce
promijeniti svoje prehrambene navike i poboljSati svoj Zivot brzo izgubi interes i lako odustane.
Razlozi odustajanja mogu biti razni; od prebrzog prelaska s jednog nacina zivota na drugi, zbog
drugih pojedinaca te njihova stalnog nagovaranja, odredenih situacija, starih navika ili osjecaja.
U trenutku odustajanja ili u pocecima prihvacanja zdravih navika, ali zbog brzog ostvarivanja
rezultata, pojedinci pokusavaju pronaci brze nacine za ostvarivanje osobnih ciljeva. Tu se mogu

ubrojiti razne dijete 1 tablete te pripravcei koji u vecini slucajeva ne daju nikakve rezultate.
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9. ISTRAZIVANJE

Danasnji svijet pun je zabluda o pravilnoj i zdravoj prehrani, a to nosi sa sobom velik rizik
zato Sto vrlo Cesto daje suprotne rezultate od Zeljenih 1 stvara nezdrav odnos prema hrani.
SavrSena prehrana ne postoji, a pristup prema promjeni prehrambenih navika lezi u teznji da
hrana koju ljudi konzumiraju bude nutritivno bogatija. Sportska prehrana vazan je dio sporta,
kao i sam trening. Prema stru¢njacima u tom podruc¢ju, nutritivne strategije imaju znacajnu

potpornu ulogu u pojacavanju ucinka treninga na tijelo sportasa.

9.1. Problematika istrazivanja

Istrazivanje je provedeno s ciljem razumijevanja prehrane kod osoba koje se bave sportskim
aktivnostima, bilo rekreativno ili profesionalno. Utvrduje se informiranost sportasa o pravilnom
unosu hranjivih tvari putem hrane, tekucina i dodataka prehrani. Zeli se posti¢i veéa
zainteresiranost samih sportaSa amatera, rekreativaca i onih na profesionalnoj razini u vezi s

pravilnim odnosom izmedu sportasevih potreba i prehrane.

9.2. Metoda prikupljanja podataka

U svrhu izrade zavrSnoga rada provedeno je istrazivanje putem anketnog upitnika koji je
distribuiran sportaSima, sportskim udrugama i klubovima. U svrhu istrazivanja anketni upitnik
proveden je da bi poblize pojasnio i dao uvid u sportaSeve navike, potrebe 1 znanje o prehrani.
IstraZivanje se odnosi na informiranost sportasa o saznanju o prehrani, pravilnim prehrambenim
navikama s obzirom na aktivnost kojom se bave 1 njihovu unosu potrebnih nutrijenata kroz
prehranu. IstraZivanje koje je provedeno u formi ankete sadrzi 28 pitanja, a distribuirano je

putem druStvenim mreZa i e-maila jer se na taj na¢in moglo obuhvatiti vise ispitanika.
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9.3. Analiza i interpretacija rezultata

U istrazivanje je bio ukljucen 101 ispitanik, a anketa se sastojala od 28 pitanja. Pitanja koja

sadrzi istrazivanje su sljedeca:

1.

e A o

Spol?

Starosna dob?

Koji je Vas trenutni druStveni status?

Kojom se sportskom aktivnosti bavite?

Na koji na¢in obavljate spomenutu sportsku aktivnost?
Koliko sati dnevno trenirate?

Koliko se dugo bavite sportom?

Procijenite trenutnu vlastitu kondicijsku pripremljenost.

Sljedecih nekoliko pitanja odnosilo se na ispitanikove prehrambene navike.

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Koliko Cesto jedete povrée?

Koliko Cesto jedete voce?

Koliko ¢esto jedete slatkiSe 1 grickalice?

Koliko ¢esto konzumirate gotova jela i jela brze prehrane?
Sto pijete tijekom dana?

Koliko vode pijete dnevno?

Kako naj¢esce pripremate hranu?

Koje masnoce najvise upotrebljavate u pripremi jela?
Vodite li rauna o zdravoj prehrani?

Koliko Vam je bitna zdrava prehrana?

Koliko glavnih obroka imate dnevno?

Vodite li racuna o unosu kalorija u svojoj prehrani?
Pazite li na unos soli u organizam?

Pazite li na unos Secera u organizam?

Kakvu hranu konzumirate prije treninga ili natjecanja?

Bolujete li od kakve bolesti povezane s prehranom?
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25. S kojim problemima se najceSce susrecete tijekom konzumiranja hrane 1 pica?
26. Upotrebljavate li dodatke prehrani?
27. Ako je odgovor na prethodno pitanje ,,da“, navedite koje.

28. Po vlastitoj procjeni, kakva je VaSa sveukupna prehrana?

Graf 1. Spol
Spol
101 odgovor
@ Muski
@ Zenski

Izvor: Osobno autorica

U prikupljanju uzorka 101 ispitanik ispunio je anketni upitnik, pri ¢emu je veca zastupljenost

zena (53,5 %) u odnosu na muskarce (46,5 %).
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QGraf 2. Starosna dob

Starosna dob
101 odgovor

15

15 18 20 22 24 26 28 34 43 50

Izvor: Osobno autorica

Ispunjavanjem ankete utvrdeno je da je najviSe ispitanika u dobi od 22 godine, §to Cini 15
ispitanika. Zatim slijede ispitanici ¢ija se dob krec¢e izmedu 19, 23 i 25 godina, pri cemu se
svakoj godini pripisuje 11 ispitanika, §to ukupno ¢ini 33 ispitanika. Ispitanika koji su starosne
dobi od 21 godinu ima 10. Prate¢i graf, 7 ispitanika ¢ine osobe koje imaju 20 1 27 godina te je
to ukupno 21. Pod 18, 24 i 26 godina spada 5 ispitanika, $to je ukupno 15. Nesto manje Cine
ispitanici koji imaju 28 godina, a to su 4 osobe. Dva ispitanika su u dobi od 34 godine. Najmanji
broj ispitanika nalazi se u rasponu od nekoliko godina kako slijedi, od 15 do 17 godina, od 29

do 33 godine i od 35 do 50 1 naviSe, obuhvacajuci jednoga ispitanika.
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QGraf 3. Trenutni status

Koji je Vas trenutni status?
101 odgovor

Ué&enik/ca
Student/ica
Zaposlen/a

Nezaposlen/a

Mirovina prijevremena

Izvor: Osobno autorica

Prema anketi, utvrdeno je da najveci broj ispitanika ¢ine studenti, a zatim slijede zaposlene
osobe u nesto vecem i nezaposlene u manjem broju. Najmanje ispitanika ¢ine ucenici te osobe

koje su u prijevremenoj mirovini.

Kod pitanja kojom se sportskom aktivnosti bave, ispitanici su najviSe odgovora dali da se
bave nogometom, fitnessom/bodybuildingom i atletikom. Nakon toga slijede ispitanici koji
treniraju neku vrstu boksa, tackwondo, tenis, plivanje, odbojku, rukomet i kosarku. Poneki
ispitanici odgovorili su da se bave 1 drugim aktivnostima, kao §to su biciklizam, joga, ples 1

penjanje. Takoder, dosta se ispitanika izjasnilo da vjezbaju kod kuce.
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Graf 4. Obavljanje sportske aktivnosti

Na koji nacin obavljate spomenutu sportsku aktivnost?
101 odgovor

Rekreativno

Amaterski

Profesionalno

60

Izvor: Osobno autorica

Na pitanje kojim nacinom obavljaju sportsku aktivnost kojom se bave, 54 ispitanika
odgovorila su ,,rekreativno*. Zatim slijede sportasi amateri, kojih je 33 ispitanika. Profesionalni

sportasi ¢ine najmanji broj ispitanika, manje od 14.

Graf 5. Koliko sati dnevno trenirate

Koliko sati dnevno trenirate?
101 odgovor

® 1do2
®3do5

@ 5do 10

® Vise od 10
@ Ne treniram
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Izvor: Osobno autorica

Anketom je utvrdeno da najvise ispitanika (76,2 %) trenira u vremenu od 1 do 2 sata na dan,
a zatim slijede ispitanici (12,9 %) koji treniraju od 3 do 5 sati. Ostatak ispitanika, koji ¢ini 10,9

%, ne trenira.

Na pitanje koliko se dugo bave sportom koji treniraju, odgovori ispitanika su u rasponu
od nekoliko mjeseci do 40 godina. Pojedini ispitanici tek su poceli sa samostalnim vjezbanjem
kod kuce ili su tek krenuli u teretanu. Oni koji treniraju nekoliko godina ve¢inom treniraju neki
ekipni sport ili se bave natjecanjima. Pojedinci su se izjasnili da su prije trenirali s prekidima,
ali unazad nekoliko mjeseci ili godina treniraju kontinuirano. Isto tako, nekolicina je odgovorila

da sada trenira na profesionalnoj razini, dok su prije trenirali rekreativno.

Graf 6. Procjena trenutne kondicijske pripremljenosti
Procijenite trenutnu vlastitu kondicijsku pripremljenost
101 odgovor
60

40

20

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje u kojemu se trazilo da procijene trenutnu vlastitu kondicijsku pripremljenost,
najvise ispitanika odgovorilo je da je njihova kondicijska pripremljenost dobra. Slijede
ispitanici koji imaju vrlo dobru kondicijsku pripremljenost. Manji dio ispitanika odgovorio je
da je njihova kondicija dovoljna ili odli¢na. Najmanji broj ispitanika procijenio je da imaju loSu

pripremljenost.

Graf 7. Konzumacija povrca

Koliko Cesto jedete povrée?
101 odgovor

@ 1 do 2 puta tjiedno
@ Nekoliko puta tiedno
¥ Svaki dan

l @ Ne jedem povrce

Y

Izvor: Osobno autorica

Prema anketi, najvise ispitanika (43,1 %) jede povrce nekoliko puta tjedno, a zatim slijede
ispitanici (39,2 %) koji jedu povrée svakoga dana. U malo manjem omjeru (12,7 %) slijede
ispitanici koji jedu povrée 1 do 2 puta tjedno. Ostatak ispitivanih osoba, koje su u najmanjem

broju, uopc€e ne jede povrce.
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Graf 8. Konzumacija voc¢a

Koliko Cesto jedete voce?
101 odgovor

@ 1 do 2 puta tjedno
@ Nekoliko puta tiedno
@ Svakidan

@ Ne jedem voce

Izvor: Osobno autorica

Anketnim upitnikom saznalo se da najveéi broj ispitanika (45,1 %) jede voée nekoliko puta
tjedno, a zatim slijede ispitanici (34,3 %) koji jedu voce svaki dan te oni (18,6 %) koji ga

konzumiraju 1 do 2 puta tjedno. Najmanje ispitanika uopce ne jede voce.

Graf 9. Konzumacija slatkisa i grickalica

Koliko Cesto jedete slatkiSe i grickalice?
101 odgovor

@ 1 do 2 puta tjedno

@ Nekoliko puta tjedno

@ Svaki dan

@ Ne konzumiram takve namirnice

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje koliko Cesto jedu slatkiSe 1 grickalice, ispitanici su u najve¢em postotku
odgovorili da ih jedu 1 do 2 puta tjedno (87,6 %). Najmanji postotak (9,9 %) pripada

ispitanicima koji konzumiraju slatkise i grickalice svakodnevno.

Graf 10. Konzumacija gotovih jela 1 jela brze prehrane

Koliko ¢esto konzumirate gotova jela i jela brze prehrane (pizza, hamburger, konzerviranu hranu...)?
101 odgovor

@ 1 do 2 puta tjedno

@ Nekoliko puta tiedno
Svaki dan

@ Ne konzumiram

Izvor: Osobno autorica

U istrazivanju anketom ispitanici su odgovorili da konzumiraju gotova jela i jela brze
prehrane u najve¢em omjeru (58,4 %) 1 do 2 puta tjedno. Slijede ispitanici (20,8 %) koji takvu
vrstu hrane konzumiraju nekoliko puta tjedno, a zatim ispitanici (18,8 %) koji ne konzumiraju

gotova jela i jela brze prehrane. Najmanji udio odlazi na konzumaciju svakoga dana.
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Graf 11. Unos tekucina

Sto pijete tijekom dana?
101 odgovor

Vodu

Prirodne sokove
Gazirane sokove
Od svega pomalo
Alkohol

kavu, &aj

Kava

Cajeve

Izvor: Osobno autorica

80

Ispitanici najviSe tijekom dana piju vodu, a manji postotak pije razlicite tekucine te prirodne

1 gazirane sokove. Najmanji dio ispitanika pije ¢ajeve, kavu i alkohol.

Graf 12. Koliko vode pijete dnevno

Koliko vode pijete dnevno?
101 odgovor

@ Manije od 1 litre
@® 1do2litre

@ Vise od 2 litre
@ Ne pijem vodu

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje koliko vode piju dnevno, najviSe ispitanika (48 %) odgovorilo je da pije 1 do 2
litre dnevno. Slijede ispitanici (42,2 %) koji piju vise od 2 litre dnevno. Najmanji dio zauzimaju
ispitanici koji vodu konzumiraju u manjim koli¢inama, do jedne litre, ili je ne konzumiraju

uopce.

Graf 13. Nacin pripreme hrane

Kako najcesce pripremate hranu?
101 odgovor

Kuhanjem
Pecenjem
Przenjem

Najvise jedem sirovu hranu

Izvor: Osobno autorica

Prema anketi, ispitanici su odgovorili da najceS¢e pripremaju hranu kuhanjem. Hranu peku
u neSto manjem omjeru, dok se postupkom prZenja sluze samo ponekad. Najmanji broj

ispitanika izjasnio se da najvise jede sirovu hranu.
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Graf 14. Upotreba masnoca u pripremi jela

Koje masnoce najvise upotrebljavate u pripremi jela?
101 odgovor

Maslinovo ulje
Maslac
Zivotinjsku mast
Rafinirana ulja
Kokosovo ulje
Kokos ulje

Kokosovo ulje

Izvor: Osobno autorica

U istrazivanju ispitanici su odgovorili da najviSe upotrebljavaju maslinovo ulje u pripremi
hrane. Ispitanici koji koriste maslac, Zivotinjsku mast 1 rafinirana ulja u pripremi jela koriste

takvu vrstu masti u jednakom omjeru. Najmanje ispitanika koristi kokosovo ulje.

Graf 15. Interes o zdravoj prehrani

Vodite li racuna o zdravoj prehrani?
101 odgovor

® Da
® Ne

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje vode li ratuna o zdravoj prehrani, vecinski dio ispitanika (53,5 %) odgovorio je

potvrdno, dok je ostatak ispitanika (46,5 %) odgovorio negativno.

Graf 16. Vaznost zdrave prehrane

Koliko Vam je bitna zdrava prehrana?
101 odgovor

@ Bitna mi je, posveéujem tome dosta
paznje

@ Bitna mi je, ali se ne opterecujem
previse

@ Ne vodim raéuna o tome

Izvor: Osobno autorica

Putem istraZivanja utvrdeno je da najvisi postotak ispitanika (60,4 %) smatra zdravu
prehranu bitnom, ali se previSe ne opterecuje njome. Manji postotak (23,8 %) smatra da je
zdrava prehrana od velike vaznosti te joj ih toga razloga posvecuje vise pozornosti. Najmanje

ispitanika (15,8 %) izjasnilo se da ne vodi racuna o zdravoj prehrani.
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Graf 17. Broj glavnih obroka dnevno

Koliko glavnih obroka imate dnevno?
101 odgovor

® Jedan

@ Dva

© Tri

@ Vise od tri

39,4% i

Izvor: Osobno autorica

U anketi je najvise ispitanika (40,4 %) odgovorilo da ima tri glavna obroka dnevno, zatim
slijede ispitanici (39,4 %) koji imaju dva glavna obroka te ispitanici (11,5 %) koji imaju samo

jedan obrok. Najmanje ispitanika (8,7 %) ima vise od tri obroka dnevno u svojoj prehrani.

Graf 18. Unos kalorija u prehrani

Vodite li racuna o unosu kalorija u svojoj prehrani?
101 odgovor

@® Da
® Ne
@ Rijetko

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje vode li racuna o unosu kalorija u svojoj prehrani, najveci broj ispitanika (62,7 %)
odgovorio je negativnho. Manji broj ispitanika (23,5 %) odgovorio je da vodi racuna o

kalorijama. Najmanje ispitanika (13,7 %) izjasnilo se da rijetko vodi racuna o kalorijama.

Graf 19. Unos soli u organizam

Pazite li na unos soli u organizam?
101 odgovor

® Da
® Ne

Izvor: Osobno autorica

U anketi ispitanici su se vecinskim dijelom (74,3 %) izjasnili da ne paze na unos soli u

organizam, dok ostali (25,7 %) obracaju pozornost na unos soli.
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Graf 20. Unos Secera u organizam

Pazite li na unos ecera u organizam?
101 odgovor

® Da
® Ne

Izvor: Osobno autorica

Prema anketi, veéi broj ispitanika (52,5 %) ne pazi na unos Secera u organizam, dok ostali

ispitanici (47,5 %) paze na unos.

Graf 21. Kakvu hranu konzumirate prije treninga ili natjecanja

Kakvu hranu konzumirate prije treninga ili natjecanja?
101 odgovor

Kuhanu/Pecenu hranu

Brzu hranu

Pekarske proizvode

Staima:)

Voce

Hranu bogatu ugljikohidratima
Sta stignem

Vecinom treniram na prazan ze...
bananu

Sirovu hranu

0 20 40 60 80 100

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje kakvu hranu konzumiraju prije treninga ili natjecanja, ispitanici su veé¢inom
odgovorili da konzumiraju kuhanu i/ili peenu hranu. Manji broj ispitanika izjasnio se da
konzumira pekarske proizvode i brzu hranu. Ostatak ispitanika konzumira $to stigne ili hranu

koja je bogata ugljikohidratima, dok poneki treniraju ,,na prazan zeludac*.

Graf 22. Bolesti povezane s prehranom

Bolujete li od kakve bolesti povezane s prehranom?
101 odgovor

@ Da, imam alergije na odredenu hranu

@ Da, intolerantan/intolerantna sam na
odredenu hranu

Ne

—_—

Izvor: Osobno autorica

U anketi ispitanici su odgovorili da ve¢ina (90,1 %) ne boluje od bolesti povezanih s
prehranom. Manji broj ispitanika (8,9 %) intolerantan je na odredenu vrstu hrane, a najmanji

udio pripada ispitanicima koji imaju alergije na hranu.
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Graf 23. Problemi tijekom konzumiranja hrane 1 pi¢a

S kojim problemima se najcesce susrecete tijekom konzumiranja hrane i pica?
92 odgovora

Prekomjeran unos

Nedovoljan unos

Razne tegobe( nadutost, zgara...
nista

nema problema

Nemam problema s konzumira...
Nikakvim

Nedovoljna konzumacija vode
Nikakve

Nemam problema

niti jedan
0 10 20 30 40 50

Izvor: Osobno autorica

Ispitanici su se izjasnili da su najces¢i problemi s kojima se susrecu tijekom konzumiranja
hrane i1 pi¢a prekomjeran ili nedovoljan unos te tegobe koje podrazumijevanju nadutost i

Zgaravicu.

Graf 24. Upotreba dodataka prehrani

Upotrebljavate li dodatke prehrani?
101 odgovor

@® Da
® \e

Izvor: Osobno autorica
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Na pitanje upotrebljavaju li dodatke prehrani, ispitanici su vecinskim dijelom (71,6 %)

odgovorili da ne upotrebljavaju, dok ostatak ispitanika (28,4 %) upotrebljava dodatke.

Kao nadopunu prethodnom pitanju, u anketi je trebalo navesti koje dodatke prehrani
ispitanici koriste ako ih upotrebljavaju, na §to ih je najvise odgovorilo da koriste razne vrste
proteina, posebice whey protein ili izolat sirutke i protein konoplje. Takoder, svoju prehranu
obogacuju vitaminima i mineralima kao $to su vitamin D, B i C, magnezij, cink te omega-3

masne kiseline.

Graf 25. Procjena vlastite sveukupne prehrane

Po vlastitoj procjeni, kakva je Vasa sveukupna prehrana?
101 odgovor

@ Zdrava
@ Nezdrava
Ne razmisljam o tome

Izvor: Osobno autorica

U anketnom upitniku ispitanici su trebali sami procijeniti kakva je njihova sveukupna
prehrana. Prema njihovim odgovorima moze se ustvrditi da je njihova sveukupna prehrana
ve¢inskim dijelom (44,6 %) zdrava. Manji broj ispitanika (34,7 %) ne razmislja o tome, dok

najmanji broj (20,8 %) tvrdi da je njihova prehrana nezdrava.
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10. RASPRAVA

Provedena anketa pobliZe je pojasnila na koji na¢in sportasi unose potrebne nutrijente u svoj
organizam. Saznalo se kakvu hranu najviSe konzumiraju te koju vrstu teku¢ina i dodataka

prehrani koriste.

Takvim se na¢inom u danasnje vrijeme sve ispituje, istrazuje i saznaje. Istrazivanjau svrhu
proucavanja sportskih performansi u pogledu utjecaja okoline, tvari i mentalne spremnosti
neprestano se provode kako bi se pobliZe pojasnilo ima li to utjecaja na rezultate i djeluju 1i ti
segmenti pozitivno ili negativno na sportase. Implementacija znanstvenih radova o prehrani
sportasa, navikama i drugim aspektima koji su dio sportskog treninga i natjecanja uvelike
pridonosi samim sportas§ima u svrhu upoznavanja sebe, trenerima u biranju nacina treninga
shodno konzumaciji odredene prehrane te nutricionistima u upoznavanju sportaseva organizma

i lakSem identificiranju profila sportasa.

Dobro odradeni trening ne predstavlja put k uspjehu ako je poprac¢en slabom 1 nutritivho
osiromaSenom prehranom. Energija je potrebna za zdravo odvijanje svih tjelesnih funkcija u
organizmu jer se tako postiZze tjelesna ravnoteZa, a ona je iznimno vazna za pravilno
funkcioniranje cijeloga tijela, obavljanje raznih zadataka, racionalno promisSljanje 1
zakljucivanje te nadasve dobar sportski rezultat. Energija se postiZe unosom hrane i tekucine u
organizam i zato na to treba paziti. Unosom nutritivno bogatijih namirnica postiZe se duza sitost,
zadovoljenje dnevnih potreba za makronutrijentima 1 mikronutrijentima, bolje raspoloZenje 1
lakoc¢a pokreta, dok unosom nutritivno siromasnije hrane i tekucina dolazi do tezine u tijelu,

umora i pada energije te dugoro¢nih posljedica za organizam i zdravlje.
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11. ZAKLJUCAK

Zaklju¢no, nezdrava i zdrava hrana zapravo ne postoje, vec¢ postoji pojam pravilne prehrane
kojom se u ¢ovjekov organizam unose potrebni nutrijenti sukladno njegovim potrebama. Takva
prehrana oznacava umjerenu i nadasve raznovrsnu prehranu bez iskljucivanja odredene hrane,
osim u slucajevima intolerancije i/ili alergije. Nijedna namirnica nije potpuno losa ili dobra,
zdrava ili nezdrava, jer ono $to je za nekoga dobro i zdravo, za drugu osobu moze biti nezdravo
1 Stetno. Kada se jednom usvoje lose prehrambene navike, vrlo ih je teSko mijenjati. Kod
sportaSa to izaziva problem jer takva prehrana ne podrzava zahtjeve sporta kojim se bave te
dolazi do nutritivnih deficita, zdravstvenih problema, pa i ozljeda. Dakle, prehrana treba biti
prilagodena potrebama pojedinca. Naglasak bi trebao biti na pravilnoj i uravnotezenoj prehrani
koja se temelji na raznovrsnosti, umjerenosti i ravnotezi. Takva se prehrana treba redovito
odrzavati jer moze djelovati preventivno na covjekovo zdravlje, a ujedno je i prevencija
kroni¢nih bolesti. MoZe se ustvrditi da je pravilna prehrana dugoro¢na investicija u zdravlje, a

kod sportasa i u sportske rezultate.
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