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1. UVOD

Nema sumnje kako je tjelesna aktivnost izrazito vazna te uz pravilnu prehranu
predstavlja osnovu zdravog stila Zivota. Bavljenje sportom moze ukljucivati rekreativne
aktivnosti, treninge profesionalnog ranga, natjecanja i tomu slicno. Kroz rad je fokus stavljen
na rekreativce, odnosno muske i1 Zenske rekreativne sportase koji nemaju podjednak
intenzitet treninga kao profesionalni sportasi, nego im je kljucni cilj poboljSanje, tj. o¢uvanje

zdravlja.

Prehrambene navike ukljucuju ucestalost, koli¢inu te vrstu namirnica koje se
konzumiraju i predstavljaju za pojedinca ukupan prehrambeni obrazac. Dnevnik prehrane,
Food frequency questionnaire - FFQ i 24-satno prisjeéivanje su tri najces¢e metode kojima
se ispituju prehrambene navike, ali naravno postoji i jo$ drugih koje imaju istu namjenu. Od
triju navedenih, FFQ je naj¢esc¢e koriStena iz razloga Sto ispitanike dijeli na one s adekvatnim

I neadekvatnim unosom i mjeri relativan unos nutrijenata. (1).

Provedena su mnoga istrazivanja na podrucju prehrambenih navika rekreativaca. Jedno
od provedenih istrazivanja pokazuje kako prehrana koja nije pravilno balansirana moZze imati
negativne utjecaje na performanse, odnosno moze utjecati na njihovo smanjenje (1). Takoder,
istrazivanje koje su proveli Tsitsimpikou i sur. na rekreativcima u Ateni pokazalo je kako
velika vecina rekreativaca, odnosno njih 41% koristi neke dodatke prehrani, a najces¢i od
njih su vitamini i bjelan¢evine (2). Istrazivanje koje je za cilj imalo istraziti prehrambene
navike kod rekreativnih plivaca doslo je do spoznaja kako oni veoma ¢esto ne zadovolje unos
energije te da unose bjelancevine dvostruko viSe od preporucene doze. Uz to, ispitanici su

pokazali i nedovoljan unos zeljeza, kalcija te vitamina A, D i E. (3).

Iz prethodno navedenog moze se zakljuciti kako je pravilna prehrana za rekreativne
sportaSe iznimno vazna. Postoji razlika izmedu informiranja, tj. dobivanja profesionalnih
savjeta o pravilnoj prehrani. Naime, profesionalni sportasi najces¢e dobivaju savjete od
stru¢nih osoba u klubu u kojem treniraju, dok rekreativci najcesée smjernice, kao i savjete

traze iz drugih izvora (2).



1.1. Tjelesna aktivnost i njezina vaznost

Svjetska zdravstvena organizacija (eng. World Health Organization - WHO) je
tjelesnu aktivnost definirala kao tjelesne pokrete proizvedene od strane skeletnih misica Sto
zahtjeva potrosnju energije. Smatra se kako umjeren i jak intenzitet tjelesne aktivnosti utjece
na poboljsanje zdravlja, dok su voznja biciklom, hodanje, rekreativni sport i slicno neki od
nacina da osobe budu tjelesno aktivne. Redovita tjelesna aktivnost dokazano utjece na
smanjenje pojavnosti rizika od oboljenja bolesti srca, par vrsta karcinoma, mozdanog udara
te dijabetesa, odnosno Se¢erne bolesti. Ujedno ona utjece i na sprjecavanje povisenog krvnog

tlaka, poboljsava kvalitetu Zivota osoba te odrzava zdravu tjelesnu tezinu. (4).

Tjelesna aktivnost i vjezbanje se veoma Cesto koriste kao sinonimi te se opcenito oba
pojma odnose na aktivnost koju pojedinac provodi tokom slobodnog vremena i njihov
primarni cilj je odrzati ili pak poboljsati zdravlje, fizicku kondiciju ili pak fizi¢ku izvedbu.
No, moze se rec¢i kako tjelesna aktivnost nije isto $to i vjezba. Tjelovjezba se odnosi na
aktivnosti koje su strukturirane, planirane, ponavljajuce te svrhovite u smislu da je pojedincu
cilj poboljsati ili odrzati jednu ili par komponenti tjelesne spremnosti. U odnosu na to,
tjelesna aktivnost moZe biti nestrukturirana, neplanirana, nenamjenska ili nasumicna, ali

takoder ukljucuje tjelovjezbu. (5).

Smatra se kako tjelesna aktivnost moze imati razli¢ite intenzitete, odnosno od slabog
pa do jakog intenziteta. Intenziteti tjelesne aktivnosti se klasificiraju u odnosu na energiju
koju pojedinac potrosi koriste¢i standardu mjeru intenziteta. Lagana aktivnost, sjedilacko
ponasanje, energi¢na aktivnost te umjerena aktivnost spadaju u Siroku kategoriju intenziteta

(4). Kroz tablicu 1. prikazuju se primjeri fizickih aktivnosti na svakoj razini intenziteta.



Tablica 1. Primjeri fizickih aktivnosti na svakoj razini intenziteta.

Intenzitet Primjeri aktivnosti
Sjedilacko ponasanje Sjedenje, lezanje
Lagana tjelesna aktivnost (eng. light physical Lagano hodanje

activity - LPA)

Umjerena tjelesna aktivnost (eng. moderate Brzo hodanje, tréanje, lagano plivanje,
physical activity - MPA) penjanje uz stepenice i sli¢no.

Intenzivna tjelesna aktivnost (eng. vigorous Brzo tréanje, brza voznja bicikla, sprint,
physical activity - VPA) rekreativno treniranje u teretani i sli¢no.

Izvor: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity,
(15.07.2022.)

Smjernice i preporuke WHO-a pruzaju pojedinosti za razliCite dobne skupine i

specificne skupine stanovniStva o tome koliko je tjelesne aktivnosti potrebno za dobro
zdravlje. Djeca i adolescenti od 5-17 godina trebali bi raditi barem prosje¢no 60 minuta
dnevno tjelesne aktivnosti umjerenog do jakog intenziteta, uglavnom aerobne oblike
treninga, tijekom tjedna (6). Trebali bi ograniéiti koli¢inu vremena provedenog u sjede¢em

nacinu zivota, osobito koli¢inu vremena provedenog pred ekranom u rekreaciju.

Odrasli u dobi od 18 do 64 godine trebali bi raditi najmanje 150-300 minuta aerobne
tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta ili najmanje 75-150 minuta aerobne tjelesne
aktivnosti jakog intenziteta ili ekvivalentnu kombinaciju aktivnosti umjerenog i jakog
intenziteta tijekom cijelog tjedna. Takoder treba raditi aktivnosti jaCanja miSica umjerenog
ili veceg intenziteta koje ukljucuju sve glavne miSiéne skupine 2 ili viSe dana u tjednu, jer
one pruzaju dodatne zdravstvene prednosti (7). Treba ograniCiti vrijeme provedeno u
sjedeCem nacdinu Zzivota. Zamjena vremena sjedenja tjelesnom aktivnoS¢u bilo kojeg
intenziteta (ukljucujudi lagani intenzitet) pruza zdravstvene prednosti, i kako bi se smanjili
Stetni ucinci visoke razine sjedilackog ponasanja na zdravlje, sve odrasle i starije osobe
trebale bi nastojati uciniti vise od preporucenih razina tjelesne aktivnosti umjerenog do jakog

intenziteta (3).


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

1.1.1. VazZnost tjelesne aktivnosti

Redovita tjelesna aktivnost jedna je od najvaznijih stvari koje osoba moze uciniti za
svoje zdravlje. Tjelesna aktivnost moze poboljsati zdravlje mozga, pomo¢i u upravljanju
tezinom, smanyjiti rizik od bolesti, ojacati kosti i miSi¢e i poboljsati sposobnost obavljanja
svakodnevnih aktivnosti. Jednostavno rec¢eno, tjelesna aktivnost i tjelovjezba vazni su za sve.
Djeca, adolescenti i odrasli svih dobi trebaju redovitu tjelesnu aktivnost. Tjelesna aktivnost
promic¢e dobro zdravlje. Brojna istrazivanja pokazala su da redovita tjelesna aktivnost
produljuje Zivotni vijek i smanjuje rizik od prerane smrtnosti (8). Ne postoji ¢arobna formula
koja sate tjelesne aktivnosti pretvara u sate dobivenog zivota, ali istrazivanja sugeriraju da su
ljudi koji su aktivniji obi¢no zdraviji i imaju tendenciju da zive dulje. Redovito vjezbanje i
tjelesna aktivnost povecavaju snagu misica, gustocu kostiju, fleksibilnost i stabilnost. Fizicka
kondicija moze smanjiti rizik od slu¢ajnih ozljeda i otpornost na njih, osobito kako osoba
stari. Na primjer, ja¢i mi$ici i bolja ravnoteza znace da je manja vjerojatnost da ¢e se osoba
poskliznuti 1 pasti, a jace kosti znace da je manja vjerojatnost da Ce pretrpjeti ozljede kostiju
uslijed pada. Sjedilacki nacin zivota i nedostatak tjelesne aktivnosti mogu utjecati na tijelo

osobe (4).

Tjelesna neaktivnost povezana je s povecanim rizikom od odredenih vrsta raka, brojnih
kroni¢nih bolesti i psihi¢kih problema. Medutim, dokazano je da tjelesna aktivnost
poboljsava raspolozenje i mentalno zdravlje te pruza brojne zdravstvene prednosti. Redovita
tjelovjezba i tjelesna aktivnost jacaju misSice 1 kosti. Ostati aktivan takoder moze pomoci u
odrzavanju zdrave tjelesne tezine, smanjiti rizik od bolesti srca i smanjiti rizik od nekih vrsta
raka. Drugim rijecima, ostati aktivan kljucan je dio odrzavanja dobrog zdravlja (9). Redovita
tjelesna aktivnost moze smanjiti rizik od razvoja dijabetesa tipa 2 1 metaboli¢kog sindroma.
Metabolicki sindrom je kombinacija previSse masnoce oko struka, visokog krvnog tlaka,
niskog kolesterola lipoproteina visoke gustoce (HDL), visokih triglicerida ili visokog Secera
u krvi. Ljudi po€inju uocavati dobrobiti na razinama tjelesne aktivnosti ¢ak i bez ispunjavanja
preporuka za 150 minuta umjerene tjelesne aktivnosti tjedno. Cini se da dodatne koli¢ine

tjelesne aktivnosti jo§ viSe smanjuju rizik (5).



Aktivnosti jacanja miSi¢a poput dizanja utega mogu pomoc¢i povecati ili odrzati
misi¢nu masu i snagu. Ovo je vazno za starije odrasle osobe kojima se starenjem smanjuje
miSi¢na masa 1 miSi¢na snaga. Polagano povecanje koli¢ine teZine i broja ponavljanja koje
rade kao dio aktivnosti jacanja miSi¢a donijet ¢e im jo§ viSe koristi, bez obzira na njihovu

dob (7).

1.2. Rekreativno bavljenje sportom

Rekreativni sportovi su one aktivnosti kojima je primarna svrha aktivnosti
sudjelovanje, s tim povezanim ciljevima poboljSanja tjelesne spremnosti, zabava i druStvena
ukljucenost. Rekreativni sportovi obi¢no se dozivljavaju kao manje stresni, fizi¢ki i psihicki,
za sudionike. U rekreativnoj sferi niza su ocekivanja i glede izvedbe i predanosti sportu. U
teoriji, postoji jasna granica izmedu Cisto rekreativnih bavljenja i natjecateljskih sportova,
gdje ¢e naglasak biti usredotocen na postizanje uspjeha 1 postizanje fizickih vjestina kroz
rigorozan trening. Natjecateljski sport ne ukljucuje samo natjecanja, ve¢ takoder napreduje
kao srediSnje nacelo da ¢e sporta$ ili tim neprestano teziti napretku i napredovanju na visSu

razinu (10).

Rekreativni sportovi najpopularnija su vrsta atletske aktivnosti koja se provodi diljem
svijeta. Sportski entuzijasti ukljucuju pojedinacne sportase, poput osoba koje trée, voze bicikl
ili se bave aerobikom, umjerenim treningom u teretani i slicno. Rekreacijski sport je aspekt
sveukupne kondicije koji ¢esto promicu vladine zdravstvene organizacije u $iroj drustvenoj
potrazi za postizanje boljeg zdravlja. Rekreacijski sport, kako kod mladih tako i kod odraslih,
napreduje kao sastavnica zdravog nacina Zivota koji dovodi do manjeg obolijevanja od teSkih
bolesti (osobito dijabetesa 1 kardiovaskularnih bolesti povezanih s pretilos¢éu), te vece

dugovjecnosti stanovniStva opcenito (11).

Na samom pocetku rada spomenuto je kako je pravilna prehrana uz rekreativno
bavljenje sportom iznimno vazna za postizanje boljeg zdravlja. Stoga ¢e se u nastavku rada
fokus upravo staviti na prikaz prehrambenih navika rekreativnih sportaSa, kao i1 vaznosti

pravilne prehrane.



1.3. Prehrana rekreativnih sportasa

Osim $to doprinosi zdravlju rekreativaca, prehrana ima i vaznu ulogu u sportskim
rezultatima. Stoga je potrebno da se rekreativci pridrzavaju dobro isplanirane prehrane kako
bi zadovoljili energetske i prehrambene potrebe treninga i oporavka. Pravilna prehrana
temelji se na unosu raznovrsnih namirnica koje osiguravaju dovoljno energije,

makronutrijenata i mikronutrijenata te fitokemikalija (3).

Od velike je vaznosti da se pozornost obrati na sastav hrane poput dijetalnih vlakana,
a bitna je i hidratacija. Sama prehrana, odnosno energetski unos prilagodava se rekreacijskim
potrebama i tjelesnoj aktivnosti izvodaca. Planiranje prehrane treba raditi na individualnoj
razini, jer su potrebe rekreativaca razli¢ite, a mnogi sportasi traze pomo¢ nutricionista, gdje

se umjesto energetske ravnoteze primjenjuje koncept raspolozive energije (6).

Procjene unosa i potro$nje energije veoma ¢esto su netocne zbog individualnih razlika
pojedinaca u energetskim potrebama Sto dovodi do energetske neravnoteze. Naime, moze
do¢i do prekomjernog gubitka tjelesne mase kada je potroSnja energije veéa od samog
energetskog unosa. Takoder, to mozZe dovesti do osjecaja slabosti 1 raznih negativnih u¢inaka
na sportase. S druge strane, dolazi do povecanja tjelesne mase, odnosno nakupljanja masnog
tkiva kada je veci energetski unos u odnosu na energetsku potroS$nju, Sto moze izazvati

tromost 1 naravno slabiji u¢inak izvodenja vjezbi (10).

1.3.1. Proteini

Proteini su velike, sloZene molekule koje imaju mnoge klju¢ne uloge u tijelu. Oni
obavljaju vecinu posla u stanicama i potrebni su za strukturu, funkciju i regulaciju tjelesnih
tkiva i organa. Kada se konzumiraju proteini, ljudsko tijelo ih razgraduje u pojedinac¢ne
aminokiseline tijekom probave, a zatim ih koristi za stvaranje novih proteina u cijelom tijelu.
Bilo da sportasi trce sprinteve, plivaju na velike udaljenosti ili dizu utege, oni trose vise

energije od prosjeCne osobe i njihova tijela trebaju dodatne hranjive tvari za oporavak od



intenzivne tjelesne aktivnosti (11). Proteini igraju vaznu ulogu u planu prehrane sportasa jer
pomazu u obnavljanju i ja¢anju misSi¢nog tkiva. U ljudskom tijelu i proteinima hrane javlja
se 20 aminokiselina koje su podijeljene u tri kljuéne skupine. Prva skupina su esencijalne
aminokiseline koje se mogu same sintetizirati u organizmu, ali ih je potrebno osigurati iz
hrane. Devet esencijalnih aminokiselina ukljucuju fenilalanin, metionin, histidin, leucin,
triprofan, izoleucin, treonin, valin te lizin. Visokokvalitetan protein osigurava sve esencijalne

aminokiseline i dovoljno neesencijalnih aminokiselina te je lako probavljiv (12).

Dok su proteini klju¢ni za izgradnju misiéne mase, vise ne zna¢i nuzno i bolje. Pri
odredivanju potreba za proteinima za sportaSe, vazno je pogledati cjelokupni obrazac
prehrane sportaSa. Sportasi koji konzumiraju odgovarajuce ugljikohidrate 1 masti na kraju
koriste manje proteina za energiju od onih koji konzumiraju veéu koli¢inu proteina. To znaci
da proteini mogu i¢i u izgradnju i odrzavanje nemasne tjelesne mase. Sportasi moraju
osigurati da zadovoljavaju i potrebe za ugljikohidratima i mastima, a ne samo za proteinima.
Dok su potrebe sportasa za proteinima vece nego kod nesportasa, nisu tako visoke kao §to se
obi¢no smatra (9). Akademija za prehranu i dijetetiku, Dietitians of Canada i American
College of Sports Medicine preporucuju 1,2 do 2,0 grama proteina po kilogramu tjelesne
tezine dnevno za sportase, ovisno o treningu (11). Unos proteina trebao bi biti rasporeden
tijekom dana i nakon treninga. Vecina sportasa moze unijeti preporuc¢enu koli¢inu proteina
samo hranom, bez upotrebe dodataka prehrani. Proteinski prahovi i dodaci izvrsni su za
prakti¢nost, ali nisu potrebni, ¢ak ni za vrhunske sportske rezultate. Na primjer, proteinski
prah moze biti koristan kada sportasi trebaju proteine odmah nakon treninga i nemaju

vremena za obrok (13).

Satalié¢ i sur. navode kako je za rekreativce potreban veéi unos proteina u odnosu na
osobe koje ne treniraju (5). Kroz tablicu 2. prikazuju se preporuke za unos proteina s obzirom

na vrstu tjelesne aktivnosti.



Tablica 2. Prikaz preporuka za unos proteina s obzirom na vrstu tjelesne aktivnosti

Korisnici g/kg tjelesne mase
Osobe koje su tjelesno neaktivne 0.8-1.0
Vrhunski sportasi 1.6
Osobe koje imaju umjeren intenzitet 1.2

tjelesne aktivnosti

Rekreativni sportasi 0.8-1.0

Nogometasi i sportovi snage 14-17

Pocetnici koji treniraju za snagu 15.-1.7
Zene 10- 20% manje od muskaraca

Izvor: Satali¢ Z, Sori¢ M, Misigoj-Durakovi¢ M. Sportska prehrana, 1. izd. Zagreb: Znanje;
2016.

1.3.2. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati se uglavnom nalaze u biljnoj hrani. Takoder se pojavljuju u mlije¢nim
proizvodima u obliku mlije¢nog Secera zvanog laktoza. Hrana s visokim udjelom
ugljikohidrata uklju¢uje kruh, tjesteninu, grah, krumpir, rizu i zitarice. Uz proteine i masti,
ugljikohidrati su jedan od tri glavna hranjiva koja se nalaze u hrani 1 pi¢u. Ugljikohidrati,
takoder poznati kao saharidi ili ugljikohidrati, daju energiju tijelu (3). Opcenito se
preporucuje da ljudi dnevno unose izmedu 45-65% svojih ukupnih kalorija u obliku
ugljikohidrata. Medutim, potrebe za ugljikohidratima ovise o mnogim ¢imbenicima,

ukljucujuéi veli¢inu tijela, razinu aktivnosti i kontrolu Secera u krvi (4).



Hrana s visokim udjelom ugljikohidrata vazan je dio zdrave prehrane. Ugljikohidrati
opskrbljuju tijelo glukozom koja se pretvara u energiju koja se koristi za podrzavanje
tjelesnih funkcija i tjelesne aktivnosti. Najzdraviji izvori ugljikohidrata su nepreradene ili
minimalno preradene cjelovite zitarice, povrée, voce 1 grah—promicu dobro zdravlje
isporukom vitamina, minerala, vlakana i niza vaznih fitonutrijenata (7). Nezdraviji izvori
ugljikohidrata ukljucuju bijeli kruh, peciva, gazirana pi¢a i drugu visoko preradenu ili
rafiniranu hranu. Ove namirnice sadrZe lako probavljive ugljikohidrate koji mogu pridonijeti

debljanju, ometati gubitak tezine i potaknuti dijabetes i bolesti srca (12).

Prije vjezbanja najbolje je jesti hranu s niskim glikemijskim indeksom (povrce, gotovo
svo voce 1 cjelovite zitarice), a nakon vjezbanja hranu s visokim glikemijskim indeksom
(krumpir, rafinirana tjestenina). Preporuceni unos ugljikohidrata za opéu populaciju je 45-
65% kcal. Preporuceni unos dijetalnih vlakana je 14 g/1000 kcal (13). Kroz tablicu 3.

prikazuju se preporuke za unos ugljikohidrata s obzirom na vrstu tjelesne aktivnosti.

Tablica 3. Prikaz preporuka za unos ugljikohidrata s obzirom na vrstu tjelesne

aktivnosti
Vrsta aktivnosti Preporuceni unos g/kg tjelesne mase
Lagan trening i niski intenzitet
Umjeren trening i veca tjelesna masa 3-5

Umjeren trening i slijedenje redukcijske

dijete

Trening umjerenog intenziteta 5-7

Trajanje treninga > 1 h/dan

Trening izdrzljivosti 6—-10




Umjeren do visok intenzitet, tj. 1 do 3
h/dan

Umjeren do visok intenzitet, > 4 — 5 h/dan 8-12

Izvor: Satali¢ Z, Sori¢ M, Misigoj-Durakovi¢ M. Sportska prehrana, 1. izd. Zagreb: Znanje;
2016.

Preporuke za ugljikohidrate kre¢u se od 3-12 g/kg tjelesne tezine, ovisno o spolu i
razini tjelesne spremnosti pojedinca, ukupnom optere¢enju tijekom treninga, potrosnji

energije, vrsti tjelesne aktivnosti i okruzenju.

1.3.3. Masti

Mala koli¢ina masti bitan je dio zdrave, uravnotezene prehrane. Masti Su izvor
esencijalnih masnih kiselina koje tijelo ne moZe samo proizvesti. Masti pomazu tijelu
apsorbirati vitamin A, vitamin D i vitamin E. Ovi vitamini su topljivi u mastima, §to znaci
da se mogu apsorbirati samo uz pomo¢ masti. Sve vrste masti imaju visoku energetsku
vrijednost. Gram masti, bilo da je zasi¢ena ili nezasi¢ena, daje 9 kcal energije u usporedbi s

4 kcal za ugljikohidrate i proteine (14).

Glavne vrste masti koje se nalaze u hrani su zasi¢ene masti 1 nezasi¢ene masti. Zasi¢ene
masti nalaze se u mnogim namirnicama, kako slatkim tako i slanim. Ve¢ina ih dolazi iz
zivotinjskih izvora, ukljucujuéi meso i mlijecne proizvode, kao i neke biljne namirnice, poput
palminog i1 kokosovog ulja. Postoje dobri dokazi da zamjena zasi¢enih masti nekim
nezasi¢enim mastima moze pomo¢i u snizavanju razine kolesterola. Uglavnom se nalaze u
biljnim i ribljim uljima, nezasi¢ene masti mogu biti mononezasicene ili polinezasicene.
Mononezasi¢ene masti pomazu u zastiti srca odrzavanjem razine ,,dobrog“ HDL kolesterola

dok smanjuju razine ,,loseg* LDL kolesterola u krvi (15).
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Preporuceni unos masti je izmedu 20-35% dnevnog energetskog unosa. Najmanje 20%
omogucuje odgovarajuéi ukupni dnevni utrosak energije, unos esencijalnih masnih kiselina
1 vitamina topivih u mastima. Unosi ispod 20% 1 iznad 70% mogu biti Stetni za zdravlje 1
sportsku izvedbu. Preporuceni prehrambeni izvori masti su maslinovo ulje, oraSasti plodovi
i riba. Preporuke za unos za sve masne kiseline nisu iste, s tim da se preporucuje veéi unos
mononezasi¢enih i polinezasi¢enih masnih kiselina, dok zasi¢ene i transmasne kiseline treba

izbjegavati (10).

1.3.4. Dodaci prehrani

Dodatak prehrani je definiran kao svaka hrana ¢ija je svrha nadopuna normalne
prehrane i koja je koncentrirani izvor vitamina, minerala ili druge tvari s nutritivnim ili
fizioloskim uc¢inkom. Dodaci prehrani namijenjeni su ispravljanju nedostataka u prehrani,
odrzavanju odgovaraju¢eg unosa odredenih hranjivih tvari ili potpori odredenim fizioloskim
funkcijama. Oni nisu lijekovi 1 kao takvi ne mogu imati farmakoloSko, imunolosko ili
metaboli¢ko djelovanje. Zajednicko svim suplementima je da ih treba uzimati u odmjerenim
malim jedini¢nim koli¢inama (16). Dok tijelo zahtijeva odredenu koli¢inu svake hranjive
tvari, vece koliCine nisu nuzno bolje. Zapravo, viSe nego Sto je potrebno ponekad moze
uzrokovati Stetu. Na primjer, velike doze vitamina B6 mogu oStetiti Ziv€ani sustav, a
uzimanje dodataka vitamina A, C ili E dok je osoba trudna moze ozbiljno nastetiti djetetu.

Neki dodaci takoder mogu stupiti u interakciju s drugim lijekovima koje uzimate (13).

Aktivne odrasle osobe ili sportasi mogu ukljuciti dodatke prehrani kako bi zadovoljili
svoje prehrambene potrebe, poboljsali nedostatak hranjivih tvari, poboljsali sportsku izvedbu
ili postigli osobne ciljeve. Koristenje dodataka prehrani ostaje kontroverzno i 0sobni je izbor.
Uobicajena pitanja koja postavljaju aktivni odrasli ljudi, sportasi i sportski nutricionisti
odnose se na proizvodnju i kvalitetu dodataka prehrani. Moze se reci kako su zasigurno u
svijetu fitnessa najpoznatiji whey protein i kreatin. Whey protein je protein u prahu prikladan,
prenosiv izvor proteina. Mnoge vrste lako su probavljive i tijelo ih brzo apsorbira. Kreatin

moze povecati miSi¢nu snagu i brzinu (17).
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1.4. Vaznost pravilne prehrane

Sporta$i i treneri svjesniji su nego ikada prije vaznosti prehrane u sportu. lako postoji
niz ¢imbenika koji pridonose ukupnom uc¢inku sportasa u odabranom sportu, hrana je klju¢ni
dio slagalice, jer osigurava potrebnu energiju. Hrana se sastoji od tri makronutrijenta — masti,
ugljikohidrata i proteina. Krajnji cilj prehrane u sportu je uravnoteziti ove makro i
mikronutrijente kako bi se postigao optimalan energetski u¢inak. Prosjecna sjedilacka osoba
treba oko 2-3 litre dnevno (18). Medutim, za sportaSe, potrebe za hidratacijom mogu se
znacajno povecati ovisn0 0 znojenju i zahtjevima treninga. Specifi¢ne potrebe za teku¢inom
varirat ¢e od sportasa do sportasa ovisno o tjelesnoj tezini, vjezbanju i uvjetima okoline.

Medutim, hidratacija nije samo unos vode, ve¢ i ravnoteZa elektrolita.

Osim uravnoteZenja ovih makronutrijenata, cilj je takoder dobiti optimalan unos
mikronutrijenata, tj. vitamina, minerala, fitonutrijenata itd. Ovo je od kljucne vaznosti za
spomenuti, a opet se precesto zanemaruje. Mikronutrijenti pomaZzu u odrzavanju zdravog
tijela, upravljaju¢i mnosStvom ¢imbenika kao $to su prevencija ozljeda, izgradnja misSica,
potpora imunoloskom sustavu, oporavak i1 viSe. Osnova dobre prehrane temelji se na
cjelovitoj hrani 1 pravilnoj hidrataciji. Medutim, kada je rije¢ o sportskoj prehrani, fizic¢ki

zahtjevi treninga mogu zahtijevati dodatnu podrsku, odnosno dodatke prehrani (19).

U sportu najvazniji su obroci prije i nakon vjeZbanja, no treba pripaziti na sve Sto se
unosi u organizam. Kao opce pravilo, sportasi bi trebali jesti oko dva sata prije vjezbanja, a
taj bi obrok trebao biti bogat ugljikohidratima, nizak udio masti i nizak do umjeren udio
proteina. Ugljikohidrati su glavni izvor energije koji pokrece rezim vjeZbanja, a proteini su
potrebni za pomo¢ u rastu i obnovi misic¢a. Nakon vjezbanja sportasi moraju nadoknaditi
ugljikohidrate koje su izgubili i moraju osigurati pravilan oporavak mi$i¢a uklju¢ivanjem
proteina u svoj obrok nakon treninga. Omjeri bjelancevina i ugljikohidrata koji su im potrebni

varirat ¢e ovisno o intenzitetu i vrsti sporta (20).
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2. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Glavni cilj istrazivanja je ispitati prehrambene navike rekreativnih zenskih 1 muskih
sportasa. Takoder, kroz rad se Zeli ispitati i upoznatost ispitanika s vaznosti pravilne prehrane

te koristenja dodataka prehrani.
Postavljene su dvije temeljne hipoteze:
HI1: Vecina ispitanika je svjesna vaznosti pravilne prehrane.

H2: Postoji statisticki znacajna razlika izmedu prehrambenih navika muskih i Zenskih

rekreativnih sportasa.
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3.1ZVORI PODATAKA I METODE ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno medu rekreativnim muskim i Zenskim sportaSima tijekom
srpnja 2022. godina. Kriterij uklju¢enja bio je da se ispitanici rekreativno bave sportom. Kao
instrument istrazivanja primjenjivan je anketni upitnik kreiran na temelju nalaza iz literature
te dostupnih upitnika kojima se obraduje ova ili sli¢na tematika. Izabran je anketni upitnik
za provodenje ispitivanja poradi lakSeg dolaska do veceg broja ispitanika i brzeg provodenja
samog anketnog upitnika. Anketni upitnik strukturiran je kroz dva dijela. Pitanja u upitniku
su najvec¢im dijelom formirana kao zatvorena pitanja (pitanje nudi kona¢an broj odgovora od
kojih ispitanik bira jedno ili vise). Medu zatvorenim pitanjima su ponudena pitanja s

ponudenim odgovorima nabrajanja te pitanja s ponudenim odgovorima intenziteta.

Prije pocetka istraZivanja ispitanici su bili detaljno usmeno obavijeSteni o svrsi i tijeku
istraZivanja. Statisticka obrada podataka ¢e se provesti u programu Microsoft Excel (inacica
Office 2016.). Rezultati ¢e se prikazati u tablicama i prikladnim grafovima (uspravni
jednostruki 1 viSestruki stupci). Rezultati nominalnih obiljeZja ¢e se iskazati apsolutnim (f) 1

relativnim (%) frekvencijama.
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4. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Grafikon 1. Spol ispitanika
Spol?
160 odgovora

® Musko
® Zensko

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 1. vidljivo je istraZivanje provedeno na ukupnom uzorku (N=160)
rekreativnih sportasa. Od toga, 87 ispitanika (54,4%) su bili muskog spola, dok su 73
ispitanika (45,6%) bili Zenskog spola. U istrazivanju provedenom od strane Segmanovié¢-a
vidljivo je kako je ukupna uzorka ispitanika bio 144, od toga 69 ispitanika Zenskog, a 75
muskog spola (21). Moze se zakljuciti kako se u posljednje vrijeme Zene sve viSe bave

rekreativnim sportom, no ipak je i danas veéi broj muskaraca.
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Grafikon 2. Dob ispitanika

Dob?
160 odgovora

® D025
@ Od 26 do 35
) Od 36 do 45
® Od 46

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 2. vidljivo je kako je vecinski broj ispitanika, to¢nije njih 117 (72,8%)
naveo kako pripadaju dobnoj skupini do 25 godina, dok 23 ispitanika (14,6%) pripadaju
skupini od 26 do 35 godina, a 16 ispitanika (10,1%) od 36 do 45 godina. Na samom kraju, 4
ispitanika (2,5%) su navela kako pripadaju dobnoj skupini od 46 godina. U istrazivanju koje
je za cilj imalo ,istraziti promjene u prehrambenim navikama i tjelesnoj aktivnosti
rekreativnih sportasa tijekom perioda izolacije uzrokovanog bolesti COVID-19* vidljivo je
kako je prosje¢na dob ispitanika bila 26 godina (22), dok je u provedenom istrazivanju kojem
je cilj bio ,,utvrditi intenzitet tjelesne aktivnosti kod rekreativnih sportasa i ispitati njihove
prehrambene navike prosjecna dob kod Zena bila 28, a kod muskaraca 27 godina (21). Iz
prikazanih istrazivanja, moze se zakljuciti kako se vise ljudi mlade dobi bavi rekreativnim

sportom.
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Grafikon 3. Stupanj obrazovanja ispitanika

Koji je vas obrazovni status?
160 odgovora

@ Zavriena osnovna $kola

@ Zavriena srednja skola

@ Zavrseno vise obrazovanje
@ Zavrseno visoko obrazovanje

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 3. vidljivo je kako viSe od polovice ispitanika, odnosno njih 98 (61,3%)

ima zavrSenu srednju Skolu, dok su 24 ispitanika (15%) navela kako imaju zavrSeno visoko

obrazovanje. 22 ispitanika (13,8%) imaju zavrSeno vise obrazovanje, dok 16 ispitanika (10%)

ima zavrSenu osnovnu $kolu.
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Grafikon 4. Vrijeme koje ispitanici provode na treningu tjedno

Koliko vremena provedete na treningu tjedno?

50
45
40

45
36
35
30
25

25 5
20 17 16
1
1

0

2 sata 3 sata 5 do 7 sati 8 do 10 sati 10 do 12 sati Vise od 12 sati

v o u

H Koliko vremena provedete na treningu tjedno?

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 4. vidljivo je kako najvise ispitanika, tocnije njih 45 (28,1%) provodi 5 do
7 sati tjedno na treningu, dok 36 ispitanika (22,5%) provodi 3 sata, a 25 ispitanika (15,6%)
po 2 sata tjedno. 21 ispitanika (13,1%) je naveo kako tjedno na treningu provede 8 do 10 sati,
dok njih 17 (10,6%) provodi od 10 do 12 sati. Na samom kraju 16 ispitanika (10%) je navelo
kako tjedno provode vise od 12 sati na treningu. NajviSe ispitanika je navelo kako ne provode
previse vremena na treningu prvenstveno iz privatnih obaveza koje ukljucuju fakultet, Skolu,
posao te druge svakodnevne aktivnosti koje im oduzimaju dosta vremena te se ne mogu vise
posvetiti treningu, dok sportasSi koje provode vise od 12 sati treniraju¢i tjedno imaju vise

slobodnog vremena zbog manje svakodnevnih obaveza, pa to vrijeme koriste za trening.
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Grafikon 5. VaZnost prehrane tijekom treniranja

Smatrate li da je prehrana vazna sastavnica uz trening?
160 ispitanika

= Da = Ne

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 5. vidljivo je kako velika vecina ispitanika, to¢nije njih 137 (85,6%) smatra
kako je prehrana vazna sastavnica uz trening, dok su 23 ispitanika (14,4%) navela kako ne
smatraju da je vazna. Kada se govori o vaznosti prehrane fokus je stavljen upravo na pazljivo
planiranje vrste, kvalitete i omjera zastitnih i hranjivih tvari. Kao prioritet sportasi navode
zadovoljavanje energetskih potreba organizma, stoga smatraju kako prehrana ima znacajnu
ulogu u treniraju (23). Takoder, istrazivanje koje je proveo Tomas pokazalo je kako 75%

ispitanika smatra da je prehrana vazna sastavnica treninga (24).
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Grafikon 6. Obroci koje ispitanici dnevno naj¢es¢e konzumiraju

Zaokruzite koje dnevne obroke najcesce konzumirate?

160 odgovora

Dorucak 113 (70,6 %)
Rucak
Vetera 129 (80,6 %)
Meduobrok

0 50 100 150

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 6. vidljivo je kako skoro svi ispitani, to¢nije njih 148 (92,5%) dnevno
konzumira rucak, dok 129 ispitanika (80,6%) navodi veceru kao obrok koji dnevno najvise
konzumiraju, a njih 113 (70,6%) je ukljucilo i dorucak. Najmanje ispitanika, tj. njih 89
(55,6%) konzumira meduobrok. Moze se zakljuciti kako velika vec¢ina ispitanika dnevno

konzumira sva tri obroka, odnosno dorucak, rucak i vecCeru.
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Grafikon 7. Znanje ispitanika o dodacima prehrani

Znate li sto su to dodaci prehrani/sportski dodaci?

160 odgovora

@® Da
® Ne

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 7. vidljivo je kako su gotovo svi ispitanici, to¢nije njih 152 (95%) upoznato
s dodacima prehrani, dok 8 ispitanika (5%) nije. IstraZivanje koje su proveli Tsitsimpikou i
suradnici na rekreativnim sportaSima na podrucju Atene (Grcka) dosli su do spoznaja kako
100% ispitanika zna $to su dodaci prehrani, dok ih 41% koristi (25). Takoder, u istrazivanju
koje je provela Plestina, utvrdeno je kako svi ispitanici, odnosno njih 62 (100%) zna $to su

dodaci prehrani (22).
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Grafikon 8. Stavovi ispitanika o tomu preskaci li obroke

Preskacete li obroke?
160 odgovora

® Da
® Ne

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 8. vidljivo je kako malo viSe od polovice ispitanika, to¢nije njih 84
(52,5%) ne preskace obroke, dok je 76 ispitanika (47,5%) navelo kako ipak preskacu. U
istrazivanju provedenom od strane Plestine, vidljivo je kako ispitanici od svih obroka

najcesce konzumiraju rucak, dok vecina njih takoder preskace obroke (22).
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Grafikon 9. Stavovi ispitanika o tomu koliko ¢esto piju napitke s dodatkom Secera

Koliko Cesto pijete napitke s dodatkom Seéera?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tiedno
@ 5-7 puta tjedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 9. vidljivo je kako je najveci broj ispitanika, to¢nije njih 56 (35%) pije
napitke s dodatkom Secera 1 do 2 puta tjedno, dok njih 43 (26,9%) 3 do 4 puta tjedno. 36
ispitanika (22,5%) je navelo kako nikada ne piju napitke s dodatkom $ecera, a njih 25 (15,6%)
5 do 7 puta tjedno. Reis i sur. su proveli istrazivanje s ciljem ispitivanja konzumacije pi¢a s
dodatkom Secera izmedu trkaca. Istrazivanjem je se doSlo do rezultata kako vecina ispitanika
ne konzumira pic¢a s dodatkom Secera, dok oni koji konzumiraju, posebice energetske napitke
s dodatkom Secera imaju poboljsanu izvedbu, ali takoder moraju paziti na zdravlje jer je

zabiljezen poviSen sistolic¢ki krvni tlak (26).
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Grafikon 10. Stavovi ispitanika o tome koliko Cesto jedu kruh, Zitarice, tjesteninu,

krumpir ili rizu

Koliko Cesto jedete kruh, Zitarice, tjesteninu, krumpir ili rizu?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tjedno
©) 5-7 puta tjiedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 10. vidljivo je kako je skoro polovica ispitanika, to¢nije njih 72 (45%)
navelo kako kruh, Zzitarice, tjesteninu, krumpir ili rizu jedu 5 do 7 puta tjedno, dok 59
ispitanika (36,9%) jedu 3 do 4 puta tjedno. 27 ispitanika (16,9%) je navelo kako jedu 1 do 2
puta tjedno, a 2 ispitanika (1,2%) da ne jedu nikada. U istrazivanju koje je proveo
Segmanovié¢ utvrdeno je kako se 22,1% ispitanika pridrzava unosom povréa, dok njih 16,3%
redovito unosi voce, a 10,7% ispitanika zitarice. Od toga, najviSe ispitanika, konzumira

Zitarice, voce i povrée 3-4 puta tjedno (21).
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Grafikon 11. Stavovi ispitanika o tome koliko ¢esto jedu voce

Koliko Cesto jedete voce?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tiedno
@ 5-7 puta tjedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 11. vidljivo je kako su 64 ispitanika (40%) navela kako voée jedu 3 do 4
puta tjedno, dok 55 ispitanika (34,4%) voce jedu 5 do 7 puta tjedno, a njih 37 (23,1%) 1 do
2 puta tjedno. Na samom kraju, 4 ispitanika (2,5%) su navela da voce ne jedu nikada. 1z
istrazivanja koje su proveli Tsitsimpikou i sur. na rekreativnim sportaSima zabiljezili su kako
ispitanici ¢eSc¢e jedu voce u odnosu na povrée, a njih 64% vocée konzumira 6-7 puta tjedno
(25).
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Grafikon 12. Stavovi ispitanika o tome koliko ¢esto jedu povrée

Koliko Cesto jedete povrée?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tiedno
@ 5-7 puta tjedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 12. vidljivo je kako 67 ispitanika (41,9%) povrce jede 3 do 4 puta tjedno,
dok njih 64 (40%) 5 do 7 puta tjedno, a 26 ispitanika (16,3%) 1 do 2 puta tjedno. 3 ispitanika
(1,9%) su navela kako nikada ne jedu povrée. 1z istrazivanja koje su proveli Tsitsimpikou i
sur. na rekreativnim sportaSima zabiljezili su kako ispitanici ¢es¢e jedu voée u odnosu na

povrée, a njih 36% redovito povrée konzumira 5-7 puta tjedno (25).
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Grafikon 13. Stavovi ispitanika o tome koliko Cesto jedu kekse, bombone i druge

slatkiSe

Koliko Cesto jedete kekse, bombone i drugo slatko?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tjedno
@ 5-7 puta tiedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 13. vidljivo je kako je 71 ispitanika (44,4%) naveo da kekse, bombone i
druge slatkise jednu 1 do 2 puta tjedno, dok njih 46 (28,7%) jedu 3 do 4 puta tjedno. 23
ispitanika (14,4%) su navela da nikada ne jedu kekse, bombone i druge slatkise, a 20
ispitanika (12,5%) 5 do 7 puta tjedno. Istrazivanjem koje je provela Plestina utvrdila je kako
mal postotak ispitanika, odnosno njih 19% opcenito slatkiSe jednu 5 puta tjedno, a veéina
njih, tj. 63% nikako ili jednom u tjednu (22).
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Grafikon 14. Stavovi ispitanika o tome koliko ¢esto jedu fast food hranu

Koliko cesto jedete “fast food™?
160 odgovora

@ 1-2 puta tjedno
@ 3-4 puta tjiedno
@ 5-7 puta tjedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 14. vidljivo je kako viSe od polovice ispitanika, to¢nije njih 101 (62,9%)
jede fast food 1 do 2 puta tjedno, dok 30 ispitanika (18,9%) ne jede nikada. 26 ispitanika
(16,4%) su naveli kako 3 do 4 puta tjedno jedu fast food hranu, a 3 ispitanika (1,9%) 5 do 7
puta tjedno. Moze se reéi kako u danas$nje vrijeme, posebice mladi ¢eS¢e konzumiraju fast
food hranu nego prije, prvenstveno radi ubrzanog nacina Zivota, okupiranoS¢u obvezama,

kao S$to su posao, fakultet, Skola i tome sli¢no.
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Grafikon 15. Stavovi ispitanika o tome koliko Cesto biljeze §to jedu

Koliko Cesto biljezite Sto jedete?
160 odgovora

@ 1-2 puta tiedno
@ 3-4 puta tiedno
@ 5-7 puta tjedno
@ Nikad

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 15. vidljivo je kako je vecina ispitanika, to¢nije njih 128 (80%) navelo

kako nikada ne biljeze $to jedu, dok 14 ispitanika (8,8%) biljezi 5 do 7 puta. 10 ispitanika

(6,3%) su naveli kako biljeze 3 do 4 puta tjedno Sto jedu, dok 8 ispitanika (5%) biljezi 1 do

2 puta tjedno.

29



Grafikon 16. Stavovi ispitanika o tome koriste li dodatke prehrani

Koristite li dodatke prehrani
160 odgovora

® Da
® Ne

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 16. vidljivo je kako vecina ispitanika, to¢nije njih 112 (70%) koriste
dodatke prehrani, dok 48 ispitanika (30%) ne koristi. Istrazivanje koje su proveli
Tsitsimpikou i sur. utvrdilo je kako 43% ispitanika koristi dodatke prehrani (25), dok je
istrazivanje provedeno od strane Plestina utvrdilo kako 65% ispitanika koristi dodatke
prehrani (21). Kao najveéi razlog koriStenja dodataka prehrani zasigurno se moze navesti
manjak vremena, odnosno svakodnevno obveze koje posebice mladima ne dopustaju
dovoljan unos proteina, vitamina i minerala kroz hranu, stoga te nutrijente dopunjuju
dodacima prehrani.
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Grafikon 17. Prema cijoj preporuci ispitanici koriste dodatke prehrani

Ukoliko je odgovor na prethodno pitanje bio “Da”, po €ijoj preporuci koristite dodatke prehrani?

112 odgovora

@ Osobnoj
@ Trener
@ Drugo

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 17. vidljivo je kako je 78 ispitanika (66,7%) navelo kako prema osobnoj
preporuci koriste dodatke prehrani, dok su 23 ispitanika (19,7%) navela da koriste neke druge
preporuke u odnosu na osobnu i trenersku. Samo 16 ispitanika (13,7%) je navelo kako prema
trenerovoj preporuci koriste dodatke prehrani. Moze se reci kako danas vec¢ina rekreativaca
trenira samostalno bez trenera te je takoder utjecaj trenera mali §to dovodi do problema s
uzimanjem nedozvoljenih sredstava, posebice steroida koji su veoma Stetni po zdravlje.
Takoder dolazi i do pretjerane konzumacije dodataka prehrani, prvenstveno zbog neznanja i
manjka educiranosti rekreativaca koji ih koriste prema osobnoj preporuci. Stoga bi bilo dobro
da se rekreativci prvenstveno dobro informiraju i educiraju o preporuc¢enim dozama uzimanja

dodataka prehrani ili da se pak posavjetuju s trenerima ili nutricionistima.
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Grafikon 18. Dodaci prehrani koje koriste ispitanici

Koje dodatke koristite?

112 odgovora

Proteini 62 (53,4 %)

Proteini + vitamini 42 (36,2 %)

Vitamini + minerali 38 (32,8 %)

Kreatin 41 (35,3 %)

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 18. vidljivo je kako malo vise od polovice ispitanika koji koriste dodatke
prehrani, to¢nije njih 62 (53,4%) koristi proteine, dok su 42 ispitanika (36,2%) navela kako
su to proteini + vitamini. 41 ispitanik (35,3%) je naveo kako koriste kreatin od dodataka
prehrani, dok 38 ispitanika (32,8%) koriste vitamine + minerale. Proteini su najcesce
konzumirani dodaci prehrani prvenstveno iz razloga Sto vecina rekreativaca, kao i
profesionalnih sportasa ne mogu zadovoljiti dnevni unos proteina kroz hranu ponajvise radi
svakodnevnih obveza, stoga kroz dodatak prehrani, tj. whey proteina zadovoljavaju dnevnu

dozu, a takoder i proteini su klju¢ni za odrzavanje ili poveéanje miSi¢ne mase.
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Grafikon 19. Stavovi ispitanika o sigurnosti koristenja dodataka prehrani

Mislite li da je koristenje dodataka prehrani/sportskih dodataka uvijek sigurno?

154 odgovora

61 (39,6 %)

94 (61 %)

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 19. vidljivo je kako velika vecina ispitanika, to¢nije njih 94 (61,1%) smatra
kako nije uvijek sigurno koristiti dodatke prehrani, dok 61 ispitanik (39,6%) navodi kako
smatraju da je uvijek sigurno. Iako vecina ispitanika smatra kako je uvijek sigurno koristiti
dodatke prehrani, to ipak nije tako. Postoje i dodaci prehrani koji mogu nastetiti zdravlju,
posebice kada se konzumiraju u prekomjernim koli¢inama. Stoga je potrebno da se
rekreativci prvenstveno dobro informiraju o samom dodatku prehrane koji se koristi, kao i

preporucenoj dozi, kako ne bi bilo $tetnih utjecaja na zdravlje.
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Grafikon 20. Stavovi ispitanika o tome kako odlucuju jesu li dodaci prehrani sigurni

za upotrebu

Kako odlucujete o dodatku prehrani da je siguran za upotrebu?
160 odgovora

@ Pise na etiketi proizvoda
@ Pitam trenera

Pitam lije¢nika/farmaceuta/nutricionistu
@ Provjerim na web stranici proizvodaca
@ Provjerim na internetu/struénoj literaturi

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 20. vidljivo je kako je 88 ispitanika (55,1%) navelo da provjere na
internetu/strucnoj literaturi o tome jesu li dodaci prehrani sigurni za koriStenje, dok 31
ispitanik (19,6%) navodi kako pitaju lije€nika, odnosno farmaceuta ili nutricionistu. 15
ispitanika (9,4%) je navelo da provjere na web stranici proizvodaca, dok 14 ispitanika (8,7%)
procita Sto piSe na etiketi proizvoda. Na samom kraju, 12 ispitanika (7,2%) je navelo da pitaju
trenera. Vecina mladih danas opcenito potrebne informacije traze putem interneta, pa tako i
o0 sigurnosti upotrebe dodataka prehrane. Naravno, ovi podaci nisu iznenadujuci jer je internet
danas postao platforma za svakodnevno informiranje, a i njegov ubrzan razvoj nudi brze

pronalaZenje potrebnih informacija.
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Grafikon 21. Stavovi ispitanika o tome kako odlu¢uju koliko ¢e dodataka prehrani

uzeti

Kako odlucujete koliko ¢ete dodatka prehrani/sportskog dodatka uzeti?

160 odgovora

@ |zradunam preko svoje tjelesne teZine

@ Pitam sportskog dijeteti¢ara/nutricionistu

Pitam trenera
@ Pitam sportskog lije¢nika
@ Drugo

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 21. vidljivo je kako je 64 ispitanika (40%) navelo da ne koriste nista od
navedenog prilikom odlucivanja koliko ¢e dodataka prehrani uzeti, dok 59 ispitanika (37%)
navodi da izracunaju preko svoje tjelesne tezine. 19 ispitanika (11,9%) je navelo da pita svog
trenera o tome koliko ¢e uzeti dodataka prehrani, dok 14 ispitanika (8,9%) navodi da pitaju
osobnog dijetetiCara, tj. nutricionistu. Na samom kraju 4 ispitanika (2,2%) su navela da pitaju
sportskog lije¢nika. Kao $to je vidljivo, najmanje ispitanika pita sportskog lijecnika o
konzumiranju dodataka prehrani. Razlog tomu moze biti §to mladi manje vjeruju medicinskoj
struci jer viSe informacija plasira putem interneta i drugih medija koji dodatke prehrani
predstavljaju kao 100% sigurne, nesto Sto ¢e sportasima pomoc¢i u postizanju brzim i boljih

.....

upozoravaju na Stetnost dodataka prehrani kada se koriste u prekomjernim koli¢inama.
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Grafikon 22. Stavovi ispitanika o dodatnoj edukaciju za pravilnu prehranu

Na samom kraju, smatrate li da vam je potrebna dodatna edukacija o
pravilnoj prehrani tijekom treninga?
160 odgovora

= Da = Ne

Izvor: Izrada autorice na temelju vlastitog anketnog upitnika

Iz grafikona 22. vidljivo je kako velika vecina ispitanika, to¢nije njih 129 (80,6%)

smatra da ima je potrebna dodatna edukacija o pravilnoj prehrani tijekom treninga, dok je 31

ispitanik (19,4%) naveo kako im nije potrebna dodatna edukacija.
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5. RASPRAVA

Glavni fokus kroz rad je stavljen na istrazivanju prehrambenih navika rekreativnih
muskih i Zenskih sportasa. Istrazivanjem je provedeno na ukupnom uzorku od (N=160)
ispitanika, od toga 87 ispitanika muskog spola te 73 ispitanika Zenskog spola. Moze se reci
kako je postotak zenskih ispitanika iznenaduju¢i, ali prethodno je se prikazalo i par
istrazivanja u kojima je vidljivo kako je zastupljen velik broj rekreativnih Zenskih sportasa.
Iako je u proslosti zastupljenost muskaraca bila znatno vecéa u sportu, u novije vrijeme to nije

slucaj, s obzirom da se sve vise Zena odlucuje baviti sportom.

Interpretacijom i analizom odgovora ispitanika moze se zakljuciti kako najvise
ispitanika, tj. njih 28,1% provodi od 5 do 7 sati tjedno na treningu $to govori da ispitanici
redovito treniraju, neki ¢ak provode i1 viSe vremena treniraju¢i tjedno. Takoder, 95%
ispitanika su upoznati s dodacima prehrani, dok ih 70% i koristi dodatke prehrani, od toga,
njih 66,7% prema osobnoj preporuci. Pored toga 85,6% ih smatra kako je prehrana vazna
sastavnica uz trening, dok vecina ispitanika redovno konzumira voce i povrce 1 ostale zdrave
namirnice, izbjegavajucéi napitke s dodatkom Secera, kekse, bombone 1 druge slatkiSe. Unatoc¢
tome $to vecina ispitanika koristi dodatke prehrani, njih 61% je navelo kako smatraju da nisu
uvijek sigurni za koristenje, dok njih 55,1% sigurnost o koriStenju provjerava na internetu ili
struénoj literaturi. Na samom kraju 80,6% ispitanika je navelo kako smatraju da im je

potrebna dodatna edukacija o pravilnoj prehrani.

Plestina je provela istraZivanje koje je za cilj imalo utvrditi intenzitet tjelesne aktivnosti
kod rekreativnih sportasa i ispitati njihove prehrambene navike. IstraZivanje je provedeno na
podrucju Splita od svibnja do srpnja 2020. godine na ukupnom uzorku od 62 ispitanika, od
Cega 25 muSkaraca 1 37 Zena. Nakon provedenog istraZivanja, autorica je doSla do rezultata
kako velika vec¢ina rekreativnih Zenskih 1 musSkih sportaSa nema pristup nutricionistu.
Takoder, vec¢ina njih je imala unos masti i ugljikohidrata koji nisu u skladu s preporukama,
dok je unos vitamina bio veci od preporuc¢enog. Uz to, ispitanici su svjesni vaznosti tjelesne
aktivnosti 1 potrebe o pravilnoj prehrani, ali takoder smatraju kako im je potrebna i dodatna

edukacija o njezinoj vaznosti (22).
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Segmanovi¢ je proveo istrazivanje s ciljem ispitivanja prehrambenih navika
rekreativaca tijekom perioda izolacije uzrokovanog pandemijom COVID-19. Istrazivanje je
provedeno na ukupnom uzorku od 144 ispitanika, od toga 75 ispitanika Zenskog spola te 69
muskog spola pomocu anketnog upitnika. Nakon provedenog istrazivanja, autor je doSao do
rezultata kako je 44% ispitanika promijenilo prehrambene navike, 34,8% ih je povecalo
konzumaciju voca, a 29,2% povréa. Takoder, autor je dosao do spoznaje kako velika vecina
ispitanika, odnosno njih 71,5% navodi da prehrana ima iznimnu vaznost tijekom treninga te

da je pandemija utjecala na promjenu prehrambenih navika (21).

Istrazivanje koje je provela Obrovac imalo je cilj utvrditi prehrambene navike
rekreativnih sportasa. IstraZivanje je provedeno na 100 ispitanika, odnosno rekreativnih
sportasa. Nakon provedenog istrazivanja, autorica je dosla do rezultata kako ispitanici imaju
lose, odnosno osrednje znanje kada se govori o znanju o prehrani i njezinoj vaznosti.
Ispitanici su takoder pokazali da redovito ne konzumiraju obroke, posebice meduobroke te

ne zadovoljavaju optimalnu hidraciju. (26).

Dujmovi¢ je provela istraZivanje s ciljem istraZivanja stavova i ponasanja sportasa u
kontekstu pravilne prehrane. Istrazivanje je provedeno na ukupnom uzorku od 100 ispitanika
tijekom lipnja 2017. godine pomocu anketnog upitnika, Nakon provedenog istraZivanja,
autorica je dosla do rezultata kako ¢ak 71% ispitanika ne razmislja o nacinu na koji se hrani,
ali paze na pravilnu hidraciju organizma. 41% ispitanika je naveo da im primarni izvor
energije predstavljaju ugljikohidrati, dok samo 62% njih zna preporucene dnevne upotrebe.
Vecina ispitanika razumije znacaj koji pravilna prehrana ima za zdravlje sportasa, ali

nedovoljno znanje uzrokuje neadekvatan nacina prehrane (27).

Usporedbom istrazivanja koje je provedeno kroz zavrsni rad s prikazanim provedenim
istrazivanjima moze se zakljuciti kako se rezultati u velikoj mjeri podudaraju. Naime,
ispitanici su svjesni vaznosti pravilne prehrane i vaznosti tjelesne aktivnosti, ali dosta
ispitanika ne prakticira pravilnu prehranu, stoga smatraju da im je potrebna dodatna edukacija

o0 pravilnoj prehrani.
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Prva postavljena hipoteza glasila je: ,,Vecina ispitanika je svjesna vaznosti pravilne
prehrane.” Analizom odgovora ispitanika moze se zakljuciti kako 85,6% smatra da je

pravilna prehrana iznimno vazna ¢ime je potvrdena prva postavljena hipoteza.

Druga postavljena hipoteza glasila je ,,Postoji statisticki znacajna razlika izmedu
prehrambenih navika muskih i Zenskih rekreativnih sportasa.. ““ Podaci su statisticki obradeni
Pearsonovim koeficijentom korelacije, u Excelu. Nakon statisticke obrade dobiveni
koeficijent korelacije iznosi p=0,838, sto predstavlja slabu korelaciju, odnosno ne postoji
statistiCki znacajna razlika izmedu prehrambenih navika muskih i Zenskih rekreativnih

sportasa.
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6. ZAKLJUCAK

U zavrsnom radu fokus je bio stavljen na prikaz prehrambenih navika rekreativnih
muskih i1 zenskih sportasa. Rekreativno sudjelovanje u sportu pruza mnoge potencijalne
dobrobiti pojedincima, ukljucuju¢i poboljsano fizioloSko funkcioniranje, drustvenu
interakciju i promicanje mentalnog zdravlja. Prehrambene potrebe sportasa uglavnom su
odredene optere¢enjem tijekom treninga (tj. intenzitetom, ucestalos¢u i trajanjem dnevnih

treninga), vrstom vjezbanja i tjelesnom masom.

Odgovaraju¢a prehrana daje osobi dovoljno energije i hranjivih tvari da zadovolji
zahtjeve treninga i tjelovjezbe. Osim §to pomaze osobi da radi optimalno, olakSava oporavak.
Ugljikohidratima se pridaje velika pozornost u sportskoj prehrani zbog vitalne uloge koju
imaju u atletskoj izvedbi. Ugljikohidrati su obi¢no pozeljan izvor ,,goriva“ za mnoge
sportase, posebno za vjezbe visokog intenziteta i dugog trajanja. To je zato Sto opskrbljuju
dovoljno skladistenja glikogena 1 glukoze u krvi za potrebe vjezbanja. Proteini takoder igraju
bitnu ulogu u sportskoj prehrani, budué¢i da tijelu osiguravaju potrebnu koli¢inu
aminokiselina za pomo¢ pri izgradnji 1 obnavljanju miSi¢a 1 tkiva. Masti su bitne u prehrani

za odrzavanje tjelesnih procesa, poput metabolizma hormona i funkcije neurotransmitera.

Ukljucivanje zdravih masti u prehranu takoder pomaze osjecaju sitosti i mozZe posluziti
kao koncentrirani izvor ,,energije* za sportase s visokim energetskim zahtjevima. Sportasi
koji zele smanjiti tjelesnu masno¢u mogu smanjiti unos masti na 20% svojih dnevnih kalorija.
Sportasi bi trebali osigurati unos esencijalnih vitamina i minerala koji su im potrebni za opce
zdravlje 1 sportsku izvedbu. Sportasi moraju planirati svoju prehranu kako bi optimizirali
svoje zdravlje i izvedbu. Trebali bi uzeti u obzir svoje potrebe za kalorijama i
makronutrijentima i osigurati da jedu raznoliku prehranu koja osigurava bitne vitamine i
minerale. Hidratacija 1 vrijeme obroka takoder su klju¢ni za dobro funkcioniranje tijekom
dana. Neki sportasi mogu odluciti uzimati dodatke prehrani. Medutim, trebali bi voditi racuna

0 pitanjima sigurnosti i u¢inkovitosti.
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Moze se zakljuciti kako pravilna prehrana zaista ima veoma znacajnu ulogu kod
rekreativnih sportasa. Stoga bi trebali Sto ve¢u pozornost posvetiti edukaciji o vaznosti i

pravilnoj prehrani kako bi mogli maksimizirati svoje rezultate i posti¢i zacrtane ciljeve.

Nakon teorijskog, kroz rad je proveden istrazivacki dio proveden anketnim upitnikom
na ukupnom uzorku od 160 rekreativnih Zenskih i muskih sportaSa. Interpretacijom i
analizom odgovora moze se zakljuciti kako velika vecina ispitanika smatra da je pravilna
prehrana veoma vazna, ali takoder smatraju da im je potrebna dodatna edukacija o pravilnoj
prehrani s obzirom da se veéina ispitanika informira putem interneta jer nemaju pristup

nutricionistima. Obje postavljene hipoteze su potvrdene.

Provedeno istrazivanje moze posluziti opéoj javnosti, posebice rekreativnim
sportas§ima kako bi se viSe educirali o prehrambenim navikama i vaznosti povezanosti i

utjecaja prehrane na zdravlje.
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8. PRILOZI

ANKETNI UPITNIK

Anketni upitnik

Zovem se Romana Mati¢ i radim zavréni rad na temu ,Razlike u prehrambenim navikama izmedu muskih i
Zenskih rekreativnih sportasa“. Molila bih Vas da izdvojite par trenutaka da odgovorite na pitanja. Molim Vas da
na sva pitanja odgovorite iskreno i samostalno. Vasi odgovori ¢e biti iskoristeni za istrazivanje u sklopu
zavrénog rada. Nadam se da cete sudjelovati u istrazivanju i da ¢ete pruziti odgovore na postavljena pitanja.
Unaprijed se zahvaljujem na sudjelovanju.

Spol? [E @ visestruki odabir 7

Zensko

Dob?
Do 25
0d 26do 35
0d 36 do 45

Od 46

Koji je vas obrazovni status?
Zavréena osnovna skola
Zavriena srednja skola
Zavrseno vise obrazovanje

Zavrieno visoko obrazovanje

Koliko vremena provedete na treningu tjedno?

Tekst kratkog odgovora
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Smatrate li da je prehrana vaZna sastavnica uz trening?

Da

Ne

ZaokruZite koje dnevne obroke najéedce konzumirate?

Doru¢ak

Ruéak

Vecera

Meduobrak

Znate li $to su to dodaci prehrani/sporiski dodaci?

Da

Ne

Preskacete li obroke?

Da

Ne
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Koliko ¢esto pijete napitke s dodatkom $Secera?

1-2 puta tjedno

3-4 puta tjedno

57 puta tjedno

Nikad

Koliko cesto jedete kruh, Zitarice, fjesteninu, krumpir ili rizu?

1-2 puta tjedno

3-4 puta tjedno

5-7 puta tjedno

Nikad

Koliko cesto jedete voce?

1-2 puta tjedno

3-4 puta tjedno

5-7 puta tjedno

Koliko cesto jedete povrce?
1-2 puta tjedno
3-4 puta tjedno
5-7 puta tjedno

Nikad

Koliko cesto jedete kekse, bembene i drugo slatko?
1-2 puta tjedno
3-4 puta tjedno
5-7 puta tjedno

Nikad

Koliko ¢esto jedete "fast food™?
1-2 puta tjedno
3-4 puta tjedno
5-7 puta tjedno

Nikad
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Koliko cesto biljeZite $to jedete?
1-2 puta tjedno
34 puta tjedno
5-7 puta tjedno

Nikad

Koristite li dodatke prehrani

Da

Ne

Ukoliko je odgovor na prethodno pitanje bio "Da”, po €ijoj preporuci koristite dodatke prehrani?

Osobnoj
Trener

Drugo

Koje dodatke koristite?
Proteini
Proteini + vitamini
Vitamini + minerali

Kreatin

Mislite li da je koridtenje dodataka prehrani/sportskih dodataka uvijek sigurno?

Da

Ne

Kako edluéujete o dodatku prehrani da je siguran za upotrebu?

Pige na etiketi proizvoda
Pitam trenera
Pitam lijegnika/farmaceuta/nutricionistu

Provjerim na web stranici proizvodaca
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Kako odlucujete koliko éete dodatka prehrani/sportskog dodatka uzeti?

Izracunam preko svoje tjelesne tezine

Pitam sportskog dijetetiara/nutricionistu

Pitam trenera

Pitam sportskog lijeénika

Drugo

Na samom kraju, smatrate li da vam je potrebna dedatna edukacija o pravilnoj prehrani tijekom
treninga?

Da

Ne
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