Prehrana sportasa prema energetskim potrebama

Selak, Marija

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2015

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Split, University of Split, Faculty of science / Sveuciliste u Splitu, Prirodoslovno-matematicki
fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://ur.nsk.hr/urn:nbn:hr:166:091080

Rights / Prava: Attribution-NonCommercial 4.0 International/Imenovanje-Nekomercijalno 4.0
medunarodna

Download date / Datum preuzimanja: 2024-04-20

Repository / Repozitorij:

Repository of Faculty of Science

AN

zir.nsk.hr

é UNIVERSITY OF SPLIT i i O i ;O r

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORILII



https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:166:091080
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://repozitorij.pmfst.unist.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/pmfst:125
https://repozitorij.svkst.unist.hr/islandora/object/pmfst:125
https://dabar.srce.hr/islandora/object/pmfst:125

SveuciliSte u Splitu
Prirodoslovno-matematicki fakultet
Odjel za kemiju

Marija Selak

PREHRANA SPORTASA PREMA
ENERGETSKIM POTREBAMA

Zavrsni rad

Split, 2015.



Ovaj rad, izraden u rujnu 2015. u Splitu, pod vodstvom dr.sc. Mladena Hraste, predan je na
ocjenu Odjelu za kemiju i1 Odjelu za biologiju Prirodoslovno-matematickog fakulteta
Sveucilista u Splitu radi stjecanja zvanja sveuciliSne prvostupnice nutricionizma.



Sadrzaj

L. UVOD ITPROBLEM ..ottt sttt ettt st st sb et sbe et e bbb b satesaesatenaesbesanes 1
2. PODJELA SPORTOVA PREMA DOMINACIHI FIZIOLOSKIH PROCESA.........cccoevvverrrrerrnnn. 3
3. ENERGETSKI UNOS ...ttt ettt ettt ste et ete st e seesneensesseensessesaeensasseensensesnsensesses 3
3.1. Kvantifikacija energetsSKog UNOSa........ceecvirreriereieerienieiete ettt 3
3.2. Razrada strukture energetSKOgZ UNOSA ......cvivieriiiirerieiiieieeseeseeeeeeeereesteeseeseessseessreesseesseesaeens 6
3.2.1. MaKIONULIIJENEL . eeveererereieerieesieesteeseeseteete et esseesseesseesseessesesessesssessssesssessseesseensessseesssssseesnses 6
3.2.2. MIKIONUTTIENEL 1vvetrurereriieeriieeiieeesieesiteeesiteesteeestaeesaeessseessareesssaeensneesasasessesessessseesnssesssseeens 11
323, VO e ettt et st e bt e bt e be e she e s besabeeabe e b ents 15

4. PREHRANA SPORTASA PREMA RAZLICITIM NUTRITIVNIM POTREBAMA ................. 17
5. ZAKLIUCAK ..ottt bbb 22
6. LITERATURA ...ttt ettt et et bt et b e bbbt e be bt et et e sat et esbesae et e saeeneenbenne 23



SAZETAK

Sveuciliste u Splitu
Prirodoslovno-matematicki fakultet Zavrsni rad
Odjel za kemiju

PREHRANA SPORTASA PREMA ENERGETSKIM POTREBAMA

MARIJA SELAK

Teslina 12, 21000 Split

U radu ¢e se utvrditi 1 objasniti podjela kinezioloskih aktivnosti s obzirom na dominaciju
energetskih procesa. U okviru dosadaSnjih istrazivanja 1 logi¢ke povezanosti energetskog
unosa i potrosnje dat ¢e se cjelovit prikaz prehrane sportasa prema energetskim potrebama.

(23+5 stranica, 10 tablica, 2 formule, 3 literaturna navoda, jezik izvornika: hrvatski i
engleski)

Rad je pohranjen u knjiznici Prirodoslovno-matematickog fakulteta u Splitu, Teslina 12, Split

Kljucne rijeci: bjelancevine/masti/prehrana/sportasi/ugljikohidrati

Voditelj: dr.sc. Mladen Hraste
Ocjenitelji: dr.sc. Antonela Paladin, mr.sc. Roko Vladusié¢

Rad prihvacen: 8.9.2015.



ABSTRACT

University of Split
Faculty of Science Final Thesis
Department of Chemistry

NUTRITION OF ATHLETES ACCORDING TO THEIR ENERGY NEEDS

MARIJA SELAK

Teslina 12, 21000 Split

The Final Thesis will determine and show the classification of sports activities considering
domination of energy needs. Within the latest researches and logic connection between
energy consumption and needs of athletes, it will give a complete review of sports nutrition
according to their energy needs.

(23+5 pages, 10 tables, 2 mathematical formulas, 3 references, original in: Croatian and
English)

Thesis deposited in Library of Faculty of Science, Teslina 12, Split

Keywords: athletes/carbohydrates/fat/nutrition/proteins

Supervisor: dr.sc. Mladen Hraste
Reviewers: dr.sc. Antonela Paladin, mr.sc. Roko Vladusic¢

Thesis accepted: 8.9.2015.



1. UVOD I PROBLEM

Zdrava 1 uravnotezena prehrana je dokazano jedan od najvaznijih ¢imbenika uspjeSnosti
sportasa. Pravilnim izborom namirnica tijelo sportasa se opskrbljuje energijom koja mu je
prijeko potrebna za u¢inkovit trening 1 natjecanje.

Znanstvene smjernice o prehrani za sportase koje povezuju prehranu s vjezbanjem formiraju
vazan dio bilo kojeg programa treninga i natjecanja svakog sportasa. Smjernice koje su
bazirane na znanstvenim dokazima o kvantiteti, strukturi i vremenu konzumiranja hrane su
vazne sportasima u osiguravanju u¢inkovitijeg treninga, u smislu smanjenja rizika za bolest ili
ozljedu. Najnovije izdani IOC konsenzus Internacionalnog olimpijskog komiteta (IOC) 2010.
godine o znanstvenim radovima o sportskoj prehrani objavljen je u posebnom izdanju Journal
of Sport Science 2011. godine. Internacionalno drustvo za sportsku prehranu (ISSN) je izdalo
dva dokumenta; jedan 2008. koji se bazirao na vremenu unosa nutrijenata, a drugi 2010. koji
je dao osvrt na preporuke za trening 1 sportsku prehranu. Americka udruga dijetetiCara
(ADA), dijeteticari Kanade i Americki koledz sportske medicine (ACSM) 2000. i 2009.
godine udruZzili su se da bi dokumentirali i izdali svoje stajaliSte o prehrani i sportskoj
performansi. South African Institute of Drug Free Sport je objavio 2012. godine izjavu o
sportskim suplementima kako bi osigurao znanstveno utemeljene smjernice profesionalcima
koji rade na polju sportske prehrane [1].

Energetska ravnoteza postignuta ispravnim unosom svih makro i mikronutrijenata omogucava
efektivniji trening i oporavak, a naposljetku i postizanje boljeg rezultata, neovisno o kojem je
sportu rije¢. Kombinacijom spomenute prehrane, kao i svakodnevnim treninzima, sportasi
dolaze do Zeljenih rezultata. S obzirom na opSirnost pojma sporta, podjela istog na aerobne,
anaerobne 1 mjeSovite (aerobno-anaerobne), nacin prehrane i veca potreba za odredenim
nutrijentima je razli¢ita. Pravilna prehrana nadopunjuje trening i oporavak te potiCe
metabolicku prilagodbu na trening. Izazovi se mogu pojaviti kod sportasa koji su vece tjelesne
mase 1 kod onih koji prakticiraju trening velikog intenziteta, kao i kod sportasa vegetarijanaca
gdje je varijetet namirnica s potrebnim nutrijentima ponesto ograni¢en. NeSto vecu paznju je
potrebno posvetiti sportas§icama kod kojih menstrualni ciklus (kao i genetska podloznost
osteoporozi) moze uzrokovati nedostatak pojedinih nutrijenata koje nikako ne treba
zanemariti. Istrenirano ubrzani metabolizam uzrokuje masovnu potro$nju unesene hrane

putem treninga, pa tako i trazi veliki unos hrane. Time se javlja i ideja o pametnoj



preraspodjeli obroka, namirnica i nutrijenata tijekom dana ispunjenog fizickim naporima.
Adekvatno konzumirana koli¢ina namirnica koja pomaze u stvaranju vaznih zaliha energije u
odredenih sportaSa isto tako moze utjecati na njihove performanse prilikom sportskih
natjecanja.

Glavni izvor energije je svakako glukoza koja u tijelu kemijskim procesima omogucava
stvaranje ATP-a kao energijske valute. Unos esencijalnih aminokiselina vrlo je vazan za
fizicki aktivne pojedince, stoga mora biti vremenski prilagoden treninzima kako bi se
osigurala optimalna prehrana prije, tijekom 1 nakon treninga. BjelanCevine omogucuju
stvaranje misSi¢ne mase, dok masti sluze kao pricuvni izvor goriva. NeSto povecani zahtjevi za
proteinima su potrebni kod treninga snage, brzine ili izdrzljivosti, o ¢emu ¢e se govoriti u
narednim poglavljima. Potros$nja primjerenih koli¢ina masti bitna je za odrzavanje zdravlja i
energetskog balansa, optimalnog unosa esencijalnih masnih kiselina te vitamina topljivih u
mastima. Razlog tome je neSto veca potreba za konzumacijom masti kod vaterpolista,
primjerice, u svrhu stvaranja tjelesne zastite i oCuvanja tjelesne temperature u bazenu.
Vitamini i minerali su vazni u osiguravanju zdravlja tijela.

Dodaci prehrani koriste se naknadno. Iako uporaba nekih suplemenata moze biti ergogena
(kao 1 kod nekih mikronutrijenata), potrebno je razmotriti sve rizike prije odluke za
konzumiranjem varijeteta suplemenata koji postoje na trzistu.

Osiguravanje, to¢nije smanjivanje ili povecavanje tjelesne mase do postignuéa one adekvatne
za odredenu vrstu sporta, kao i raspolaganje tjelesnim gorivima kada je to potrebno, dovodi
do maksimalnog iskoriStenja ljudskog tijela i pomicanja granica koje je cilj sporta, §to je
moguce posti¢i jedino pravilnom prehranom.

Glavni cilj ovog rada jest sumirati podatke o prehrani sportasa ovisno o vrsti sporta te uociti i
objektivno usporediti 1 istaknuti vaznosti pojedinih nutrijenata za odredene sportase, kao i

slozenost osiguravanja zdravlja i dobrobiti sportasa u vidu same prehrane.



2. PODJELA SPORTOVA PREMA DOMINACIJI FIZIOLOSKIH
PROCESA

Prema dominaciji fizioloskih procesa sportovi se dijele na anaerobne, aerobne i mjesovite
prema intenzitetu i trajanju aktivnosti. Osim kod vrlo kratkih aktivnosti koje su pretezito
anaerobne aktivnosti (dizanje utega, kratki sprintevi, bacanja i skakanja), ve¢ina sportova
koristi oba energetska sustava na razli¢itim stupnjevima. Vecina sportskih igara (odbojka,
nogomet, koSarka, vaterpolo i rukomet) spadaju u anaerobno-aerobne sportove. Vaterpolo i
odbojka su sportovi koji imaju otprilike podjednak stupanj iskoristivosti oba sustava, dok
neke aktivnosti kao §to su maraton i triatlon s obzirom na duzinu trajanja spadaju u pretezito

aerobne aktivnosti.

3. ENERGETSKI UNOS

3.1. Kvantifikacija energetskog unosa

Dobra prehrana pomaze u osiguravanju mogucnosti sportasa da intenzivno trenira, brzo se
oporavi te se metabolicki prilagodi na trening s ciljem povecanja ucinkovitosti. Energija koja
je za to potrebna proizlazi iz varijeteta hrane koja osigurava ugljikohidrate, proteine, masti i
mikronutrijente.

Energetske potrebe se odreduju nakon procjene energetske potroSnje. Harris-Benedictovim
jednadzbama za Zene 1 muskarce najceS¢e se izraCunavaju energetske potrebe (BMR),

uzimajuci u obzir visinu, tezinu i dob osobe:
BMR (Z) = 655.1 + (9.563 x TM) + (1.850 x TV) — (4.676 x DOB), (3.1)
BMR (M) =66.5 + (13.75 x TM) + (5.003 x TV) — (6.755 x DOB) (3.2)

Prilikom racunanja tjelesnu je masu (TM) potrebno izraziti u kilogramima, tjelesnu visinu
(TV) u centimetrima, a dob u godinama.

Faktor aktivnosti (FA), koji je prikazan u tablici 3.1 [2], vrlo je vazna stavka odredivanja
potrosnje (jer uzima u obzir uCestalost tjelesne aktivnosti osobe) koja ¢e kod profesionalnih

sportasa biti vrlo visoka, upravo zbog njihovog svakodnevnog treninga po vise puta.



Tablica 3.1: Faktor aktivnosti

STUPANJ INTENZITETA FA
Nizak — bez ve¢e TA 1,2
Lagan — TA 1 do 3 puta tjedno 1,375
Umyjeren — TA 3 do 5 puta tjedno 1,55
Visok — TA 6 do 7 puta tjedno 1,725
Vrlo visok — Svakodnevno po vise puta 1,9

S druge strane, Internacionalno druStvo za sportsku prehranu preporucuje odredivanje
energetskih potreba isklju¢ivo ovisno o fizickoj aktivnosti i tjelesnoj tezini, kao Sto je

prikazano u tablici 3.2 [3].

Tablica 3.2: Energetske potrebe za fizicku aktivnost

RAZINA FIZICKE AKTIVNOSTI kcal/kg/dan kcal/dan

Fizicka aktivnost 30-40 minuta na Normalna dijeta, 25-35 1800-2400 (a)
dan, 3 puta tjedno

Umjerena razina intenzivnog treninga

2-3 sata na dan, 1-2 puta na dan, 5-6 50-80 2500-8000 (c)
puta u tjednu (b)
Visoko intenzivni trening 3-6 sati na 50-80 2500-8000 (c)
dan, 5-6 puta u tjednu (b)
Elitni sportasi (eng. elite athletes) (d) 150-200 do 12000 (e)
Veliki sportasi (eng. large athletes) (d) 60-80 6000-12000 (f)

(a) Vrijednosti procijenjene za pojedinca od 50-80kg

(b) Umjerene razine intenzivnog treninga obuhvacdaju nizi opseg, visoko volumni
intenzivni trening obuhvaca viSe nivoe

(c) Vrijednosti procijenjene za pojedinca od 50-100kg

(d) Ovisno o periodizaciji treninga, te njegovog volumena i intenziteta



(e) Vrijednosti procijenjene za sportaSa od 60-80kg
(f) Vrijednosti procijenjene za sportasa od 100-150kg

Ukoliko su energetske potrebe jednake potrosnji, tijelo je u homeostazi. Daljnjom
manipulacijom odnosa potrebe i potro$nje kontroliramo rast ili pad tjelesne tezine, ovisno o
vrsti sporta 1 potrebama.

Osnovna prehrana sportasa temelji se na pravilu piramide. ,,Udio ugljikohidrata u
svakodnevnoj prehrani bi trebao biti 55-58%, masti 25-30%, a proteina 12-15%. No,
referenca na omjere prestaje vrijediti kada sportas treba vise od 4000 kcal na dan. Tada
referentno pravilo postaje 7-8 g wugljikohidrata po kilogramu tjelesne mase [2].“
Hranjive tvari sporta§ nadoknaduje putem obroka 1 kroz dodatke prehrani, koji bi se trebali
koristiti iskljucivo kada sportas nije u mogucénosti koli¢inski konzumirati potrebne hranjive
tvari putem hrane. Unato¢ tome, sve je ¢es¢a njihova konzumacija zbog nedostatka vremena
za pripremu i primjenu potrebnih dnevnih obroka.

Obzirom na veliku potros$nju hranjivih tvari, vode i elektrolita prilikom iscrpljujuceg treninga
ili natjecanja, troSe se energetska skladiSta kao Sto su funkcionalne bjelancevine jetre,
glikogen, gastrointestinalnog trakta i misic¢ja. Postoji opasnost od dehidracije, a posljedi¢no 1
gubitka elektrolita, stoga je dnevna prehrana, kao i prehrana prije i nakon natjecanja vrlo
vazna u odrzavanju zdravlja 1 ocuvanju kvalitete performanse sportaSa.
Postoje visokorizi¢ni sportovi koji kao posljedicu mogu imati neadekvatnu prehranu. Niska
tjelesna masa kao kriterij, odnosno kroni¢ni niski energetski unos kako bi se postigao niski
udio tjelesne masti je prisutan kod gimnastiara, jahackih dZzokeja te klizanja na ledu,
primjerice. Drastican gubitak na tjelesnoj tezini pred samo natjecanje, takozvanu
natjecateljsku tjelesnu masu, pronalazimo kod sportasa borilackih sportova kao $to je judo,
boks ili hrvanje te kod veslaca i skijaskih skakaca. Bodybuilderima je vazan niski udio
tjelesne masti, stoga njeguju drastican gubitak na tjelesnoj tezini kako bi se postigao niski
udio masti. Jo§ jedna posebna kategorija su sportasi vegetarijanci, to¢nije, sportasSi u

sportovima izdrzljivosti kojima je potreban poseban rezim prehrane.



3.2. Razrada strukture energetskog unosa

Hranjive tvari su sastavni dio svake hrane. One grade organizam, metaboli¢ki su supstrati
te su sudionici svih kemijskih reakcija u tijelu. Postoji Sest osnovnih sastojaka hrane ¢ija je
uravnotezenost potrebna da bi se ostvarili odredeni ciljevi sportasa. To su ugljikohidrati,
proteini, masti, vitamini, minerali i voda. Niti jedan od njih ne moZe obavljati svoju funkciju u
organizmu ukoliko nema optimalne koli¢ine ostalih hranjivih tvari. Buduéi da svi sastojci u
potpunosti ovise jedni o drugima, oni su potrebni svakodnevno kako bi organizam adekvatno

funkcionirao. To se postiZe pravilno uravnotezenom prehranom.

3.2.1. Makronutrijenti

Ugljikohidrati su visoko-oktansko gorivo koji zauzimaju 55-58% ukupnih dnevnih
potreba za energijom. ,,ToCnije, sporta§ bi trebao unijeti 6,5 g - 10 g ugljikohidrata po
kilogramu svoje tjelesne mase. Ukoliko se sportas bavi sportom niskog intenziteta (koji ne
ukljucuje neprestano trcanje) tada bi donja granica od 6,5 g po kilogramu tjelesne mase bila
dovoljna. S druge strane, ako sport zahtijeva veliku izdrzljivost i ukljucuje sate napornog
treninga, trebalo bi se osigurati uzimanje od oko 10 g ugljikohidrata po kilogramu tjelesne
mase sportaSa. lako aktivnost koja zahtijeva vecu izdrzljivost zahtijeva i viSe ugljikohidrata,
treba imati na umu da odnos ugljikohidrata, bjelanCevina i masti ostaje manje-viSe jednak;
~55% ugljikohidrata, ~15% bjelanc¢evina 1 ~30% masti, jedino su koli¢ine vece. Primjer:
bodybuilderu tjelesne mase 90 kg treba izmedu 120 i 160 g bjelancevina dnevno, sportas mase
70 kg koja se aktivno bavi triatlonom treba dnevno izmedu 75 i 120 g bjelancevina, 14-
godi$nja vrhunska gimnasticarka mase 42 kg treba svakodnevno 55 do 83 g bjelancevina, a
osoba mase 55 kg koja se rekreativno bavi sportom treba dnevno izmedu 43 1 60 g
bjelanc¢evina. U primjeru je vidljivo da unato¢ tome $to gimnasti¢arka u doba rasta treba vise
bjelan¢evina po kilogramu svoje tjelesne mase nego Sto je slucaj s bodybuilderom,
bodybuilder ima znatno vecu masu te je stoga njegov unos bjelancevina, ukupno gledajuci,
znatniji [4].

Sportasi kod kojih je vazna dugotrajna izdrzljivost, kao nogometasi, koSarkasi, hokejasi i
dugoprugasi primjerice, ovise o pricuvnom obliku energije - glikogenu. Glikogen je rezervni
oblik ugljikohidrata u jetri i miSi¢ima. Sportasi od kojih se zahtijeva izdrzljivost neprestano

prazne i1 pune svoje pricuve glikogena izmedu napornih treninga i iscrpljuju¢ih natjecanja. To



je razlog zaSto su njihovi obroci bogatiji ugljikohidratima u odnosu na sportaSe koji su
ukljuceni u sportove s manje aerobne aktivnosti kao §to je golf, streljastvo i opéenito borilacki
sportovi. Iz toga slijedi da je potrosnja glikogena ovisna o trenaznom statusu, trajanju i
intenzitetu vjezbanja. Sportasi koji se natjecu u krajnje napornim i dugotrajnim sportovima
kao S§to su maraton ili triatlon, mogu ciljano organizirati treninge ili planirati prehranu kako bi
uskladistili $to vise miSi¢nog glikogena. Jasno je kako se za vrijeme intenzivne i duge aerobne
aktivnosti spremista glikogena prazne te uzrokuju usporavanje, a u najgorem slucaju i
odustajanje od daljnjeg natjecanja. Potpunim zasi¢enjem misic¢a glikogenom sporta$ moze biti
siguran da su njegova skladista u jetri i misi¢ima popunjena do krajnje granice. Za planiranje
prehrane sportasa vazno je znati koja je hrana bogata ugljikohidratima. Kruh, zitarice i ostala
hrana bogata Skrobom sadrze u jednom serviranju oko 15 g ovog ugljikohidrata (jedno
serviranje je jedna mala kriSka kruha te pola Salice tjestenine). Ta vrsta hrane ¢ini neizostavni
dio prehrane sportaSa kojima je izdrzljivost vazna karika u bavljenju sportom iz jednostavnog
razloga Sto je vrlo lako pojesti viSe serviranja odjednom. Primjerice, predjelo s tjesteninom
sadrzi oko pet serviranja ugljikohidrata, a s obzirom da samo jedno serviranje tjestenine sadrzi
oko 20 g UH, to iznosi ukupno 100 g. Poslije te skupine namirnica slijedi voce koje daje 15 g
ugljikohidrata po serviranju. Jedno serviranje voc¢a je po prilici 1 srednje velika jabuka, 1
Salica jagodicastog voca, 1 Salica na kockice izrezane dinje ili polovina Salice voénog soka.
Razlog zbog kojega je voce na drugom mjestu je taj Sto sportasi kojima dnevno treba znatna
koli¢ina ugljikohidrata jednostavnije pojedu viSe od deset serviranja zitarica i proizvoda od
zita nego Sto bi bio slucaj kada bi pojeli toliki broj serviranja voca koje uz ugljikohidrate
sadrzi i znatnu koli¢inu vlakana, zbog Cega se ve¢ i nakon male koli¢ine osjeca sitost.
Uostalom, prevelika koli¢ina vo¢a moze uzrokovati bolove u trbuhu, S§to ometa daljnji trening
ili natjecanje. Mlijeko i1 mlijecni proizvodi sadrze 12 g ugljikohidrata po serviranju, gdje je
veli¢ina jednog serviranja jedna Salica mlijeka ili jogurta. Navedene namirnice izvor su
kalcija, klju¢nog ¢imbenika za odrzavanje ¢vrstoce kostiju, $to je posebno vazno za sportase.
Povrée daje oko 5 g ugljikohidrata po jednom serviranju, pri ¢emu je veliCina jednog
serviranja 1 Salica sirovog ili polovina Salice kuhanog povréa. Ono je izuzetno bogato
vitaminima i1 mineralima. Iako povrée samo po sebi ne mozZe popuniti povecane potrebe
sportaSa za ugljikohidratima, ono sigurno moze obogatiti obroke brojnim neophodnim
nutrijentima [4].*

Zalihe ugljikohidrata u obliku glikogena osiguravaju tijelu energiju u trajanju od 90 minuta pa
1 do 3 sata. Ugljikohidratno punjenje jedna je od metoda produzavanja energetskog trajanja

glikogenskih zaliha putem nesto drugacije prehrane od uobicajene. Ova strategija dokazano
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povecava misiéni glikogen, Sto se odrazava na efikasnost 1 izdrzljivost treninga i sportasa [1].
No, na svaki gram ugljikohidrata veze se 2,7 g vode, stoga ¢e popratna pojava
ugljikohidratnog punjenja biti zadrzavanje tekucine. Zbog toga se prilikom prakticiranja
glikogenskog punjenja treba pripaziti na unos tekucine. Pocetak ugljikohidratnog punjenja
moze biti 5 do 6 dana prije natjecanja, a netom prije natjecanja prije¢i ¢e se na standardnu
prednatjecateljsku prehranu. Moguce uskladiStenje ugljikohidrata je 10 g/kg tjelesne mase,
tako da osoba od 70 kg moze uskladistiti oko 700 grama UH.

Praznjenje glikogenskih rezervi prethodi ugljikohidratnom punjenju i uglavnom se provodi tri
dana. Ako je natjecanje primjerice u subotu, s praznjenjem glikogenskih rezervi pocinje se u
nedjelju (tjedan dana prije), a traje nedjelju popodne, cijeli ponedjeljak i utorak da bi se
zavr$io u srijedu prijepodne. Prakticira se svodenje ugljikohidrata na minimum, sto je 50g
dnevno otprilike ili se potpuno izbace. Pritom se treninzi pojacavaju, a preporucuje se vise
anaerobnog treninga, odnosno vjezbanja s utezima. Sve to dovodi do troSenja glikogenskih
rezervi, Cija ¢e posljedica biti i promjena muskulature koja je tipicna za ugljikohidratno
praznjenje, s obzirom da se glikogen troSi i iz miSi¢a. Vazno je znati da je prilikom
ugljikohidratnog praznjenja glad normalna. Glikogen se moze popuniti i iz drugih izvora, tako
da samo izbacivanje ugljikohidrata iz prehrane, a u isto vrijeme konzumiranje vece koliCine
proteina ili masti nema posebnog ucinka [8]. U umjerenoj koli¢ini jedu se proteini, minerali ili
vlakna sve dok ne dode vrijeme za glikogensko punjenje. Sto veéim praZnjenjem depoa
glikogena povecava se kapacitet pohrane ugljikohidrata, a tako i1 izdrzljivost te energetske
zalihe sportasSa.

Uzimanje ugljikohidrata tijekom dugotrajnog treninga su razradena. American College of
Sport Nutrition izlaze kako je uzimanje 0,7 g/kg tjelesne mase po satu ili 30 g — 60 g po satu
ugljikohidrata jako vazno, posebice ako prije treninga nije konzumiran obrok ili ako se
aktivnost dogada u vru¢im i vlaznim uvjetima, §to se isklju¢ivo odnosi na aktivnosti dulje od
60 minuta. Pritom je potrebno piti 6-8%-tnu otopinu ugljikohidrata, i to primarno glukoze.
Sama fruktoza nije toliko ucinkovita i moZe uzrokovati probavne smetnje, a mjeSavina
glukoze 1 fruktoze, drugih jednostavnih Secera i maltodekstrina nije lo$ izbor. Navodi se da
oblik nije bitan; UH mogu biti u obliku sportskog napitka, gela ili slicno. International
Society for Sports Nutrition naglasak stavlja na vremenu konzumiranja ugljikohidrata.
Koli¢ina od 30 g — 60 g po satu tjelesne aktivnosti ostaje ista, naravno, ukoliko je aktivnost
dulja od jednog sata. Obzirom da tijelo oksidira 1 -1,1 g UH po minuti, preporuka se sastoji
od pijenja malih koli¢ina ugljikohidratnog napitka svakih 15-20 minuta. Kombinacija

ugljikohidrata povecava oksidaciju, a velika koli¢ina fruktoze ponovno nije preporucljiva
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zbog gastrointestinalnih neugodnosti. Internacionalni olimpijski komitet isto tako preporucuje
uzimanje mjeSavine ugljikohidrata prilikom dugotrajne tjelesne aktivnosti te povecava
koli¢inu preporucene koli¢ine na do 90 grama po satu kod aktivnosti dulje od 2,5 do 3 sata.
ACSM savjetuje konzumiranje 1,0 — 1,5 g/kg tjelesne mase ugljikohidrata tijekom prvih 30
minuta treninga te ponovno svaka 2 sata, 4 — 6 sati nakon aktivnosti. U teku¢ini mogu biti
prisutni i elektroliti koje je isto tako vazno nadomjestiti. ISSN preporuca 1,5 g/kg tjelesne
tezine ili 0,6 — 1,0 g’/kg TM tijekom prvih 30 minuta nakon aktivnosti te svaka dva sata, u
trajanju od 4 do 6 sati. IOC se bazira na brzom nadomjestanju izmedu dviju aktivnosti izmedu
kojih je manje od 8 sati. Tako je 1 -1,2 g/kg TM po satu prva 4 sata u obliku malih pravilnih
obroka i hrane bogate sloZzenim ugljikohidratima, optimalna koli¢ina za konzumiranje nakon
aktivnosti [3][5][6][7].

Bjelancevine u tijelu obavljaju vazne funkcije. Mogu biti strukturne, transportne ili
nukleoproteini, a neki obavljaju i1 funkciju enzima, bitnoj u fizioloSkim procesima svih
tjelesnih sustava. Kao primjer mozemo uzeti aktin i miozin koje spadaju u skupinu
kontraktilnih bjelanc¢evina i koje su kao takve usko vezane uz primarnu funkciju i u¢inkovitost
sportaSa. Kosti, zubi, koza i1 nokti samo su jedna od brojnih skupina ¢ije su glavne
komponente upravo bjelanc¢evine. Stoga je jasna vaznost zastupljenosti proteina u ljudskom
tijelu, a time 1 potreba za njithovim nadomjeStanjem prilikom potro$nje zaliha.
Bjelancevine se dijele na esencijalne i neesencijalne, a vea paznja se pridaje onim
esencijalnim iz razloga Sto ih tijelo ne moze samo sintetizirati, zbog Cega ih je potrebno
svakodnevno unositi hranom. Postoji razlika i1 u potrebama za bjelan¢evinama ovisno o vrsti
sporta. Tako primjerice vrhunski maratonac zahtijeva 1,6 g/kg tjelesne mase bjelancevina, a
nogometasu ili bacacu diska potrebno je 1,4 g/kg - 1,7 g/kg tjelesne tezine. Opcenito, zenama
je unos bjelancevina smanjen 10-20% u odnosu na muSkarce. Kod planiranja prehrane uvijek
se racuna g/kg tjelesne mase zbog vece preciznosti. U tablici 3.3 opisane su dnevne potrebe

proteina za razliCite fizic¢ki aktivne osobe koje potpisuje ISSN [3].



Tablica 3.3: Dnevne potrebe bjelancevina

Dnevne uobicajene potrebe za proteinima

RAZINA FIZICKE g/kg BW/dan KOMENTAR
AKTIVNOSTI
ISSN (International Society for Sports Nutrition)
Usredotociti se na kvalitetu
proteina, sastava
Fitnes opcenito 0,8-1,0 g’lkg BW ugljikohidrata, cjelovite
hrane te sigurne 1 prikladne

dodatke kada su potrebni.

Stariji pojedinci 1,0-1,2 g/lkg BW
Umjerena koli€ina intenzivnog 1,0-1,5 glkg BW
treninga
Visoki volumen intenzivnog 1,5-2,0 g/lkg BW
treninga

Sto se tie rasporeda koli¢ine bjelanéevina po obrocima, za doruéak i ru¢ak potrebno je unijeti
20%, za zajutrak i uzinu 10%, a za veceru 30% dnevnog unosa bjelancevina. Prostora je
ostavljeno 1 za 10% ukoliko je potreban oporavak nakon jaceg treninga u danu.
Kod sportasa vegetarijanaca potrebno je biti dodatno pazljiv jer loSa kombinacija uzrokovana
neznanjem takve natjecatelje moze dovesti do ozbiljnih problema. U tom je sluc¢aju bitno
kombinirati mahunarke sa zitaricama, sjemenke sa mahunarkama ili mlijeko sa zitaricama
kako bi ih kvalitetno opskrbili svim potrebnim bjelan¢evinama te kako ne bi doslo do deficita,
§to moze biti vrlo opasno. Usporedujuci jaje i soju kao izvore bjelanc¢evina, dokazano je da je
jaje neznatno bogatije aminokiselinama triptofanom, lizinom i treoninom, a sadrzi puno vise
metionina i cisteina od soje [2]. Unato¢ tome, i jedan i drugi izvor bjelancevina nadmasuje
preporuku prisutnih aminokiselina, ¢ime je pokazana slobodna konzumacija soje kao
vrijednog izvora bjelancevina.

Tijekom fizicke aktivnosti, skeletni miSi¢i mogu se osloniti na masti i ugljikohidrate kao
gorivo koje ¢e oksidacijom osigurati potrebe za kemijskom energijom. Masti su, zapravo,
sporiji izvor energije u odnosu na ugljikohidrate. No, ako se masti koriste kao primarni izvor
energije, sportas moze vjezbati na najvise 40-60% svog maksimalnog kapaciteta. Kao rezultat
treninga, pojacana potroSnja masti Stedi miSiéni glikogen, toc¢nije, produzuje se interval
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pojave miSi¢nog zamora. Dakle, organizam djeluje tako da zastiti ugljikohidrate kao primarni
izvor energije, dok u slucaju veceg unosa hranjivih tvari visak sprema u obliku adipoznih
stanica. Dnevne preporuke unosa masti za sportase su oko 30%, uz dozvolu povecanih
ugljikohidrata u nekim sluc¢ajevima pa i do 50%. Ne preporucuje se dnevno konzumiranje
masti koje je manje od 15-20%. Pritom treba izbjegavati zasi¢ene masne kiseline 1 preveliku
konzumaciju przene hrane koja zahtijeva pripremu s velikim koli¢inama ulja. Pozeljno je
koriStenje ulja koja su bogata omega-3 masnim kiselinama. Sportasi mogu umjereno
konzumirati omega-3 masne kiseline 1 u obliku dodataka prehrani. Preporucuje se opreznost
kod dijeta s visokim udjelom masti iz razloga S§to povecana koli¢ina masti moze biti na racun

ugljikohidrata, a tako moZe imati i negativan utjecaj na trening i sportsku performansu.

3.2.2. Mikronutrijenti

Mikronutrijenti igraju veliku ulogu u sintezi bioloSki vaznih molekula kao S§to je
hemoglobin, odrzavanju zdravlja kostiju, zastite od Stetne oksidacije kao i odrzavanja
imunoloskog sustava. Takoder, prilikom ozljede ili oporavka pomazu u stvaranju misSi¢nog
tkiva. NajCes¢i mikronutrijenti koji su prijeko potrebni za zdravlje sportaSa su kalcij, vitamin
D, vitamin B, Zeljezo, cink, magnezij, kao i neki antioksidansi, primjerice vitamin C i E i
beta-karoten. Oni sportasi koji smanjuju energetski unos ili prakticiraju restriktivne dijete za
potrebe sporta, kao i oni koji eliminiraju jednu ili viSe skupina hrane mogu konzumirati
dodatke prehrani 1 tako izbje¢i deficit vitamina i minerala.

Vitamini B kompleksa imaju dvije vazne zadace koje su izravno vezane za fizicku aktivnost;
tiamin, riboflavin, niacin, piridoksin, pantotenska kiselina i biotin sudjeluju u stvaranju
energije prilikom vjezbanja, dok su folati i B12 potrebni za produkciju crvenih krvnih stanica,
za sintezu proteina, te za popravak i odrzavanje strukture tkiva. Od vitamina B kompleksa,
riboflavin, piridoksin, folati i B12 su Cesto niski kod dijeta za sportasice, pogotovo onih koje
su vegetarijanke ili onih koje imaju poremecen uzorak hranjenja. lako kratkorocni deficit
vitamina B kompleksa nije pokazao utjecaj na sportsku performansu, kroni¢ni deficit vitamina
B12, folata ili oboje moze rezultirati anemijom 1 smanjenom sportskom izdrzljivosti [6].
Vitamin D je prvenstveno potreban za adekvatnu apsorpciju kalcija, a time 1 za zdravlje
kostiju. Takoder je vazan i za regulaciju homeostaze zivéanog sustava i skeletnih misica, kao i
za iskoriStavanje fosfora. Vitamin D ima oblik zutih kristala, bez mirisa i okusa je, topljiv je u

ulju 1 drugim organskim otapalima. Najbolje se iskoriStava u kombinaciji s vitaminom A.
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Nalazimo ga u ribljem ulju, jetri, kozi zivotinja i zumanjku. Ove namirnice se preporucuju za
konzumaciju sportas§ima koji zive u sjevernim krajevima ili koji tijekom godine treniraju u
zatvorenom prostoru. To su primjerice gimnasticari ili hokejasi.

Antioksidansi su vitamin C, vitamin E, beta-karoten i selen. Njihova vazna uloga je zastita
stanicnith membrana od oksidacije. Zbog toga Sto fizicka aktivnost povecava koli¢inu
potroSnje kisika, pretpostavlja se da ¢e Cesta tjelovjezba rezultirati neprestanim oksidativnim
stresom, prvenstveno misi¢a, $to vodi lipidnoj peroksidaciji u membranama. No, studije su
pokazale da dobro utrenirana osoba ima bolje razvijen endogeni antioksidativni sustav od one
koja to nije. Teorija o tome da vitamin E pomaze kod ublazavanja miSi¢ne upale tijekom
odmora ostaje nejasna. Unato¢ tome, sportasi kojima je vazna izdrzljivost imaju vecu potrebu
za ovim vitaminom. Neke studije pokazuju da suplementacija vitaminom E pomaze u
smanjenju lipidne peroksidacije tijekom aerobne aktivnosti, a postoje i dokazi da vitamin E
sudjeluje u smanjivanju oSte¢enja DNA prilikom vjezbanja, no joS$ istrazivanja je potrebno
provesti kako bi se to utvrdilo [6]. Namirnice koje su bogate vitaminom E su bademi, ljeSnjaci
i kikiriki.

Naporni 1 dugi treninzi kod sportasa posljedicno uzrokuju povecanu potrebu za vitaminom C,
a njegov ergogeni efekt na zdravlje sportasa nije dokazan [6]. Sudjeluje u obnovi stanica
koze, miSic¢a, ligamenata i tetiva, a jaca imunoloski sustav. Namirnice bogate vitaminom C su
narance, limuni, mrkve, jagode i paprike. Potrebno je biti pazljiv kod obrade takve hrane jer
se moze izgubiti i do 100% vitamina.

U tablici 3.4 dan je prikaz vitamina koji su dnevno potrebni razli¢itim sportasima [8].
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Tablica 3.4: Vitamini dnevno potrebni sportasSima

Askor- Tijomin [ Riboflovin | Panlo- | Piridoksol Folno Cijanoko- Nijacin
: binska len-ska kiselina balomin
Visto iporta kiselina kiselina
[Cimg | (Bi)mg | (B2img | (Bsimg | {Belmg | (Bs) pig [B12) ug [83) mg Amg E mg
gimnastiko, umjetnicko klizanje 120-175 | 2,5-3,5 3-4 16 5-7 400-500 | 0,003-0,004 21-35 2,0-30 15-30
afletika:
- Iréanje na krotke stoze, skokovi 150-200 | 2,8-3,6 | 3,6-4,2 18 5-8 400-500 | 0,004-0,008 30-36 2,5-3.5 22-26
- Iréonje na srednie i duge pruge 180-250 3-4 3,6-48 17 6-9 500-600 | 0.005-0,01 32-42 3,0-38 25-40
- Iréonje maratona; 3porisko
hodenje na 201 50 km 200-350 | 3,5-50 | 3,5-50 19 7-10 | 500-400 | 0,006-0,01 32-45 3,2-38 28-45
plivonije i vaterpolo 150-200 | 2,9-3.9 | 4,4-4,5 18 6-8 400-500 | 0,004-0,008 25-40 3,0-38 28-40
dizanje ulega, baconje 175-210 | 2,5-4,0 | 4,0-55 20 7-10 450-600 | 0,004-0,009 25-45 28-38 20-35
hrvanje i boks 175-250 | 2,4-40 | 3,8-5.2 20 4-10 | 450-600 | 0,004-0,009 | 25-45 | 3,0-38 | 20-30
veslanje, kojok, kanu 200-300 | 3,1-4,5 3,6-53 19 5-8 500-600 | 0,005-0,01 30-435 3,0-38 25-45
nogomel, hokej 180-220 | 3,0-3,9 | 3,9-44 18 5-8 400-500 | 0,004-0,008 | 30-35 | 3,0-3,6 25-30
koiorka, odbojka 190-240 | 3,0-4,2 3,8-4,8 18 6-9 450-550 | 0,005-0,008 30-40 3,2-37 25-35
biciklizam:
- pista 150-250 | 3,5-40 4,0-4,6 17 6-7 400-500 | 0,005-0,01 23-40 2,8-3,6 28-35
- cesla 200-350 | 4,0-48 | 4,6-5.2 19 7-10 | 500-600 | 0,005-0,01 J32-45 | 3,0-3,8 | 30-45
konijicki sport 130-175 | 2,7-3,0 | 3,0-3,5 15 5-7 400-450 | 0,003-0,006 | 24-30 | 2,0-2,7 | 20-30
| jedrenje 150-200 | 3,1-3,6 | 3,6-4,2 15 5-8 400-450 | 0,002-0,006 | 30-36 2,8-3,7 | 20-30
f strelioitve 130-180 | 2,6-3,5 | 3,0-4,0 15 5-7 400-450 | 0,002-0,006 | 25-35 3,5-40 | 20-30
skijasko tréanje: g
- krotke pruge 150-210 | 3,4-4,4 | 3,8-4,6 18 7-9 450-500 | 0,005-0,008 | 30-40 3,0-3,6 | 20-40
- duge pruge 200-350 | 3,8-56 | 43-56 19 6-9 500-600 | 0,006-0,01 34-45 3,0-38 | 30-45
brzo klizanje 150-200 | 3.4-3,9 | 3,0-44 18 7-9 400-550 | 0,004-0,01 30-40 2,5-3,5 20-40

Kalcij je posebice vazan za sportaSice u popravljanju kostanog tkiva, odrzavanju razine u krvi,
regulaciji miSi¢ne kontrakcije kao i1 kod normalnog zgrusavanja krvi. Otporan je na
temperaturu, a njegovo pravilno funkcioniranje omogucuju vitamini A, C i D te magnezij i
fosfor.

Nedostatak Zeljeza moze (bez ili zajedno s anemijom) oStetiti miSi¢nu funkciju i ograniciti
radnu sposobnost. Posebno je vazan 1 mora biti viSe zastupljen (oko 70%) kod dugoprugasa.
Atleticari (posebno Zene, adolescenti 1 vegetarijanci) moraju podlijegati ¢estim kontrolama
razine Zeljeza kako ne bi doSlo do gore spomenutih zdravstvenih problema. Adaptacija na
trening, zvana ,sportska anemija“ ne utjeCe negativno na sportsku performansu.
Suplementacija Zeljezom kod sportaSa kojima je razina istog smanjena povecava radnu
sposobnost §to potvrduje povecanje unos kisika, snizavaju¢i otkucaje srca i smanjujuci
koncentraciju laktata tijekom tjelovjezbe. Posljednje studije pokazuju da dodatna opskrba
zeljezom pozitivno utjece na sportsku izvedbu, tocnije, kada je prepisano 100 mg Zeljezovog
sulfata 4 — 6 tjedana [6].

Cink ima ulogu u odrzavanju imunoloSkog statusa, u rastu i popravku misi¢nog tkiva i
produkciji energije. Istrazivanja su pokazala da cink ima izravan utjecaj na razinu hormona

Stitnjace, pa tako 1 na razinu bazalnog metabolizma kao i iskoriStavanja proteina, $to na kraju
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moze rezultirati generalno negativnim utjecajem. SportaSice su u riziku nedostatka cinka u
tijelu. Oni sportasi koji prakticiraju suplementaciju trebaju biti oprezni zato Sto se Cesto zna
dogoditi da se prijede razina preporuc¢enog, a neiskoristena koli¢ina cinka u tijelu moze voditi
prema stvaranju HLDL kolesterola i1 nutritivnih disbalansa, primjerice otezavanja apsorpcije
zeljeza 1 bakra. Nadalje, pozitivni utjecaji na sportsku izvedbu obzirom na uzimanje cinka kao
dodatka prehrani nisu utemeljeni [6].

Magnezij ima vaznu ulogu u stani¢nom metabolizmu (glikoliza, metabolizam masti i
proteina) i regulira stabilnost membrane kao 1 neuromisi¢ne, kardiovaskularne, imunoloske 1
hormonske funkcije. Sportovi kod kojih je popularno dodatno uzimanje magnezija su hrvanje,
balet, gimnastika, kao i tenis [6].

Konzumacija elektrolita kao Sto su natrij, klor i1 kalij preporucuje se prilikom nadoknade
teku¢ine, u obliku sportskih napitaka u kombinaciji s ugljikohidratima tijekom i nakon
aktivnosti. Naravno, prisutnost i zastupljenost pojedine komponente napitka ovisi o sportu,
intenzitetu i trajanju treninga [6].

Tablica 3.5 prikazuje vaznost mineralnih tvari kod razli¢itih vrsta sporta [8].
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Tablica 3.5: Mineralne tvari (mg) dnevno potrebne sportasima

Vrsla iporta

Kalcii Fosfor Zeliezo Magnezij Kalij
gimnastiko, umielnicko klizanje 1000-1400 | 1250-1750 | 25-35 | 400-700 | 4000-5000
olletikg
g ::zzglz he kro;kg sloze, skokovi | 1200-2100 | 1500-2500 | 25-40 | 500-700 | 4500-5500
conie na srednije i duge pruge | 1600-2300 | 2000-2800 | 30-40 | 600-800 | 5000-6500
- hicanje maratena, Sporisko
hodanje no 20 i 50 km 1800-2800 | 2200-3500 | 35-45 | 600-800 | 5500-7000
S!ivon_ie i volerpolo ' 1200-2100 | 1500-2600 | 25-40 | 500-700 | 4500-5500
h'm”ge ulego, bacanje 2000-2400 | 2500-3000 | 20-35 | 500-700 | 4000-6500
rvonje i boks 2000-2400 | 2500-3000 | 20-35 | 500-700 | 5000-6000
veslanie, ko.ck,| konu 1800-2500 | 2250-3100 | 30-45 | 600-800 | 5000-4500
nagomel, hoks| 1200-1800 | 1500-2250 | 25-30 | 450-650 | 4500-5500
koiorka, odbojka 1200-1900 | 1500-2370 | 25-40 | 450-650 | 4000-6000
biciklizam:
- pista 1300-2300 | 1600-1800 | 25-30 | 500-700 | 4500-4000
- cesto 1800-2700 | 2250-3400 | 30-40 | 600-800 | 5000-7000
konjicki 3port 1000-1400 | 1250-1750 | 25-30 | 400-400 | 4000-5000
| jedrenje 1200-2200 | 1560-2750 | 20-30 | 400-700 | 4500-5500
streliaivo 1000-1400 | 1250-1750 | 20-30 | 400-500 | 4000-5000
skijoiko tréanie:
- kralke pruge 1200-2300 1500-2800 | 25-40 | 500-700 | 4500-5500
- duge pruge 1800-2600 | 2300-3250 | 30-45 | 600-800 | 5000-7000
brzo klizonje 1200-2300 | 1500-2800 | 25-40 | 500-700 | 4500-6500

3.2.3. Voda

Bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u zahtijeva nadoknadu znatnih koli¢ina tekucine te je
hidratacija prije, za vrijeme i nakon tjelesne aktivnosti od izrazitog znacenja. Tijelo odraslog
covjeka sastoji se od oko 60% vode. Vaznost vode u tijelu je velika; odrzavanje homeostaze i
kardiovaskularnog volumena, omogucavanje transporta hranjivih tvari kao 1 uklanjanje
otpadnih metabolita. Znojenje odrzava tjelesnu temperaturu tijela, a potrebno je neprestano
nadomjestati tekuéinu koja se izgubi znojenjem kako bi se sprijecila dehidracija i
pregrijavanje organizma. Rezultat pregrijavanja organizma mogu biti gréevi, iscrpljenost ili
toplinski udar, poremecene kognitivne funkcije kao i smanjena opskrba kisikom. S obzirom
da je poznata ¢injenica da miSi¢no tkivo sadrzi 73% vode, a masno tkivo 10% vode [2], jasno
je kako je hidracija tijela, pogotovo onog sportasa, veoma vazna.

Voda se osim znojenjem gubi i disanjem, te urinom i fecesom. U tablici 3.6 koli¢inski su

prikazani volumeni primljene 1 izluCene vode u organizmu prosjecnih osoba [8].
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Tablica 3.6: Stalna ravnoteZa unesene i izlucene vode u organizmu prosjecnih osoba

VOLUMEN PRIMLJENE VODE VOLUMEN IZLUCENE VODE
Voda za pice 1200 mL  Mokraca 1400 mL
Voda u hrani 1000 mL  Znojenje (disanje) 900 mL
Voda nastala oksidacijom hrane 300mL  Feces 200 mL
Ukupno 2500 mL.  Ukupno 2500 mL

Mehanizam Zzedi nije pouzdan pokazatelj pravilne hidracije. Vazno je znati da je zed
pokazatelj skore dehidracije te da koli¢ina unesene tekuc¢ine prilikom Zedi nije dovoljna da se
rijeSi problem dehidracije organizma. Jedan od nacina odredivanja koliCine vode koju je
potrebno unijeti u organizam nakon treninga je mjerenje tjelesne mase prije i poslije treninga.
Razlika u tjelesnoj tezini odgovara koli¢ini tekucine koju je potrebno nadomjestiti, tocnije, za
svakih pola kilograma izgubljene mase potrebno je postepeno popiti 500ml vode. Vise od 2%
gubitka na tjelesnoj masi, uz izuzetke, negativno utjece na sportsku izvedbu [2]. Smanjena je
izdrzljivost manjih miSiénih skupina kao i moguénost izvodenja ponavljanja kod vjezbi
miSi¢ne jakosti i snage. Negativni ucinak hipohidracije je poveéan kod vise temperature
okolisa. Osim toga, boja mokrace je dobar pokazatelj stupnja hidracije organizma. Taman i
koncentriran urin pokazuje nuznost daljnje rehidracije, dok je bistri do svijetlozuti urin
pokazatelj dobre hidracije organizma.

Najjeftinija 1 najucinkovitija rehidracija prije treninga je putem vode. No, tijekom i nakon
treninga ugljikohidrati u obliku sportskih napitaka bit ¢e vrlo korisni za sportasa. Ako je
tjelesni napor duzi od 60 min ili ako se aktivnost izvodi pri velikim vru¢inama, dobar izbor su
sportski napitci. Oni su bogati i elektrolitima, stoga je potrebno odabrati pravi napitak ovisno
o sadrzaju i zastupljenosti komponenata obzirom na fizicku aktivnost. Napitak je najcesce
izotoniCan, a hipotonican se konzumira kada je potrebna brza rehidracija. Aktivnost se uvijek
zapocinje u stanju euhidracije. Za aktivnosti koje traju manje od 30 min nije potrebna dodatna
hidracija, dok se kod aktivnosti koje su u trajanju izmedu 30 i 60 min nadomjesta tekucina
izmedu epizoda vjezbanja. U tom slucaju nadomjestak natrija nije potreban, a napitak moze
sadrzavati 30-60 g/h. Ukoliko se radi o aktivnosti u trajanju 1-3 sata, preporucuju se napici s
ve¢im sadrzajem ugljikohidrata iz razloga $to ih je tada potrebno nadomjestiti. Ako fizicka
aktivnost traje dulje od 3 sata, vazno je osigurati vodu, ugljikohidrate i natrij, stoga ¢e sportas

konzumirati napitke obogacene natrijem i 30 g - 60 g ugljikohidrata po satu tjelesne aktivnosti
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[2]. U tablici 3.7 [8] prikazane su preporuke za konzumaciju tekuéine (vode) prije, za vrijeme

1 nakon vjezbe, izmijenjene prema priru¢niku MAYO klinike.

Tablica 3.7: Preporuke za konzumaciju tekudine

VRIJEME KONZUMACIJE MASA TEKUCINE
2 sata prije treninga ili natjecanja 450 -600 g

10 — 20 min prije treninga ili natjecanja 450 -600 g

U intervalima od 10 do 15min tijekom natjecanja ili treninga 120-180 g
Nakon treninga ili natjecanja za svakih 0,5 kg smanjenja mase 450 g

4. PREHRANA SPORTASA PREMA RAZLICITIM NUTRITIVNIM
POTREBAMA

Prilikom slaganja sportskog jelovnika, vrlo je vazno znati o kojem se sportu radi.
Prethodno opisane razlike u konzumaciji ugljikohidrata, masti 1 bjelanCevina utjeCu na
svakodnevnu prehranu, ali i u vrijeme natjecanja i oporavka. U tablici 3.8, 3.9 i 3.10
prikazani su dnevni jelovnici razli¢itih sportasa [9]. Jelovnici su kreirani za dizaca utega,
gimnasticara 1 odbojkasa. 23-godiSnji diza¢ utega mase 69 kg i visine 168 cm ima BMR u
vrijednosti od 3230,7391 kcal. Energetska potreba maratonca od 30 god, 58 kg 1 182 cm je
2986,6024 kcal, a odbojkasa starosti 34 god koji tezi 95 kg i1 visok je 202 cm 4092,0034 kcal.
BMR vrijednosti su izraCunate prema Harris-Benedictovoj jednadzbi za musSkarce (formula
3.2) te pomnozene s faktorom aktivnosti (tablica 3.1) obzirom na svakodnevni trening ovih

profesionalnih sportasa, pa Cak i po vise puta dnevno.

Tablica 3.8: Dnevni jelovnik dizaca utega

KOLICINA (g): ENERGIJA (kcal):
DORUCAK:
2 kriske graham kruha 140 308
Svjezi kravlji sir 20 21
Jogurt (obi¢ni) 200 720
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JUTARNJA UZINA:

Whey 20 7,7
Mlijeko (0,9% m.m.) 300 120
Banana 100 94
RUCAK:
Srednje masna teletina 300 570
2 krumpira, kuhana 200 238
Mahune, kuhane 100 32
2 srednje rajCice 200 44
Sok od grozda 100 71
POPODNEVNA UZINA:
2 kriSke kukuruznog kruha 200 414
Kompot od marelica 25 21,5
Bademi, neoguljeni 25 149,5
VECERA:
Riza, ljustena 100 368
Maslinovo ulje 10 90
>=3268,7

Prilikom izrade jelovnika za dizaCa utega, koriStena je formula za unos 6,5 g/kg TM
ugljikohidrata, tako da je prisutno otprilike 348 g UH, dok je neSto energetske vrijednosti
ostavljeno za konzumiranje ugljikohidratnih napitaka koji se mogu konzumirati ukoliko su
treninzi dugotrajni. Otprilike 1,7 g/kg TM bjelancevina je koriSteno (~120g), Sto je vazno za
ovakvu vrstu sporta. Naglasak je bio na koli¢ini proteina, kako bi se lakSe odrzala tjelesna
tezina radi postojecih tezinskih kategorija. Masti nisu bile strogo ogranicene, a pojedini obroci
su napravljeni tako da se mogu konzumirati neposredno poslije treninga, primjerice Whey s

mlijekom.
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Tablica 3.9: Dnevni jelovnik maratonca

KOLICINA (g): ENERGIJA (keal):

Je¢mena kasa 50 173

1 kruska 100

(o)}
—

Griz 100 370

Musli 100 371

*UH napitak

RUCAK:

Spinat 100 23

Sok od jabuke 100 50

1 kriska kukuruznog kruha 100 207

Med 200 60,6

*UH napitak

VECERA:

&)
~

Sampinjoni 100

=
|



>=2649,4 (bez UH napitaka)

Ugljikohidrati su ovdje najzastupljeniji, oko 10 g/kg TM je predvideno za konzumiranje
(~470 g bez UH napitaka). Proteini su prisutni otprilike 1,6 g’kg TM, odnosno 96,25 g. Masti
su ogranicene, a s vlaknima se nastojalo ne pretjerati, osiguravaju¢i ono glavno iz voca i
povréa. Ugljikohidratni napici imaju vaznu ulogu kod treninga maratonaca koji su dugotrajni,
stoga je velik prostor u energetskoj vrijednosti ostavljen za njihovo redovito konzumiranje,
ovisno o potrebama pojedinca. Takvi treninzi troSe veliku koli¢inu miSi¢nog i jetrenog
glikogena, stoga je ugljikohidratima bogata prehrana vazna za pravilan raspored punjenja

glikogenskih zaliha u tijelu maratonca.

Tablica 3.10: Dnevni jelovnik odbojkasa

KOLICINA (g): ENERGIJA (kcal):
DORUCAK:
1 kriSka crnog kruha 100 250
Cokoladni namaz 50 267
JUTARNJA UZINA:
Kukuruzne pahuljice 50 194
Mlijeko (0,9% m.m.) 300 120
2 jabuke 300 156
RUCAK:
Piletina 400 576
Riza, ljustena 125 552
Grah (salata) 400 440
Zelena salata 100 14
Sok od jabuke 100 50
Cokolada za kuhanje 50 282
1 naranca 200 108
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POPODNEVNA UZINA:

Mlijeko (0,9% m.m.)

VECERA:
Tjestenina s jajima
Dagnje

Salata od kupusa

400

150
500
100

160

585
350
52

y=4156

Kod ovog sportasa je koriSteno pravilo za ugljikohidrate od 7 g/kg TM zbog toga Sto

ukupna energetska potroSnja premasuje 4000 kcal. Nijedan makronutrijent nije posebno

ogranicen; nastoji se konzumirati §to veci varijetet namirnica kako bi se odrzala izdrZljivost, a

u isto vrijeme i kvalitetan tonus mi$ica, potreban za anaerobne treninge i aktivnosti u odbojci.
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5. ZAKLJUCAK

Danasnji izvrsni sportski rezultati plod su upornog treninga, ali i aktualnih spoznaja iz
raznih podrucja znanosti, pa tako i nutricionizma koji se posebice isti¢e. Prethodno obradena
problematika razlike prehrane sportasa razli¢itih nutritivnih potreba pokazala je slozenost
planiranja prehrane i1 njene uloge u ucinkovitosti treniranih pojedinaca. Vodeca uloga
ugljikohidrata kod sportasa koji se bave aerobnom aktivnosti, vaznost proteina kod izgradnje
miSi¢nih bjelancevina sprintera zasluznih za njihovu eksplozivnost, kao i spoj to dvoje u tijelu
rukometasa dokazuje vaznost pravilne prehrane u sportu. Neprestano se provode znanstvena
istrazivanja na racun proucavanja utjecaja pojedinih tvari na sportsku performansu, te kako
iste mogu pomod¢i u pripremi ili oporavku sportasa, jednako kao $to mu mogu i naskoditi.
Budu¢a implementacija znanstvenih radova o prehrani u mnogim aspektima je sigurna;
sportaSima ¢e posluziti kako bi upoznali sebe, trenerima ¢e pomo¢i u biranju nacina planiranja
treninga ovisno o konzumaciji odredene vrste hrane, a nutricionistima u profiliranju sportasa i
upoznavanju njegovog organizma. Sve spomenuto, uklju¢eno u svakodnevicu profesionalnog
sportasa, moze doprinijeti njegovoj izvedbi i poboljSanju. UsavrSavanje u smjeru sportskog
nutricionizma se sa sigurnoS¢u ocekuje, a buduci pravci istrazivanja bi u nutricionizmu mogli

pronaci svoje smjerove Sirenja.
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