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SAZETAK

Sportska prehrana jedan je od najvaznijih ¢imbenika
koji utjeCu na uspjeh u sportu. Uslijed ograni¢enih
financijskih izvora edukaciju i brigu o prehrani mladih
sportasa najcesce preuzimaju sportski teneri i roditelji.
Cilj ovog istrazivanja bio je procijeniti znanje o prehrani
te prehrambene navike buduéih sportskih pedagoga i
roditelja djece sportasa. Dodatno istrazivanjem se htio
utvrditi utjecaj koji prehrambeno znanje roditelja te
njihove prehrambene navike imaju na navike djece. U
istrazivanje je ukljuceno 108 ispitanika; od toga 58
studenata Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu
(39 muskog, 19 zenskog spola; prosjeéne dobi 22.3 + 1.65
godina) te 50 roditelja djece sportasa ukljucenih u 16
razli¢itih sportova (17 muskog i 33 Zenskog spola;
prosjecne dobi 45 + 7.4 godina). Podaci su prikupljeni
kroz wupitnik sastavljen od 40 pitanja za procjenu
prehrambenog znanja, grupiranih u sedam kategorija
ovisno o tome jesu li procjenjivali znanje o
bjelancevinama, ugljikohidratima, mastima, vitaminima i
mineralima, hidraciji, dijeti ili utjecaju prehrane na
sportski uspjeh. Pitanja su dodatno stratificirana prema
kriteriju vaznosti znanja za profesiju trenera u tri
kategorije: osnovno znanje, preporuceno znanje,
napredno znanje. Najbolje znanje buduci sportski
pedagozi i roditelji pokazali su u kategorijama utjecaj
prehrane na sportski uspjeh i hidracija (72.3% 1 71.8%),
dok su najlosiji rezultati dobiveni na pitanja vezana uz
bjelancevine i masti (44.0% i1 56.0%). Analiza rezultata
prema kategorijama znanja pokazala je pak najbolje
osnovno (bazi¢no) znanje (77.4% to¢nih odgovora), no s
tezinom pitanja smanjivao se udio tocnih odgovora pa je
tek 67.5% to¢nih odgovora zabiljezeno u kategoriji
preporu¢enog znanja, a samo 49.8% u kategoriji
naprednog znanja. Spearman-ovim koeficijentom
korelacije (rs) pokazana je statisticki znacajna povezanost
izmedu znanja o prehrani i prehrambenih navika u obje
grupe ispitanika (rs =0.30, rs =37; p<0.05).

Kljucnerijeci: prehrana, roditelji djece sportasa, treneri,
anketni upitnik
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SUMMARY

Sports nutrition is one of the most important factors
for sport performance and success. Due to limited
financial resources young athletes' education and care
about nutrition is usually assumed by coaches and parents.
The aim of the study was to investigate nutrition-related
knowledge and dietary habits of future sports pedagogues
and young athletes' parents. Secondary aim of this study
was to investigate the impact of parental nutrition-related
knowledge and dietary habits on the quality of athlete
children's nutrition habits. The sample consisted of 108
subjects, students from Faculty of Kinesiology University
of Zagreb (39 male, 19 female; age 22.3 + 1.65) and
parents of young athletes participating in 16 different
sports (17 male, 33 female; age 45 + 7.4). Data were
collected using the method of written questionnaires
consisting of 40 nutrition knowledge questions. Questions
were grouped into 7 categories testing specific knowledge
on proteins, carbohydrates, fats, vitamins and minerals,
hydration, diet and influence of nutrition on sport
performance, and were additionally classified according
to importance of a particular question for the profession of
a coach into three categories: basic knowledge, advisable
knowledge and advanced knowledge. Best overall
knowledge was noticed for the influence of nutrition on
sport performance and hydration (72.3% and 71.8%) and
the worst on proteins and fats (44.0% and 56.0%). When
answers were analyzed across the three nutritional
knowledge categories, the highest percentage of correct
answers was in the group of basic knowledge (77.4%).
However, as the level of question difficulty increased, the
number of correct answers decreased in each category,
indicating almost linear decline of knowledge (advisable
knowledge 67.5%, advanced knowledge 49.8% of correct
answers). Spearman's rank correlation coefficient (rs)
showed statistically significant correlations between
nutrition knowledge and dietary habits were noticed in
both groups (rs=0.30, rs=37; p<0.05).
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UvOoD

Sportski uspjeh te rezultati odredeni su, a u isto
vrijeme i limitirani djelovanjem brojnih vanjskih i
unutrasnjih ¢imbenika. Obi¢no se najveca vaznost pridaje
sportskom treningu, no to je tek izolirani factor koji utjece
na uspjeh. Pravilna prehrana, koja je Cesto zanemarena,
nezaobilazna je na putu ka sportskom uspjehu. Rezultati
brojnih studija ukazuju kako je upravo sportska prehrana
ta koja u kljunim trenucima natjecanja odreduju
snaznijeg, uspjesnijeg i boljeg sportasa.”** Osim §to
pravilna sportska prehrana poboljSava ucinkovitost
treninga i sportski rezultat, utjece i na sportasevo zdravlje
te mu pomaze u odrzavanju sposobnosti tijekom cijele
sportske karijere.”” Sportska bi prehrana trebala biti
krojena prema pojedinom sportasu, tako da prati zahtjeve
koju namecéu dob i spol sportasa, zatim specificnost
pojedine sportske discipline, zivotne navike i
konstitucijske karakteristike sportasa.” Dodatno je
pokazano, kako ukoliko je trening popracen adekvatnom
prehranom, moguéa je i prevencija sportskih ozljeda.”
Osobitost pravilne prehrane djece sportasa je i u tome $to
osim doprinosa sportskom uspjehu, pomaze i rastu i
razvoju djeteta, odnosno zdravlju djeteta opéenito.’

Uslijed nepovoljnih financijskih uvjeta, mladim
sportasima cesto je nedostupan savjet nutricionista, te
brigu i edukaciju o pravilnoj prehrani preuzimaju treneri i
roditelji. Istrazivanja pokazuju kako u podrucju sportske
prehrane mladi sportasi ovise o svojim trenerima.”"* Ova
savjetodavna uloga trenerima je nametnuta prvenstveno
jer se bave pedagoskom profesijom, no i stoga Sto su
svakodnevno prisutni u zivotu sportasa. Premda je ve¢ina
trenera kroz razli¢ite oblike edukacije tijekom svoje
profesionalne karijere upoznata s osnovama prehrane,
studije su pokazale zabrinjavajuce nisku razinu
poznavanja osnova vezanih uz sportsku prehranu."’
Primjerice, istrazivanje koje je proveo Smith-Rockwell sa
suradnicima (2001) pokazalo je kako treneri na
sveucilistima u SAD malo znaju o sportskoj prehrani
(67.0% to¢nih odgovora).” Jo§ slabije rezultate u
upitnicima o sportskoj prehrani prema Zinn i suradnicima
(2006) postigli su novozelandski treneri ragbija (55.6%
to¢nih odgovora).” Nazalost, Juzwiak i Ancona-Lopez
(2004) utvrduju kako treneri usprkos losem poznavanju
sportske prehrane bez zadrski sudjeluju u savjetovanju
mladih sportasa." Ostala istrazivanja iz podrugja sportske
prehrane mladih sportasa biljeze sve veci upliv roditelja u
trening mladih sportaga.™" Douglas i suradnici (1984)
navode kako roditelji djece sportasa nisu tek pasivni
promatraci tijekom treninga, ve¢ vrlo Cesto participiraju
ne samo materijalno ve¢ i savjetima.” Roditeljska paznja
najcesce je usmjerena na tehnicki aspekt sporta, primarno
na adekvatnu opremu, dok je Cesto potreba za adekvatnom
prehranom zanemarena.'"” U pocetnim fazama svog
sportskog angazmana djeca su najces¢e ovisna o
roditeljskoj skrbi, pa su tako i njihove polazne osnove
vezane uz prehranu i zdrave navike pod utjecajem
roditeljskih navika i ponaSanja.” Prema Douglasu i
Douglasu djeca upravo roditelje dozivljavaju kao glavni
izvor znanja o pravilnoj prehrani.” Obzirom na navedeno,
izuzetno je vazno da nivo roditeljskog znanja o prehrani

odgovara potrebama djeteta-sportaSa, pa stoga i mnogi
autori navode potrebu za edukacijom svih uklju¢enih u
edukaciju mladih sportasa, najvise roditelja te sportskih
pedagoga.™”

Mnoga istrazivanja pokazuju kako mladi sportasi
razvijaju/modeliraju prehrambene navike po uzoru na
sportske trenere i roditelje."’ Stoga je posebno vazno da i
roditelji i treneri imaju bolje znanje o pravilnoj prehrani te
da ga implementiraju u svakodnevi zivot. Da bi se mogle
razviti Sto bolje metode edukacije sportskih pedagoga i
roditelja o pravilnoj prehrani, potreban je uvid u tenutno
znanje i prehrambene navike, kao i poznavanje izvora iz
kojih dobivaju informacije. Stoga, cilj ovog istrazivanja je
utvrditi znanje o prehrani i prehrambene navike buducih
sportskih pedagoga i roditelja djece sportasa. Dodatno,
istrazivanjem se htio utvrditi utjecaj koji roditeljsko
znanje o prehrani te prehrambene navike roditelja imaju
na prehrambene navike djece.

ISPITANICITMETODE

Istrazivanjem je obuhvaceno 58 buducih sportskih
pedagoga, studenata KinezioloSkog fakulteta Sveucilista
u Zagrebu, (39 muskog i 19 zenskog spola), prosjecne
dobi 22.3+1.65 godina te 50 roditelja mladih sportasa (17
oceva i 33 majke), prosjecne dobi 45 + 7.4 godina. Djeca
intervjuiranih roditelja (njih 50; 24 djevojCice prosjecne
dobi 16.2+4.7 godine te 26 djecaka prosjecne dobi 14.6 +
5.4 godina) uklju¢ena su u treninge 16 razlicitih sportova.
Deset sportova je individualnih (atletika, sportska
gimnastika, alpsko skijanje, jedrenje, karate, plivanje,
skijasko tréanje, Sah, tackwondo i tennis), a Sest pripada
grupnim sportovima (hokej, kosarka, nogomet, odbojka,
rukomet i vaterpolo). Djeca se natjeCu na razliitim
razinama natjecanja; od Skolskih, regionalnih, drzavnih
pa do medunarodnih. Studenti su ispunjavali anonimni
upitnik prije obavezne nastave iz predmeta Sportska
medicina te fakultativne nastave iz predmeta Sportska
prehrana, stoga su njihovi odgovori rezultat ranije
steCenog znanja bilo kroz sudjelovanje u sportskim
treninzima bilo kroz vlastiti interes za sportsku prehranu.
Roditelji su anonimni upitnik ispunjavali za vrijeme
treninga svoje djece. Prije ispunjavanja upitnika svi
sudionici su bili detaljno informirani o svrsi ovog
istrazivanja te su dobili precizne upute o nacinu
ispunjavanja upitnika. Sudjelovanje u istrazivanju bilo je
dobrovoljno.

Za potrebe ovog istrazivanja koristen je tripartitni
upitnik; u prvom djelu upitnika sakupljeni su demografski
podaci ispitanika, a ostala dva dijela testirala su znanje o
prehrani te prehrambene navike ispitanika. Roditelji koji
su sudjelovali u istrazivanju dodatno su odgovarali i na
pitanja o prehrambenim navikama svoje djece sportasa.
Upitnik je konstruiran prema ranije koriStenim upitnicima
u istrazivanjima provedenim na Kinezioloskom fakultetu
u Zagrebu *' kao i na temelju sli¢nih upitnika koristenih u
medunarodnim istrazivanjima.****"* Upitnik se sastojao
od 40 pitanja grupiranih u sedam kategorija ovisno o tome
jesu li pitanja bila vezana uz provjeru znanja o
bjelanc¢evinama, ugljikohidratima, mastima, vitaminima i
mineralima, hidraciji, dijeti ili utjecaju prehrane na
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sportski uspjeh. Na pitanja se moglo odgovoriti potvrdno
ili nijeno. Drugi dio upitnika sadrzavao je 18 pitanja
kojima su se provjeravale prehrambene navike ispitanika.
Prema kvalitativno poZeljnijoj navici, odgovori su
razvrstani na skali od jedan do Cetiri. Dodatno je dio
upitnika koji testira znanje o prehrani klasificiran u tri
kategorije prema tezini pitanja te njihovoj vaznosti za
profesiju sportskog pedagoga. Navedenu klasifikaciju
predlozila su tri stru¢njaka iz podrucja sportske prehrane i
metabolizma nezavisno analizirajuci 40 pitanja. Upitnik
je prema navedenom imao tri stratuma; 1. osnovno
znanje-minimum znanja koje svaki sportski
ucitelj/edukator mora imati kako bi mogao obnasati svoju
profesiju (16 pitanja), 2. pozeljno znanje koje bi sportski
edukator morao poznavati kako bi bio uspjesan u svojoj
profesijiikako bi mogao djelovati edukativno na aktivnog
ili rekreativnog sportasa (18 pitanja), 3. napredno znanje
koje bi bilo korisno za sportskog edukatora, no nije nuzno

zarad sa sportasima (6 pitanja).

U analizi rezultata koriSten je statisticki paket «SPSS
for Windows 14.0». U analizi podataka vezanih uz znanje
o prehrani koriStena je deskriptivna statistika (aritmeticka
sredina, standardna devijacija, minimalne i maksimalne
vrijednosti), frekvencije i postoci to¢nih odgovora za
svako pitanje. Spearmanov koeficijent korelacije (rs)
izraCunat je izmedu znanja o prehrani i prehrambenih
navika za sve ispitanike. Rezultati su smatrani statisti¢ki
znacajnima pri vrijednostima p<0.05.

REZULTATI

U tablici 1 prikazani su grupirani rezultati prema
kategorijama znanja o bjelancevinama,
ugljikohidratima, mastima, vitaminima i mineralima,
hidraciji, dijeti te utjecaju prehrane na sportski uspjeh.

Tablica 1.Postotak tocnih odgovora na pitanja vezana za razliita podrucja poznavanja prehrane
Table 1. Percentages of correct answers according to the tested clusters

N CATEGORY % True Answers
0.
OVERALL I PARENTS

1. Proteins 44,0 39,6 48.4

2. Carbohydrates 70,4 74,1 66,8

3. Hydration 71,8 69,0 74,7

4. Diet 66,4 67,2 65,7

5. Vitamins and minerals 69,2 64,9 72,6

6. Fats 56,0 54,7 57,3

7. Influence of nutrition on sport performance 72,3 75,5 69,0

Podjednako znanje o prehrani pokazali su i roditelji i
studenti kineziologije (tablica 1). Generalno najbolje
znanje ispitanici su pokazali u pitanjima o utjecaju
prehrane na sportski uspjeh, hidraciji i ugljikohidratima
(72.3%, 71.8% 1 70.4%, tablica 1), dok je najlosije znanje
objelanc¢evinama i mastima (44.0%156.0%, tablica 1).

U tablici 2 dani su postoci tocnih odgovora
distribuirani kroz tri vaznosne kategorije za profesiju
sportski pedagog: osnovno znanje, pozeljno znjanje,
napredno znanje

Tablica2. Postotak (%) to¢nih odgovora grupiranih prema vaznosnim kategorijama za obavljanje savjetodavne
funkcije kod bududih sportskih pedagogairoditelja sportasa

Table2. Percentage (%) of correct answers grouped into the importance categories obtained from future sport
pedagogues and parents of young athletes
% True Answers
OVERALL PEDAGOGUES PARENTS
1. Basic knowledge 77,4 78,7 76,0
2. Advisable knowledge 67,5 67,8 67,2
3. Advanced knowledge 49,8 46,3 533

Kada je znanje o prehrani prema tezini pitanja
stratificirano u tri kategorije, testirano je osnovno,
pozeljno i napredno znanje. Iroditelji i sportski pedagozi
veéinom su to¢no odgovorili na osnovna pitanja o
prehrani (77.4% to¢nih odgovora, tablica 2), dok je udio
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tocnih odgovora u kategorijama pozeljno i napredno
znanje gotovo linearno padao (67.5%149.8%, tablica 2).
Korelacije izmedu ukupnog znanja o prehrani i
prehrambenih navika buduéih sportskih pedagoga i
roditelja djece sportasa prikazane suu tablicama 3 i4.
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Tablica 3. Korelacijaizmedu znanja o prehrani i prehrambenih navika kod buduéih sportskih pedagoga

Table3. Correlation between overall nutrition knowledge and dietary habits for future sport pedagogues
Knowledge . .
M SD about nutrition Dietary habits
Knowledge about nutrition 28,0 3,04 1 0,30*
Dietary habits 52,1 5,20 0,30* 1
*p<0.05

U tablici 3 prikazana je statisticki znacajna
povezanost izmedu znanja o prehrani te prehrambenih
navika testiranih buduéih sportskih pedagoga ( rs=0.30,

tablica 3), dok je slicna povezanost izmedu znanja o
prehrani i prehrambenih navika roditelja djece sportasa
prikazna u tablici4 (rs=0.37, tablica4).

Tablica 4 Korelacija izmedu znanja o prehrani i prehrambenih navika kod roditelja mladih sportasa

Table4  Correlation between overall nutrition knowledge and dietary habits for parents of young athletes
Knowledge . .
M SD about nutrition Dietary habits
Knowledge about nutrition 27,5 4,32 1 0,37*
Dietary habits 53,7 424 0,37* 1
*p<0.05
RASPRAVA trenere kao glavne izvore informacija vezanih uz prehranu

Prehrana, osim $to doprinosi zdravlju mladih
sportasa, moze imati i vazan utjecaj na sportski rezultat.
Vecina djece i adolescenata ukljucenih u sport ne pridaje
preveliku vaznost prehrani, a ona uz to $to je potrebna za
rast i razvoj djeteta, pomaze i u oporavku nakon sportske
aktivnosti, ué¢inkovitosti i spre¢avanju ozljeda, a posebno
je vazna 1 za probleme koji proizlaze iz njene
nedostatnosti, odnosno neadekvatnosti.” Obzirom na
navedeno, potrebno je da svi ukljuceni u sportsku
aktivnost djece, primarno roditelji i sportski pedagozi,
razumiju vaznost pravilne prehrane, jer djeca, barem u
pocetnim fazama svoje sportske karijere nisu samostalna,
ve¢ ovise o njihovim savjetima. Pravilna prehrana
sportasa ukljucuje adekvatan unos kalorija i tekuéine, te
pravovremeno uzimanje obroka.”””  Istrazivanja
pokazuju kako pravilna prehrana koja zadovoljava
potrebe pojedinog sporta a krojena je prema dobi i spolu
sportasa pomaze u postizanju dobrih sportskih rezultata te
takoder pomaze u prevenciji ozljeda.” Bez obzira na
navedeno, u sportskim krugovima postoje velike
varijacije u znanju o prehrani te u provodenju pravilne
prehrane.” lako se struénjaci iz podrudja prehrane
sportasa uglavnom slazu kako bi nutricionist trebao biti
¢lanom svake sportske organizacije koji svojim znanjem i
savjetima pomaze sportasima i njihovim trenerima u
razvoju i kontroli strategija Sto za cilj imaju sportski
uspjeh, te $to bi nutricionist tebao sudjelovati u detekciji
prehrambenih pogresaka i pomo¢i u razvoju zdravih
prehrambenih navika, to je samo u rijetkim sluc¢ajevima
moguce. Ovo je od posebne vaznosti upravo za djecu
sportaSe, jer im je pravilna prehrana osim za sportski
rezultat, potrebna i za rast i razvoj.’ Istrazivanje
Hackmana i suradnika (1992) pokazalo je da iako djeca
sportasi u nacelu prepoznaju vaznost pravilne prehrane,
rijetko kada mijenjaju ve¢ uvrijezene prehrambene
navike.” Drugo vazno istrazivanje izdvaja roditelje i

djece sportasa.”’ Stoga je veoma vazno da i treneri i
roditelji djece sportasa imaju znanje o prehrani kako bi se
osjecali adekvatnima u davanju savjeta o prehrani i
zdravom nadinu Zivota.” NaSe istraZivanje bavilo se
procjenom znanja o prehrani te utjecajem navedenog
znanja na prehrambene navike studenata kineziologije
(budu¢ih sportskih trenera) i roditelja djece sportasa.
Istrazivanjem smo takoder htjeli procjeniti utjecaj
prehrambenih navika roditelja na prehrambene navike
djece. lako je opcenito znanje o vaznosti prehrane za
sportski rezultat bilo zadovoljavajuce i vrlo sli¢no i kod
studenata i kod roditelja (72.3% to¢nih odgovora),
rezultati nisu bili ohrabruju¢i prilikom analize znanja o
pojedinim kategorijama namirnica. Ukoliko se zablude
koje roditelji i treneri imaju oko pojedinih vrsta namirnica
proucavaju s aspekta specificnosti prehrane djece
sportasa, tada one mogu imati dugoroCne Stetne
posljedice. Zbog nekih metabolickih osobitosti djece,
razlikuju se savjeti o prehrani odraslim sportasima te djeci
uklju¢enoj u sportsku aktivnost. Primjerice, mladim
sporta§ima osnovni izvor energije su masti jer imaju
manje rezerve glikogena te ogranicen glikoliticki
kapacitet. Zbog navedenog manje su potrebe za
ugljikohidratima, a ve¢a sposobnost oksidacije masti."’ Na
zalost naSe je istrazivanje pokazalo najveée nedostatke u
poznavanju bjelan¢evina i masti (44% i 56% to¢nih
odgovora), a sli¢no se bljezi i u drugim studijama.’ Cini se
kako su najvece zablude o prehrani upravo vezane uz
precijenjenost vaznosti bjelanc¢evina te provodenje dijeta
siromasnih mastima.” T jedno i drugo potencijalno je
opasno za zdravlje, jer prevelika nadoknada bjelancevina
mozZe uzrokovati oiteéenje bubrega i jetra.”” Za tjelesnu
aktivnost dodatno je vazan i unos tekucine. U djece
sportasa potrebno ga je posebno planirati obzirom da je
njihova moguénost termoregulacije slabija te stoga mogu
i brze dehidrirati, posebno ukoliko se bave tjelesnom
aktivnoséu.” Ispitanici obuhvaceni ovim istraZivanjem
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pokazali su dobru upucenost u potrebu za rehidracijom
prije, tijekom i nakon tjelesne aktivnosti (71.8% to¢nih
odgovora na pitanja vezana uz unos tekucine) te
razumijevanje Stetnih ucinaka koji akutni poremecaji
tekué¢ine mogu imati za sportski uspjeh. Iz podrucja
poznavanja ugljikohidrata nasi ispitanici postigli su
70.4% tocnih odgovora, Sto predstavlja zadovoljavajuce
znanje. Posebno je vazno §to i studenti kineziologije i
roditelji prepoznaju potrebu za nadoknadom
ugljikohidrata neposredno nakon tjelesne aktivnosti ili
sportskog natjecanja. Preporuka je da se za obnavljanje
glikogenskih rezervi nakon natjecanja ili teSkog treninga
uzima otopina ugljikohidrata koja osigurava ekvivalent
od lg/kg tjelesne tezine ugljikohidrata za svaka 2 sata u
prvih 5-6 sati oporavka. Taj postupak dovodi do
maksimalne resinteze glikogena i potpunog oporavka
glikogenskih rezervi,” te omoguéava sportasu bolju
pripremu za trening ili natjecanje koje ga ¢eka iduceg
dana. Intervjuirani studenti i roditelji odgovorili su tocno
na 69.2% pitanja o vitaminima i mineralima. Najveca
zabluda koju su imali u navedenoj kategoriji bila je da su
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