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SAZETAK

Uzimanje suplemenata, odnosno dodataka prehrani,
kod mladih sportasa jos je uvijek velika nepoznanica na
podrucju Republike Hrvatske i u ovom djelu Europe, pri
¢emu su vazna pitanja kako se sam pojam dodatka prehrani
definira i onda, ovisno o vrsti proizvoda, primjerenost
upotrebe medu mladim sportasima. Ovo je istrazivanje
provedeno s ciljem ispitivanja prevalencije i vrste dodataka
prehrani kod mladih sportasa dobi 14 — 18 godina. U
istrazivanju je sudjelovalo 110 mladih vrhunskih sportasa
prosjecne dobi 15,59 + 1,40 godina iz triju kompleksnih
sportova (koSarke, nogometa i vaterpola) te kontrolna
skupina koju je ¢inilo 107 nesportasa prosjecne dobi 16,44
+ 1,35 godina. Svi sudionici ispunjavali su prethodno
razvijen upitnik namijenjen upravo ovoj populaciji (Int J
Sport Nutr Exerc Metab 2012; 22: 165-174). Razlike izmedu
kvantitativnih rezultata za sportaSe odnosno kontrolnu
skupinu ispitane su uz pomo¢ Studentovog t-testa, a
razlike izmedu kvalitativnih vrijednosti uz pomo¢ j? (hi
— kvadrat) testa. Rezultati istrazivanja pokazali su da
mladi vrhunski sportasi ¢es¢e uzimaju dodatke prehrani
u odnosu na njihove vr$njake nesportase. Najpopularniji
dodaci prehrani kod mladih sportasa jesu vitaminsko-
mineralni pripravci koje uzima ¢ak 90,9% sportasa. Na
razini svakodnevnog unosa, pojedinac¢ni najvise koristeni
mikronutrijenti medu sportasima jesu vitamin C i magnezij,
a medu kontrolnom skupinom vitamin E i kalcij. Kreatin
koristi 10,6% mladih sportasa ovih ekipnih sportova. Kao
najces¢i odgovori opisa pojma “suplement’ navedeni su:
»Mislim da je to nesto $to daje energiju poslije treninga®,
,Dodatak koji potiCe oporavak, rast misi¢a®, ,,Pomo¢ za
regeneraciju i jacanje imuniteta®, ,,Pojacivaci snage®, ,,Za
bolju prehranu®, ,Vitamini i minerali” i sli¢no. Izvori
kojima sportasi vjeruju i voljeli bi dobiti informaciju o

SUMMARY

Dietary supplement use among young athletes is
still unknown in Croatia and this part of Europe, where
important questions are how the concept of food supplement
is defined and then, depending on the type of product, is
it suitable for use among younger athletes. This study was
designed to investigate various aspects of taking dietary
supplements, namely prevalence and type of supplements
in young athletes aged 14 - 18 years from a variety of
complex sports (basketball, football and waterpolo).
110 young male elite athletes aged on average 15.59 +
1.40 years participated in the study as well as a control
group of 107 non-athletes aged on average 16.44 + 1.35
years. All participants completed a previously developed
questionnaire intended for this population (Int J Sport
Nutr Exerc Metab 2012; 22: 165-174). Differences between
athletes and control group of non-athletes were tested using
Student t-test for quantitative variables and chi square
test for qualitative variables. The results showed that
young elite athletes more often use supplements then non
athletes. The most popular supplements in young athletes
are multivitamins, with prevalence of use of 90.9% among
athletes. On daily basis, the single most used micronutrients
among athletes are vitamin C and magnesium, and among
the control group vitamin E and calcium. Creatine is used
by 10.6% of young athletes from these team sports. The
most common descriptions of the term ,,supplement® was:
“I think it’s something that gives energy after training*,
“Option that promotes recovery and muscle growth®, “Help
to regenerate and boost immunity®, “Power amplifiers®,
“For better nutrition, “Vitamins and minerals* and other.
Preferred source of information on supplement intake for
elite athletes are doctors (66.5%) and nutritionists (62.3%).
8.9% of athletes confirmed doping use among their peers.
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unosu dodataka prehrani ukljucuju lije¢nike (66,5%) i
nutricioniste (62,3%). 8,9% sportasa potvrdilo je koristenje
dopinga od strane njihovih vr$njaka. Zaklju¢no, rezultati
istrazivanja ukazuju na potrebu edukacije mladih sportasa i
njihovih trenera o objektivnosti i potrebi uzimanja dodataka
prehrani, njihovom utjecaju na zdravlje te o vaznosti znanja
o dodacima prehrani.

Kljucne rijeci: dodaci prehrani, mladi vrhunski sportasi,
kompleksni sportovi

UvoD

Da prehrana utjeCe na sportsku izvedbu istaknuto je
od strane brojnih medunarodnih organizacija’. Hrana koju
sportas izabire prije, tijekom i nakon treninga i natjecanja
utjecat ¢e na to koliko kvalitetno ¢e trenirati te usvojene
sposobnosti pokazati na natjecanju. Kod mladih sportasa
situacija je dodatno slozena buduci da uz utjecaj na kvalitetu
treninga i sportski uspjeh, prehrana istovremeno treba
omoguciti adekvatan rast i razvoj te osigurati dugoro¢no
zdravlje u smislu prevencije kroni¢nih bolesti u kasnijoj
zivotnoj dobi’. Razdoblje adolescencije je dinami¢no
zivotno razdoblje u kojemu se osoba razvija psihicki i fizicki,
razdoblje je zivota u kojemu se oblikuju, a vrlo Cesto takvima
i ostaju, brojne zivotne navike koje odreduju zdravlje’.
Uzimanje dodataka prehrani Siroko je rasprostranjeno kako
medu odraslim vrhunskim sportasima, tako i medu onima
mlade dobi, $to je ponasanje koje s obzirom na osjetljivo
zivotno razdoblje i laku dostupnost brojnih proizvoda, nije
dovoljno istrazeno niti sustavno kontrolirano, a moze imati
za posljedicu nepozeljne u¢inke. Sportasi uzimaju dodatke
prehrani s ciljem brze adaptacije na trening, povisenja
razine energije, brzeg oporavka s ciljem intenzivnijeg
treniranja, sprjeCavanja prekida u fazi treninga ili natjecanja
kao posljedice iscrpljenosti, bolesti ili ozljede, postizanja
boljih rezultata ili osiguravanja nutrijenata u sluajevima
kada nisu u moguénosti konzumirati uobic¢ajenu hranu?>.
Prije odluke o uzimanju dodataka prehrani, sportasi, a
pogotovo mladi sporta$i, moraju odvagnuti prednosti,
moguce nedostatke i rizike kori$tenja?'. Vazno je naglasiti
da sportasi mladi od 18 godina ne bi trebali uzimati dodatke
prehrani osim ako ne postoje medicinske indikacije te uz
nadzor primjene. Kada postoji utvrdeni manjak vitamina ili
minerala, a unos hranom iz opravdanog razloga nije moguc,
suplementacija moze biti od koristi*"-*. Medutim, uzimanje
dodataka prehrani poput vitaminsko-mineralnih se sve
manje podrzava i viSe se ne smatra sasvim bezazlenim,
a uzimanje dodataka prehrani s oc¢ekivanim povoljnim
u¢inkom na sportski rezultat (ergogena sredstva) je
opravdano za svega nekoliko proizvoda i opéenito se ne
preporucuje sportas§ima adolescentske dobi’. Stav udruZenja
poput Americ¢kog drustva za sportsku medicinu, Americke
udruge dijeteticara, Sportskih dijetetiCara Australije te
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In conclusion, the results of this study indicate the need to
encourage the education of young athletes and their coaches
about the objectivity and the necessity to take supplements,
their impact on health and the importance of knowledge
about the supplements.

Key words. dietary supplements, young elite athletes,
complex sports

Dijeteticara Kanade je da su vitamini i mineralne tvari u
obliku dodataka prehrani nepotrebni mladim sportasima
koji prehranom zadovoljavaju preporuke za unos energije
i nutrijenata™*. Uzimanje vitaminsko-mineralnih dodataka
prehrani moze biti opravdano za sportaSe ¢iji dnevni
energijski unos mora biti ogranicen ili ne mogu/ne zele
konzumirati raznoliku hranu. Preporuke za suplementaciju
moraju biti individualne, najces¢e u svrhu lijecenja ili
prevencije razvoja manjka, npr. kalcija, zeljeza ili vitamina
D6,21,40'

Prema Pravilniku o dodacima prehrani, dodacima
prehrani smatraju se pripravei proizvedeni iz koncentriranih
izvora hranjivih tvari ili drugih tvari s hranjivim ili
fizioloskim u¢inkom koji imaju svrhu dodatno obogatiti
uobiCajenu prehranu u cilju odrzavanja zdravlja’'.
Hranjivim tvarima smatraju se vitamini i minerali, dok
se drugim tvarima smatraju: aminokiseline, esencijalne
masne kiseline, vlakna, organi i ekstrakti biljnih vrsta,
mikroorganizmi, jestive gljive, alge, pcelinji proizvodi i
druge tvari s hranjivim ili fizioloskim u¢inkom. Na dodatke
prehrani primjenjuju se i drugi propisi: Uredba (EZ) br.
1924/2006 Europskog parlamenta i Vijeca o prehrambenim
i zdravstvenim tvrdnjama koje se navode na hrani® te
Uredba Komisije (EU) br. 432/2012 o utvrdivanju popisa
dopustenih zdravstvenih tvrdnji koje se navode na hrani,
osim onih koje se odnose na smanjenje rizika od bolesti
te na razvoj i zdravlje djece, u kojoj se mogu naci tvrdnje
koje se odnose na hranu za sportase (npr. tvrdnje za
ugljikohidrate, proteine, kreatin, otopine ugljikohidrata i
bjelancevina...)*. Europska komisija tijekom 2016. godine
izdala je izvjes¢e Europskom Parlamentu i Vijecu o hrani
namijenjenoj sportas§ima prema kojemu se pojedince koji
se bave nekom sportskom aktivno$¢u ne moze svrstati u
neku posebnu osjetljivu skupinu, nego u ciljnu skupinu
opc¢e populacije koja je na odgovarajucoj razini zasticena
horizontalnim zakonodavstvom'.

Sportasi su skloni uzimati dodatke prehrani prema
vlastitom nahodenju, bez sakupljanja pouzdanih informacija
o sadrzanim tvarima, nabavljajuéi ih direktno od trgovaca
ili s interneta®; a sporta§evo znanje o unosu dodataka
prehrani temelji se na izvorima ¢ija se to¢nost ne moze
garantirati®®. U istrazivanju koje su proveli Petroczi i
suradnici veéina sportasa je kao izvor informacija navela
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sebe same, zatim zdravstvene djelatnike, trenere, kolege i na
kraju organizacije*®. Diehl i suradnici’u svom radu iznose
da 16% sportasa kao glavni izvor informacija o koristenju
dodataka prehrani navodi medije, dok je Nieper u svom
istrazivanju utvrdio kako treneri imaju najveci utjecaj na
ponasanje sportasa vezano uz unos dodataka prehrani,
dok su se lije¢nici i sportski nutricionisti pokazali manje
utjecajnima (25%, odnosno 30%)?’. Navedeni zakljuéci
upucuju na potrebu za profesionalnom edukacijom mladih
sportasa, kao i1 njihovih trenera jer oni nisu obavezni
biti educirani o prehrani te se pokazalo da im nedostaje
znanje iz tog podrucja®. Sportasi se mogu opirati promjeni
navika ako one nisu podrZane od strane trenera, stoga se
preporucuje ukljuéivanje trenera u edukacijske programe i
iz podrudja nutricionizma’.

Vrijednosti unutar kulture povezane s vaznosti
sporta, pobjedivanjem te fizickom pojavom cesto utjecu
na uzimanje nedopustenih sredstava - dopinga. Koristenje
nedopustenih sredstava, poput amfetamina, hormona
rasta, 19-norandrosterona, klenbuterola, androstenediona,
testosterona ne predstavlja novost u svijetu sporta®#. Kako
bi Svjetska antidopinska agencija (eng. World anti-doping
agency, WADA) uvrstila neko sredstvo na listu zabranjenih
ergogenih sredstava ono mora zadovoljiti 2 od 3 navedena
kriterija: 1. Poboljsava ili ima potencijal poboljSati sportsku
izvedbu; 2. Predstavlja aktualan ili potencijalan rizik za
zdravlje sportasa i 3. Krsi sportski duh*'. Utvrdeno je
da je veca prevalencija unosa dopinga medu sportasima
muskog spola?!, da osobe koje uzimaju doping uzimaju i
druge dodatke prehrani te da ¢e$¢e konzumiraju akohol?®.
Veca je vjerojatnost da ¢e adolescenti sportasi u usporedbi
s nesportasima uzimati doping, a $to se ti¢e vrste sporta,
prevalencija uzimanja dopinga najveca je kod atleticara,
dizaca utega, boksaca, biciklista, hokejasSa, ragbijasa te
kosarka$a'. Neupitna je potreba za uspostavom sustava
edukacije sportasa i objavljivanja informacija kako bi se
zaustavila rastuca potraznja za nedopustenim sredstvima
medu mladim sportasima*?.

U Republici Hrvatskoj malo se toga zna o suplementaciji
vrhunskih sportasa opcenito, a joS manje o istoj temi
medu adolescentima. Koliko je autorima ovog istrazivanja
poznato, istrazivanja na ovu temu u Republici Hrvatskoj
veoma su rijetka!®®32, Cilj ovog istraZivanja je sakupiti
podatke o prevalenciji i tipu dodataka prehrani koje koriste
mladi vrhunski sportasi u Republici Hrvatskoj, kao i o
razlozima, razini njihova znanja o tvarima koje unose u
organizam te utjecajima koji su ih potaknuli na njihovo
uzimanje.

ISPITANICI I METODA RADA
Ispitanici
U istrazivanju o unosu dodataka prehrani medu

vrhunskim sportagima adolescentima sudjelovalo je 110
sportasa iz klubova s podru¢ja Grada Zagreba: ,,HAVK

Mladost“,* GNK Dinamo*, ,,KK Trnsko* te“ KK Dubrava“.
Ispitanici su bili muskog spola, dobi izmedu 14 1 18 godina
(prosjecna dob je 15,59 + 1,40 godina). Da bi zadovoljili
kriterij uklju¢ivanja bilo je nuzno da sportasi treniraju vise
od 5 sati tjedno i natjecu se u prvoj Hrvatskoj ligi u ekipnim
sportovima: vaterpolu, koSarci i nogometu. Kontrolnu
skupinu ¢inilo je 107 vr$njaka ne-sportasa prosje¢ne dobi
16,44 £ 1,35 godina koji se bave tjelesnom aktivnosti manje
od 5 sati tjedno, regrutiranih od strane samog sportasa.
Svaki sporta$ zamoljen je za pronalazenje jednog vr$njaka
koji mu je po dobi i tjelesnim karakteristikama §to sli¢niji
kako bi uzorak bio reprezentativan.

Metoda rada

Metoda koriStena u istrazivanju bio je upitnik pomocu
kojega je procijenjena vrsta i ucestalost uzimanja dodataka
prehrani, razni oblici prehrambenog ponasanja koji mogu
utjecati na sportsku izvedbu, kao i stupanj znanja, izvori
informacija i okolisni faktori koji utjecu na prehrambeno
ponasanje sportasa. Upitnik je modificiran prema upitniku
koristenom u velikoj nacionalnoj njemackoj GOAL
studiji, zajednickom projektu SveuciliSta u Heidelbergu
i Tiibingenu: ,,Elite Adolescent Athletes’ Use of Dietary
Supplements: Characteristics, Opinions, and Sources of
Supply and Information®, autorice Katherine Diehl i njenih
suradnika’. Autorima ovog istrazivanja upitnik je ustupljen
uz odobrenje za koristenje. U kreiranju upitnika za ovo
istrazivanje koristen je i dodatan izvor radi dobivanja
kompletnijih podataka, prvenstveno o vrsti koristenih
dodataka prehrani'. Upitnik se sastojao od 28 pitanja
podijeljenih u 3 dijela s ponudenim odgovorima. Prvi
dio ¢inila su pitanja vezana uz socio-demografski status
ispitanika, drugi dio ¢inila su pitanja koja se odnose na
sport kojim se ispitanik bavi, dok su se pitanja iz tre¢eg
dijela upitnika odnosila na uzimanje dodataka prehrani.
Prije ispunjavanja samog upitnika sportasu su objasnjena
pravila za ispunjavanje upitnika i upoznat je s istrazivanjem:
obrazlozen je cilj i vaznost istrazivanja, obavijeSten
je o anonimnosti istrazivanja te da moze odustati od
sudjelovanja u bilo kojem trenutku. U suradnji s njihovim
trenerima sportasi su samostalno ispunili upitnik. Upitnici
su ispunjavani tijekom veljace i ozujka 2014. godine.

Pristanak sudionika na istraZivanje i obavijest
roditeljima

Istrazivanje je provedeno po dobivenom odobrenju
Etickog povjerenstva Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu. Svi sudionici istrazivanja potpisali su pristanak na
sudjelovanje u istrazivanju, a bududi da je ciljana populacija
na kojoj se provodi istrazivanje dobi od 14 do 18 godina
zatrazen je pristanak roditelja.
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Statisticka obrada podataka

Za analizu podataka koriStena je deskriptivna
statistika. Analiza je radena u programu “Statistica 8.0 te
u MS Excelu. Razlike izmedu kvantitativnih vrijednosti
izmedu sportasa i kontrolne skupine ispitane su uz pomo¢
Studentovog t-testa, a razlike izmedu kvalitativnih
vrijednosti uz pomo¢ y? (hi — kvadrat) testa. Vrijednosti
dobivene ovim nacinima utvrdivanja razlika definiraju se
uz pogresku p < 0,05. Ucestalost pojedina¢nih odgovora u
svakom pitanju procijenjena je i izraZzena pomocu postotaka
(%), a rezultati su prikazani pomocu tablica i grafova.

REZULTATI I DISKUSIJA

Sociodemografske karakteristike ispitanika

Prvi dio upitnika ¢inila su pitanja o sociodemografskim
karakteristikama ispitanika, a drugi dio pitanja vezana uz
sport kojim se ispitanik bavi. Ve¢ina sportasa imala je 14
1 15 godina (57,3%), a prosjecna dob bila je 15,59 + 1,40
godina. Veéina ispitanika kontrolne skupine imala je 161 17
godina (53%), a prosjecna dob bila je 16,44 + 1,35 godina. S
obzirom na dob, ne postoji znacajna razlika izmedu sportasa

Tablica 1. Sociodemografske karakteristike sportasa (N=110) i kontrolne skupine (N=107)

Table 1.  Sociodemographic characteristics of athletes (N=110) and control group (N=107)
” Kontrolna skupina
Varijabla Sportasi (N=110) P Ne107)
N % N %
Sociodemografske karakteristike/
Spol
Muski 110 100,0 107 100,0
Dob (godine) 0,69
14 30 27,3 14 13,1
15 33 30,0 12 11,2
16 15 13,6 20 18,2
17 16 14,5 33 30,8
18 16 14,5 25 234
Stupanj obrazovanja 0,0314
Osnovna Skola 31 28,2 17 16,2
Gimnazija 41 36,6 55 52,4
Sportska gimnazija 13 11,6 5 4,8
Cetverogodisnja strukovna $kola 21 18,8 21 20,0
Trogodi$nja strukovna $kola 4 3,6 7 6,7
Skola za djecu s posebnim potrebama 0 0,0 0 0,0
Mjese¢ni prihodi u kucanstvu (kn <0,001
<3000 1 0,1 10 9,5
3000 — 6000 9 8,1 14 13,3
6000 — 9000 23 20,1 35 333
9000 — 12000 38 34,5 31 29,5
12000 — 15000 15 13,6 9 8,6
>15000 24 21,8 6 5,7
Podaci vezani uz sport
Sport <0,001
Kosarka 44 40,0 0 0,0
Nogomet 31 28,2 0 0,0
Vaterpolo 35 31,8 0 0,0
Dani provedeni na natjecanju tijekom proslog
natjecateljskog razdoblja <0,001
do 20 dana 53 49,5 0 0,0
21-30 dana 20 18,7 0 0,0
31-50 dana 5 4,7 0 0,0
51 ivise dana 29 27,1 0 0,0
Vrhunski sportasi u obitelji <0,001
DA 51 47,2 11 18,6
NE 57 52,8 48 81,4
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i kontrolne skupine (p>0,05, p=0,69). Uocena je znacajna
razlika u stupnju obrazovanja izmedu sportasa i kontrolne
skupine (p=0,031). Vecina sportasa i ispitanika kontrolne
skupine pohada opc¢u gimnaziju. Znacajne su razlike u skoli
poput sportske gimnazije koju pohada 11,6% sportasa i
4,8% kontrolne skupine. Statisticki znacajna razlika postoji
i u ukupnim mjese¢nim prihodima. U obitelji sportasa oni
iznose u prosjeku od 9 000 do 12 000 kn, dok kod kontrolne
skupine iznose 6 000 do 9 000 kn. Promatrajuci podatke
koji se odnose na sport, u istrazivanju je sudjelovalo 40%
kosarkasa, 28,2% nogometasa i 31,2% vaterpolista. Tijekom
proslog natjecateljskog razdoblja gotovo 50% ispitanika
sportasa provelo je do 20 dana na natjecanju, dok ih je 27%
na natjecanju provelo 51 i vise dan. 52,8% ispitanika navelo
je da u njihovoj obitelji nema vrhunskih sportasa (tablica 1).

Unos dodataka prehrani

Prvo pitanje tre¢eg dijela upitnika odnosi se na znanje
o tome Sto su suplementi ili dodaci prehrani. Pitanje je
koncipirano na nacin da je jedan ponudeni odgovor ,,Ne
znam®, adrugi,,Mislim da je to...“ uz pismeno obrazlozenje.
31,8% ispitanika je kao odgovor oznacilo ,,Ne znam®, dok
je ostatak od 68,2% ispitanika dalo misljenje o znacenju
izraza ,,suplement® ,Sto u usporedbi s istrazivanjem Froiland
i suradnika predstavlja dvostruko veéi postotak odgovora'.
Medu najucestalijim odgovorima bili su: ,,Mislim da
je to nesto Sto daje energiju poslije treninga®, ,,Dodatak
koji potice oporavak, rast misi¢a, nadopuna tvari koje se
ne dobiju prehranom®, ,,Pomo¢ za regeneraciju i jacanje

imuniteta®, ,,Dodatak prehrani®, ,,Pojac¢ivacéi snage*, ,,Za
bolju prehranu®, ,Vitamini i minerali“ i slicno. 74,8%
kontrolne skupine odgovorilo je da ne zna §to su suplementi.

U svrhu ispitivanja ucestalosti konzumiranja dodataka
prehrani kreirana je tablica s ponudenim dodacima prehrani
i ucestalosti konzumiranja. Kategorija ,,Povremeno™
odnosi se na razdoblje unutar jednog mjeseca. Najveci
broj sportasa izjasnio se da povremeno konzumira sportske
napitke (65,5%), vitaminsko-mineralne napitke (56,9%) te
energetske napitke (54,9%), dok vecina sportasa (34,5%)
vitaminsko-mineralne napitke poput ,,Cedevite®, ,,Juicy
Vite®, ,,Bonite” i slicne konzumira svaki dan. Frekvencija
unosa dodataka prehrani medu sportasima i kontrolnom
skupinom prikazana je u tablici 2.

Mladi sportasi u Njemackoj najvise unose minerale
(87%), zatim vitamine (76%), sportske napitke (69%) te
ugljikohidratne preparate (64%)°. Od pojedinaénih vitamina
najvise se unosi vitamin C, dok su vitaminsko-mineralni
preparati na treCem mjestu po ucestalosti unosa. Medu
mineralima najzastupljeniji je unos magnezija, a slijede ga
zeljezo i kalcij. Najpopularniji dodaci prehrani medu mladim
sportasima u Kanadi jesu proteini, iako neopravdano zbog
visokog dnevnog energijskog unosa koji zadovoljava
potrebe za pove¢anim potrebama za proteinima®. Jednako
je upitna potreba za dodatnim unosom vitaminsko-
mineralnih pripravaka, vitamina C i voda obogacenih
vitaminima zbog njihovog vjerojatnog adekvatnog unosa
hranom. Opravdana moze biti suplementacija vitaminom
D, pogotovo za sportaSe koji treniraju u zatvorenim
prostorima*. Kalcij je takoder kritian nutrijent za mlade

Tablica 2. Frekvencija unosa dodataka prehrani medu sportaSima (N=110) i kontrolnom skupinom (N=107)

Table 2.  Frequency of supplement use among athletes (N=110) and control group (N=107)
Nikad Povremeno Svaki dan
Varijable Sportasi Iiir:;?rlza Sportasi Ks(l)(?lt;i)rlza Sportasi lzir:;?éza
% ispitanika

Grozdani Secer 69,9 92,3 27,4 3.8 2,7 1,9
Proteinski prah 57,5 84,8 31,0 6,6 11,5 4,7
Slozeni ugljikohidrati 61,9 79,8 24,8 14,4 13,3 1,9
Vitaminsko-mineralni pripravci 54,9 55,7 26,5 22,6 18,6 13,2
Vitaminsko mineralni napici 10,6 34,0 56,9 40,6 34,5 24,5
Aminokiseline 70,8 92,4 26,5 3,8 2,6 1,0
Prehrambena vlakna 72,6 88,5 23,9 9,6 3,5 4.8
Sportski napici 27,4 60,0 65,5 21,9 7,1 9,5
Energetski napici 38,9 70,5 54,9 11,4 6,2 6,6
Gelovi s ugljikohidratima 89.4 90,0 10,6 2,0 0,0 0,0
Biljne kapsule 97,3 99,2 2,6 0,9 0,0 0,0
Kreatin 89,4 89,4 3,5 6,2 7,1 4.4
Vitamin C 36,3 48,4 47,8 39,8 15,9 11,8
Vitamin E 57,5 61,2 33,6 23,0 8,8 15,8
Zeljezo 63,7 76,5 25,6 19,5 10,6 4,0
Magnezij 46,9 51,5 28,9 21,3 14,0 5,7
Kalcij 59,0 52,2 38,9 30,9 2,1 16,9
Cink 74,3 77,8 22,2 15,5 34 6,7
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sportase, no kako bi se postigao preporuceni dnevni unos
savjetuje se promjena prehrambenih navika u smjeru
¢eSc¢e konzumacije hrane koja je dobar izvor kalcija, a ne
suplementacija*. Koristenje sportskih napitaka, guma za
zvakanje 1 gelova s ugljikohidratima moze biti opravdano
za aktivnost/natjecanje dulje od sat vremena*. Uocen je
relativno nizak unos kreatina (7,1%) u usporedbi s drugim
studijama koje upuéuju na visi unos kreatina medu mladim
sportasima (21%; 37,2%)'>!*. Istrazivanje o unosu dodataka
prehrani u 2014. godini kod vrhunskih sportasa studenata
(eng. National Collegiate Athletic Association, NCAA)
pokazalo je da je kreatin jedan od najcesce koristenih
dodataka prehrani; koristilo ga je 28,1% bejzbolasa, 14,6%
kosarkasa, 27,5% nogometasa, 13% igraca golfa, 29,4%
igraca hokeja na ledu, 25,3% igraca lakrosa, 11,1% igraca
americkog nogometa, 19,2% plivaca, 12,9% tenisaca,
16,1% atletiCara te 28,5% hrvaéa. Prema izvjes¢éu za
2017. godinu 13,2% sportasa koristilo je kreatin?. Stav
Medunarodnog drustva za sportsku prehranu o sigurnosti
i u¢inkovitosti koriStenja kreatina u sportu i medicini je
da je kreatin monohidrat naju¢inkovitiji ergogeni dodatak
prehrani trenutno dostupan sportasima koji Zele povecati
sposobnost vjezbanja visokog kapaciteta te masu nemasnog
dijela tijela. Njegova sigurnost nije upitna, a brojne su
zdravstvene dobrobiti njegova koristenja kod populacije
razli¢ite dobi'®. Ne postoje uvjerljivi znanstveni dokazi da
kratkoro¢no ili dugoro¢no koristenje kreatin monohidrata
(do 30 g dnevno tijekom 5 godina) ima bilo kakve Stetne
utjecaje na zdrave pojedince ili oboljele kojima se kreatin
propisuje u terapeutske svrhe. Sto se ti¢e suplementacije kod
mladih sportasa adolescenata prema stavu Medunarodnog
drustva za sportsku prehranu, kreatin je prihvatljiv ukoliko
se unosi prema preporukama i moze predstavljati sigurnu
alternativu potencijalno opasnim anaboli¢ko ergogenim
sredstvima. No, preporuka je da se suplementacija
kreatinom razmatra ukoliko mladi sportasi sudjeluju u
ozbiljnom/profesionalnom sustavu treninga i natjecanja,
ukoliko je njihova prehrana raznovrsna i uravnotezena
sa zahtjevima sporta te ukoliko imaju potrebna znanja o
koriStenju kreatina i konzumiraju preporu¢enu dozu's.

Bolji prikaz unosa dodataka prehrani medu mladim
sportasima daje njihovo grupiranje u skupine prema
sastavu (slika 1). Dodaci prehrani grupirani su i prikazani
kroz pet skupina: ugljikohidrati (grozdani Seéer, slozeni
ugljikohidrati, gel s ugljikohidratima), proteini (proteinske
ploc¢ice, aminokiseline), vitamini i minerali (vitaminsko-
mineralni pripravci, vitaminsko-mineralni napici, vitamin
C, vitamin E, Zeljezo, magnezij, kalcij, cink), sportski i
energetski napici i ostalo (prehrambena vlakna, biljne
kapsule, kreatin). Prema takvoj podjeli najzastupljeniji
je unos vitamina i minerala (90,9%), zatim sportskih i
energetskih napitaka, ugljikohidrata, proteina i ostaloga.
Sigurnost uporabe vitaminsko-mineralnih pripravaka
(sadrze vise od 3 vitamina i/ili minerala) moze biti pod
utjecajem razine vitamina i minerala koji se unose iz hrane i
prate¢ih dodataka prehrani. Buduci da veéina komercijalno
dostupnih vitaminsko-mineralnih pripravaka sadrzi
preporuc¢enu dnevnu dozu, prekomjeran unos nutrijenata
je vjerojatniji kod pojedinaca koji unose vise dodataka
prehrani dnevno'.

U istrazivanju o uobi¢ajenom unosu dodataka prehrani
kod ucenika sportskih $kola stoji da 98% mladih sportasa
koristi dodatke prehrani, a najéesce koristeni jesu sportski
napici (95,0%), proteini/aminokiseline (57%) i vitamini
(57%)*°. Vrhunski NCAA sporta$i uzimaju vise dodataka
prehrani u odnosu na sportasice, a najée$ée koristeni jesu
vitaminsko mineralni pripravci (25,5% ispitanika) i proteini
(24,6% ispitanika)®. Istrazivanje je pokazalo da mladi
sporta$i s odrastanjem uzimaju vise dodataka prehrani,
kao i oni s visim indeksom tjelesne mase. Prema Jovanovu
i suradnicima 82,2% mladih sportasa iz Cetiriju zemalja
(Hrvatske, Srbije, Njemacke i Japana) koji se natjecu na
medunarodnim natjecanjima istovremeno uzima 1 do 2
dodatka prehrani medu kojima su najzastupljeniji proteini,
kreatin i aminokiseline, dok su medu sportasicama najcesce
koristeni vitaminsko-mineralni preparati'®.

Kao glavni razlog uzimanja dodataka prehrani sportasi
su naveli poboljSanje zdravstvenog stanja (28,2%), $to je
statisticki znacajno razli¢ito u odnosu na razloge uzimanja
dodataka prehrani ispitanika kontrolne skupine (p<0,001).

Sportasi

m Ugljikohidrati

M Proteini

" Vitamini i minerali

B Napici

B Ostalo (kreatin i
biljni pripravci)

Kontrolna skupina

Slika 1.

Frekvencija unosa dodataka prehrani po skupinama prema sastavu, sportasi (N=110), kontrolna skupina (N=107), %

Picture 1. Frequency of supplement use by groups and composition; athletes (N=110), control group (N=107), %
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40,0% 36.4%
350% |
B Prevencija bolesti
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® PoboljSanje zdravstvenogstanja
25,0% 22,4% ¥ Poboljsanje sportske izvedbe
B Mislim da imam manjak
20,0%
B Lije¢nik mije utvrdio manjak
15,0% B Za povecanje tjelesne mase
10,0% ™ Za smanjenje tjelesne mase
¥ Ostalo
5,0%
0,0%
Sportasi Kontrolna skupina
Slika 2. Razlozi uzimanja dodataka prehrani kod sportasa (N=110) i kontrolne skupine (N=107)

Picture 2. Reasons for supplement use among athletes (N=110) and control group (N=107)

Vedina ispitanika kontrolne skupine (36,4%) kao glavni
razlog uzimanja dodataka prehrani navodi neki drugi razlog
(,,Ostalo™). Rezultati su prikazani na slici 2.

U usporedbi s inozemnim istrazivanjima, sportasi
uzimaju dodatke prehrani kako bi ostali zdravi, povecali
razinu energije, kao potporu imunoloskom sustavu,
radi brzeg oporavka, za poboljSanje sportske izvedbe,
nadoknadili unos hranjivih tvari zbog nedovoljnog unosa
hranom?'*. U istrazivanju Wallera i suradnika mladi
sportasi u Australiji konzumiraju dodatke prehrani u svrhu
oporavka (63%), oCuvanja zdravlja (59%) te povecanja
energije (50%)%".

Dok inozemna istrazivanja uvelike navode trenere
kao glavni izvor informacija o unosu dodataka prehrani'?,
a kupuju ih roditelji®, ispitanici ovog istrazivanja navode
da informaciju ili preporuku za unos dodataka prehrani

Tablica 3. Osobe od kojih su sportasi (N=110) dobili informacije
ili preporuke za uzimanje dodataka prehrani u
usporedbi s kontrolnom skupinom (N=107)

Table 3. Persons who were sources of informations or
recommandations on supplement use to young
atheletes (N=110 ) compared to control group (N=107)

) Sportasi Kontrf)lna
Varijabla skupina

% ispitanika

Sportski lije¢nik 23,6 9,3
Roditelji 27,3 19,6
Trener 15,5 0,9
Drugi sportasi 3,6 6,5
Prijatelji 4,5 13,1
Drugi sportski suradnici 0,0 0,0
Sponzori 0,0 0,9
Obiteljski lijegnik 3,6 0,9
Ostale osobe 0,9 0,9
Neodgovoreno 21 48,5

dobivaju od roditelja (27,3%), zatim od sportskog lije¢nika
(23,6%) te od trenera (15,5%). Rezultati prikazani u tablici
3 ukazuju na to da sportasi, u odnosu na kontrolnu skupinu,
imaju vise povjerenja u roditelje i zdravstvene djelatnike te
da sportasi vr$njake, u usporedbi s kontrolnom skupinom,
navode kao manje pouzdan izvor informacija. Brojni mladi
sportasi samoinicijativno odlu¢uju o konzumaciji dodataka
prehrani**°. No, vazan izvor informacija o suplementaciji,
pogotovo energetskim napicima i proteinima, jesu treneri
kojima ¢esto nedostaje dovoljno znanja o prehrani i
dodacima prehrani da bi mogli donijeti ispravnu odluku®.
Od zdravstvenih djelatnika, sportasi najviSe vjeruju
fizioterapeutu ili nutricionistu, no tek 20% sportasa ima
priliku suradivati s nutricionistom'.

Izvori kojima sportasi vjeruju i voljeli bi dobiti
informaciju o unosu dodataka prehrani jesu lije¢nici

Tablica 4. Izvori od kojih bi sportasi (N=110) i kontrolna
skupina (N=107) voljeli dobiti povjerljivu
informaciju o unosu dodataka prehrani

Table 4. Preffered sources of information about supplement
use to athletes (N=110) and control group (N=107)
o Kontrolna
Varijabla Sportasi skupina
% ispitanika
Lije¢nik 66,5 59,0
Nutricionist 62,3 21,0
Trener 13,4 1,9
Prijatelj 2,1 7,6
Novine 0,0 1,9
Televizija 0,0 1,9
Radio 2,1 0,0
Ostalo 20,0 6,7
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(66,5%), nutricionisti (62,3%) te ostali, nedefinirani,
izvori (20%) (Tablica 4). Nizozemska studija iz 2017
godine istrazila je postoje li razlike u uzimanju dodataka
prehrani izmedu sportasa koji su savjetovani od strane
nutricionista i onih koji nisu**. Brojni dodaci prehrani koji
se smatraju korisnima ili poboljSavaju sportsku izvedbu
¢esce su koristeni kod sportasa koji su savjetovani od strane
nutricionista. Oni podrazumijevaju vitamin D, napitke
za brzi oporavak, energetske plocice, proteinske plocice,
izotoni¢ne napitke s proteinima i dekstrozom (klasificirana
kao dodatak prehrani) te beta-alanin i natrijev bikarbonat
(klasificiran kao ergogeno sredstvo). Danas svjedo¢imo
pandemiji nedostatka vitamina D medu opom populacijom,
a istrazivanja provedena u posljednjih 10-ak godina
potvrduju da je deficijencija prisutna i kod sportasa®*.
Preporucuje se rutinska provjera statusa vitamina D za sve
sportase, a ukoliko to nije moguce posebnu paznju na status
vitamina D trebali bi obratiti sportasi koji ¢esto podlijezu
ozljedama, oni s ozljedama kosti ili zglobova, s prisutnim
bolovima u misi¢ima, sportasi s poremecajima u prehrani,
poput dugotrajnog ograni¢enog energijskog unosa pra¢enog
niskim indeksom tjelesne mase i anoreksijom te onima koji
treniraju u zatvorenim prostorima*’. Dodaci prehrani koje
su sportasi koji su educirani od strane nutricionista rjede
konzumirali jesu vitamini i minerali, vitamini B skupine
i kalcij®.

Iako sportasi ¢esto uzimaju dodatke prehrani u svrhu
ostvarenja navedenih/Zeljenih prednosti ili utjecaja, niz je
motiva za njihovu konzumaciju. Neki od najceséih jesu:
korekcija ili prevencija nedostatka hranjivih tvari koje mogu
utjecati na sportsku izvedbu, adekvatna opskrba energijom
ili hranjivim tvarima tijekom vjezbanja, ostvarivanje
ciljanih prednosti u sportskoj izvedbi tijekom natjecanja,
uéinkovitije treniranje (jaéi intenzitet, vec¢i volumen), brzi
oporavak od treninga, optimizacija tjelesne mase i sastava
tijela ili smanjenje moguénosti ozljede i bolesti. Motiv za
uzimanje dodataka prehrani ogleda se i u financijskom

Tablica 5. Misljenje sportasa (N=110) i kontrol

smislu (sponzorstvo, a nerijetko su i besplatni), te svakako
zato §to sportasi vjeruju da i drugi sportasi ili natjecatelji
uzimaju dodatke prehrani®'. Misljenja sportasa i kontrolne
skupine o uvrijezenim tvrdnjama koje prate unos dodataka
prehrani prikazana su u tablici 5. Vecina sportasa (40,2%)
neodluéna je o utjecaju dodataka prehrani na njihovo
zdravlje, odnosno da su njihovim koristenjem rjede bolesni,
dok se kontrolna skupina uglavnom ne slaze s tom tvrdnjom
(37,5%). 1 sportasi (55,9%) 1 kontrolna skupina (46,2%)
se slazu s tvrdnjom da su dodaci prehrani koje uzimaju
bezopasni za njihovo zdravlje, kao i s tvrdnjom da je nuzno
njihovo uzimanje radi povecanja izdrzljivosti i snage (41,2
%, odnosno 50,0%). Prema dobivenim odgovorima moze
se zakljuciti da sportasi ne razumiju rizik za zdravlje koji
im prijeti od nekontroliranog uzimanja dodataka prehrani
te da nisu upoznati s ¢injenicom da im oni nisu potrebni
kako bi dostigli svoj sportski maksimum, $to ukazuje na
potrebu za edukacijom sportasa u tom podru¢ju”2.
Smatrasedajeosobadopingiranakadakoristizabranjene
supstance ili metode kako bi na neposten nacin poboljsala
sportsku izvedbu. Istrazivanja ukazuju na Cinjenicu da
je vjerojatnije da ¢e mladi sportasi koji koriste dodatke
prehrani posegnuti za dopingom u usporedbi s onima koji
ih ne koriste, a kako raste prevalencija uzimanja dodataka
prehrani, tako raste i moguénost nenamjernog uzimanja
dopinga*!®. Znanje o znagenju izraza ,,Doping" provjereno
je na isti nacin kao i znanje o izrazu ,,Suplement®. 46,4%
sportasa izjasnilo se da ne zna svojim rije¢ima objasniti
znacenje rijeci ,,Doping*. Oni koji su se izjasnili o znacenju
izraza ,,Doping* (53,6%) ve¢inom su dali ovakva misljenja:
,Nedopustene supstance®, ,,Nepotrebno®, ,,Zabranjeni
dodatak koji nam daje snagu®, ,,Uzimanje nedopustenih
sredstava za bolje rezultate®, ,,KoriStenje preparata koji Stete
naSem zdravlju radi bolje izvedbe® i slicno. Pitanja koja se
odnose na koristenje dopinga ponudena su u obliku tvrdnji
te su se ispitanici trebali izjasniti slazu li se s tvrdnjom ili
ne slazu. 8,9% sportasa iz pouzdanih izvora zna da netko

ne skupine (N=107) o ponudenim tvrdnjama

Table 5. Athletes (N = 110) and control group (N = 107) opinion on the offered claims
Ne slazem se Niti se slazevm, nitt Slazem se

se ne slazem

Varijabla
Sportasi Kontrglna Sportasi Kontr91na Sportasi Kontr9lna
skupina skupina skupina

% ispitanika
Korlsten_]em dodataka prehrani 284 37,5 402 26.9 314 35.6
rjede sam bolestan
Dodaci prehrani koje ¢esto
uzimam bezopasni su za moje 22,5 35,6 21,6 18,3 55,9 46,2
zdravlje
Radi povecanja izdrzljivosti i
snage nuzno je da koristim 26,5 30,8 324 19,2 41,2 50,0

dodatke prehrani
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Tablica 6. Slaganje s tvrdnjama vezanima uz unos dopinga, sportasi (N=110), kontrolna skupina (N=107)

Table 6.

Agreement with claims regarding ilicit supstance use, athletes (N=110), control group (N=107)

Varijabla

DA NE

Kontrolna
skupina

Kontrolna
skupina

Sportasi Sportasi

% ispitanika

Znas li iz pouzdanih izvora da netko od tvojih
prijatelja uzima doping?

Bi li uzimao doping kada bi ti zagarantirao
znacaj sportski rezultat?

Bi li uzimao doping kada bi znao da lose utjece

na tvoje zdravlje?

8,9 13,2 91,1 86,8
13,4 21,2 86,6 78,8
4,5 48 95,5 95,2

od njihovih prijatelja uzima doping, 13,4% sportasa uzimalo
bi doping kada bi on zagarantirao znacajan sportski rezultat
dok bi 4,5% sportasa uzimalo doping kada bi znali da lose
utjece na njihovo zdravlje. Slaganje ispitanika s tvrdnjama
vezanima uz uzimanje dopinga prikazano je u tablici 6.

Bloodworth i suradnici svojim su istrazivanjem dosli do
zakljucka da je vec¢ina sportasa protiv koriStenja zabranjenih
supstanci i metoda kako bi poboljsali sportsku izvedbu®.

No medutim, mnogi sportasi vjeruju da bi njihovi
kolege uzimali hipotetski doping, koji se ne moze otkriti,
kada bi on znacajno poboljsao njihovu sportsku izvedbu. To
upucuje na povezanost izmedu ,,teorijskog* unosa i stvarne
namjere pojedinca za uzimanjem dopinga u takvoj situaciji
(hipotetski). Odluka o uzimanju dopinga moze biti pod
utjecajem primijec¢ene prakse prijatelja ili kolega sportasa.
Sada$nje generacije sportasa su vise upoznate s anti-doping
pravilima od ranijih generacija, ali i dalje postoji manjak
znanja o dopingu, Sto treba unaprijediti koriste¢i dobro
dizajnirane edukacijske programe®. Sama edukacija o
Stetnosti uzimanja zabranjenih supstanci vjerojatno nece
sprijeciti njihovo koristenje sve dok su sportasi svjesni
potencijalnih prednosti®*.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje o unosu dodataka prehrani medu vrhunskim
mladim sportasima daje nova saznanja vazna svakom
sportasu, treneru, roditelju, lije¢niku i nutricionistu.

Vec¢ina mladih sportasa u ispitanim ekipnim
sportovima uzima dodatke prehrani, i to prvenstveno
vitamine i minerale, od kojih su najpopularniji vitamin
C i magnezij. Kada je rije¢ o savjetima vezanima uz
unos dodataka prehrani, sportasi najvise vjeruju svojim
roditeljima koji su veéini izvor informacija. Sportasi se
slazu s tvrdnjom da je ve¢ina dodataka prehrani bezopasna
za njihovo zdravlje, da ih je u svrhu povecanja izdrzljivosti
i snage nuzno uzimati te navode kako nisu rjede bolesni
ako koriste dodatke prehrani. Mladi sportasi ne pokazuju
odobravajuc¢i stav prema uzimanju nedopustenih supstanci.
Smatraju da doping moze stetiti njihovom zdravlju pa nisu
spremni zrtvovati zdravlje u korist sportskog uspjeha. Ne
razmisljajuci o zdravlju, manjina bi bila spremna uzimati
doping u svrhu postizanja boljeg sportskog rezultata.

I sami sportasi su svjesni da malo znaju o dodacima
prehrani te zele znati viSe o preparatima koje unose u
organizam i njihovim koristima, kao i rizicima. Lije¢nicima
inutricionistima sugerira se da u svom radu s pacijentima/
klijentima sportasima postavljaju pitanja o unosu dodataka
prehrani te im pruze adekvatnu edukaciju. Prije pocetka
unosa dodataka prehrani preporucuje se razmotriti
postoji li stvarna potreba za njima te je li moguce umjesto
suplementacije poboljsati prehranu. Pravilnim odabirom
hrane i ispravnim oblicima vjezbanja moze se unaprijediti
sportska izvedba i posti¢i Zeljeni cilj bez riskiranja vlastitog
zdravlja.
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