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Znanstvena istraživanja u javnom zdravstvu

Znanje o prehrani i prehrambene navike sportaša 

Voditelj projekta: prof. dr. sc. Branka Matković

Sažetak rada:

Prehrana sportaša interes je znanstvenika već desetljećima, od kada postoje takmičenja prisutno je pitanje što jesti i piti da bi se
poboljšao rezultat. Danas sigurno znamo da prehrana sportaša utječe na njegovo zdravlje, sastav tijela i masu, iskoristivost
energenata za vrijeme aktivnosti, oporavak i igru.

Sport postavlja velike zahtjeve na sportaše. Trenira se šest dana u tjednu, ponekad i dva puta dnevno, a tome se u
natjecateljskoj sezoni priključuju i utakmice jednom ili dva puta tjedno. Većina vrhunskih sportaša je aktivna tijekom cijele godine,
s kratkotrajnim periodima odmora. Trenažna opterećenja naravno variraju vezano uz različite dijelove sezone. Gledajući s
energetske osnove, značajni se zahtjevi postavljaju na anaerobni energetski sustav ili aerobni, ovisno o sportskoj disciplini. Kako
bi sportaši zadovoljili svoje energetske potrebe te također osigurali adekvatne količine hranjivih tvari za izgradnju organizma,
adekvatna prehrana jedna je od neobično značajnih sastavnica sveukupnog trenažnog procesa. Prehrana, bolje rečeno edukacija
o prehrani trebala bi biti sastavni dio treninga. Loša prehrana jednako kao i loš trening može uvjetovati nazadovanje u sportskom
rezultatu. Ovdje su posebno vulnerabilne sportašice koje su rizičnija grupa jer imaju veće mogućnosti za razvoj komplikacija i
ozljeda koje su vezane za velika tjelesna opterećenja uz loše prehrambene navike (Bass i sur, 2001; Benardot, 1996; Cupisti i
sur, 2002).

Sportaši bi trebali biti upoznati s osnovama o vrstama hranjivih tvari, količini i dnevnom rasporedu obroka. Prema većini
istraživanja provedenih u svijetu sportaši najviše informacija dobivaju od svojih trenera, posebno od trenera koji se bave
kondicijskim treningom (Burns i sur, 2004; Jacobsson i sur, 2001).

Cilj ovog istraživanja je utvrditi poznavanje prehrane u sportaša, njihove prehrambene navike i odnos između znanja i navika.
Također će se utvrditi razlike između sportaša i sportašica u znanju, kao i navikama. Poseban interes posvetiti će se poznavanju i
uporabi dodataka u prehrani te o načinu kako sportaši dobivaju informacije o prehrani.

Znanje o sportskoj prehrani kao i prehrambene navike utvrditi će se putem odgovarajućih upitnika i dosadašnji rad upravo je
obuhvatio izradu odgovarajućih upitnika i njihovu validaciju.

Upitnici su izrađeni na osnovi istraživanja provedenih na Kineziološkom fakultetu (Mišigoj-Duraković i sur, 2005) kao i svjetskih
istraživanja (Conkle i Tischler, 1992; Parmenter i Wardle, 1999; Turconi i sur., 2003; Paugh, 2005.). Upitnik o znanju o sportskoj
prehrani koncipiran je tako da utvrdi znanje sportaša o prehrani općenito, o sastojcima neophodnim da bi sportaši osigurali
dovoljne količine energije za trening i natjecanja, o dodacima prehrani, o obrocima prije treninga i natjecanja, kao i tijekom
oporavka te o značaju tekućine, dehidraciji i rehidraciji za vrijeme treninga i natjecanja. Prehrambene navike utvrditi će se
pitanjima koja su sastavljena na način da ispitanici odgovore o broju obroka dnevno, preskakanju obroka, o konzumaciji pojedinih
namirnica iz različitih dijelova prehrambene piramide, o konzumaciji tekućine i sportskih napitaka i dodataka prehrani, s posebnim
osvrtom na specifične dodatke koje koriste sportaši. Od općih podataka anketa sadržava upit o sportu kojim se ispitanik bavi,
koliko dugo trenira, koliko ima godina, spol ispitanika te podatak o masi i visini tijela koji će omogućiti izračunavanje indeksa
tjelesne mase.

Projekt je dio programa ZDRAVSTVENI ASPEKTI TJELESNE AKTIVNOSTI koji se provodi na Kineziolškom fakultetu Sveučilišta u
Zagrebu pod vodstvom prof.dr. Marjete Mišigoj Duraković.

Komentar o rezultatima rada u prve dvije godine projekta:

Objavljeno: Poglavlja u knjizi (1), Izvorni znanstveni i pregledni radovi u CC časopisima (1)
Znanstveni radovi u drugim časopisima (3), Objavljena pozvana predavanja na skupovima (1)
Znanstveni radovi u zbornicima skupova (8), Sažeci u zbornicima skupova (4), Disertacije (1), Magistarski radovi (2), Diplomski
radovi (1)

Pozitivna iskustva vrijedna za druge:

Povezivanje većeg broja sličnih istraživanja i istraživača te angažiranje mlađih suradnika. 

Što su prepreke u radu na projektu:

Financijske prilike – problem je sakupljati upitnike samo poštom, a teško je iznaći sredstva za putovanja. 

Kako upotrijebiti rezultate

Saznanja dobivena istraživanjem primijeniti će se i u praktične svrhe izradom priručnika o prehrani za sportaše i sportske trenere
s posebnim naglaskom na uočene nedostatke u znanju kao i navikama sportaša.

Popis objavljenih rezultata i radova:
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