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Znanstvena istrazivanja u javnom zdravstvu

Znanje o prehrani i prehrambene navike sportasa

Voditelj projekta: prof. dr. sc. Branka Matkovié¢

Sazetak rada:

Prehrana sportasa interes je znanstvenika vec desetlje¢ima, od kada postoje takmi¢enja prisutno je pitanje Sto jestii piti da bi se
poboljSao rezultat. Danas sigurno znamo da prehrana sportasa utjeCe na njegovo zdravlje, sastav tijela i masu, iskoristivost
energenata za vrijeme aktivnosti, oporavak iigru.

Sport postavlja velike zahtjeve na sportase. Trenira se Sest dana u tjednu, ponekad i dva puta dnevno, a tome se u
natjecateljskoj sezoni prikljucuju i utakmice jednom ili dva puta tjedno. Vecina vrhunskih sportasa je aktivna tijekom cijele godine,
s kratkotrajnim periodima odmora. Trenazna opterecenja naravno variraju vezano uz razliite dijelove sezone. Gledajuéi s
energetske osnove, znacajni se zahtjevi postavljaju na anaerobni energetski sustav ili aerobni, ovisno o sportskoj disciplini. Kako
bi sportasi zadovoljili svoje energetske potrebe te takoder osigurali adekvatne koli¢ine hranjivih tvari za izgradnju organizma,
adekvatna prehrana jedna je od neobi¢no znacajnih sastavnica sveukupnog trenaznog procesa. Prehrana, bolje re¢eno edukacija
o prehrani trebala bi biti sastavni dio treninga. LoSa prehrana jednako kao i lo$ trening moze uvjetovati nazadovanje u sportskom
rezultatu. Ovdje su posebno vulnerabilne sportasice koje su rizi¢nija grupa jer imaju veée moguénosti za razvoj komplikacija i
ozljeda koje su vezane za velika tjelesna optereéenja uz loSe prehrambene navike (Bass i sur, 2001; Benardot, 1996; Cupisti i
sur, 2002).

Sportasi bi trebali biti upoznati s osnovama o vrstama hranjivih tvari, koli¢ini i dnevnom rasporedu obroka. Prema vedini
istrazivanja provedenih u svijetu sportasi najviSse informacija dobivaju od svojih trenera, posebno od trenera koji se bave
kondicijskim treningom (Burns i sur, 2004; Jacobsson i sur, 2001).

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi poznavanje prehrane u sportasa, njihove prehrambene navike i odnos izmedu znanja i navika.
Takoder ¢e se utvrditi razlike izmedu sportasa i sportasica u znanju, kao i navikama. Poseban interes posvetiti ¢e se poznavanju i
uporabi dodataka u prehrani te o nacinu kako sportasi dobivaju informacije o prehrani.

Znanje o sportskoj prehrani kao i prehrambene navike utvrditi ¢e se putem odgovarajuc¢ih upitnika i dosadasnji rad upravo je
obuhvatio izradu odgovarajudih upitnika i njihovu validaciju.

Upitnici su izradeni na osnovi istrazivanja provedenih na KinezioloSkom fakultetu (Misigoj-Durakovic i sur, 2005) kao i svjetskih
istrazivanja (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 sportasa o prehrani opéenito, o sastojcima neophodnim da bi sportasi osigurali
dovoljne koli¢ine energije za trening i natjecanja, o dodacima prehrani, o obrocima prije treninga i natjecanja, kao i tijekom
oporavka te o znacaju tekudine, dehidraciji i rehidraciji za vrijeme treninga i natjecanja. Prehrambene navike utvrditi ¢e se
pitanjima koja su sastavljena na nacin da ispitanici odgovore o broju obroka dnevno, preskakanju obroka, o konzumaciji pojedinih
namirnica iz razli¢itih dijelova prehrambene piramide, o konzumaciji tekucine i sportskih napitaka i dodataka prehrani, s posebnim
osvrtom na specificne dodatke koje koriste sportasi. Od opcih podataka anketa sadrZzava upit o sportu kojim se ispitanik bavi,
koliko dugo trenira, koliko ima godina, spol ispitanika te podatak o masi i visini tijela koji ¢e omoguditi izracunavanje indeksa
tjelesne mase.

Projekt je dio programa ZDRAVSTVENI ASPEKTI TJELESNE AKTIVNOSTI koji se provodi na KineziolSkom fakultetu SveuciliSta u
Zagrebu pod vodstvom prof.dr. Marjete MiSigoj Durakovic.

Komentar o rezultatima rada u prve dvije godine projekta:

Objavljeno: Poglavlja u knjizi (1), Izvorni znanstveni i pregledni radovi u CC ¢asopisima (1)

Znanstveni radovi u drugim ¢asopisima (3), Objavljena pozvana predavanja na skupovima (1)

Znanstveni radovi u zbornicima skupova (8), Sazeci u zbornicima skupova (4), Disertacije (1), Magistarski radovi (2), Diplomski
radovi (1)

Pozitivna iskustva vrijedna za druge:

Povezivanje veceg broja sli¢nih istrazivanja i istrazivaca te angaziranje mladih suradnika.

Sto su prepreke u radu na projektu:

Financijske prilike - problem je sakupljati upitnike samo posStom, a tesko je iznadi sredstva za putovanja.

Kako upotrijebiti rezultate

Saznanja dobivena istrazivanjem primijeniti ¢e se i u prakticne svrhe izradom priru¢nika o prehrani za sportase i sportske trenere
s posebnim naglaskom na uoc¢ene nedostatke u znanju kao i navikama sportasa.

Popis objavljenih rezultata i radova:
Hrvatska znanstvena bibliografija (CROSBI)

Znanje o prehranii prehrambene navike sportasa
(034-0342282-2402)
Utorak 31. OZujak 2009

Poglavlja u knjizi :

1. Matkovi¢, Branka.

Funkcionalni i motoric¢ki razvoj i sazrijevanje // Kinantropologija. BioloSki aspekti tjelesnog vjeZzbanja / Misigoj-Durakovi¢, Marjeta
(ur.).

Zagreb : Kinezioloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu, 2008. Str. 158-182.

Izvorni znanstveni i pregledni radovi u CC Casopisima

1. Vuéetié, Vlatko; Matkovi¢, Branka; Sentija, Davor.

Morphological Differences of Elite Croatian Track-And-Field Athletes. // Collegium Antropologicum. 32 (2008) , 3; 863-868 (clanak,
znanstveni).
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Znanstveni radovi u drugim asopisima

1. Barbaros Tudor, Petar; Matkovi¢, Branka; Novak, Dario.
Opterecdenje tenisaca na razli¢itim podlogama. // Hrvatski Sportskomedicinski vjesnik. 22 (2007) , 2; 76-85 (Clanak, znanstveni).

2. Bascéevan, Sasa; Knjaz, Damir; Basc¢evan, Alen. y
Razlike nekih izokinetickih pokazatelja kod vrhunskih nogometasa. // HRVATSKI SPORTSKOMEDICINSKI VJESNIK. 22 (2007) , 2; 86-
90 (¢lanak, znanstveni).

3. Matkovi¢, Bojan; Swalgin, Keneth; Knjaz, Damir.
Zdravstvene navike koSarkaskih trenera. // Hrvatski Sportskomedicinski vjesnik. 22 (2007) , 2; 82-85 (¢lanak, znanstveni).

Objavljena pozvana predavanja na skupovima

1. MiSigoj-Durakovi¢, Marjeta; Matkovi¢, Branka.

Bioloske i funkcionalne osobitosti djecje i adolescentne dobi i sportski trening // Zbornik 5.godiSnje medunarodne konferencije
Kondicijska priprema sportasa / Juki¢, Igor (ur.).

Zagreb, 2007. 39-45 (pozvano predavanje,domaca recenzija,objavljeni rad,struc¢ni).

Znanstveni radovi u zbornicima skupova s medunar.rec.

1. Matkovi¢, Branka; Tudor-Barbaros, Petar; Matkovi¢, Bojan.

Health related habits of table tennis coaches // X ITTF Science Congress. Proceedings book. / Kondri¢, Miran ; Furjan-Mandic¢,
Gordana (ur.).

Zagreb : University of Zagreb, Faculty of Kinesiology, Croatian Table Tennis Association, International Table Tennis Association,,
2007. 30-34 (poster,medunarodna recenzija,objavljeni rad,znanstveni).

2. Swalgin, Ken; Knjaz, Damir.

THE EURO-BASKETBALL EVALUATION SYSTEM, A COMPUTERIZED SEAMLESS MODEL TO GRADE PLAYER PERFORMANCE // 6th
International Symposium on Computer Science in Sport / Katz, Larry (ur.).

Calgary : University of Calgary, Canada, 2007. 292-299 (predavanje,medunarodna recenzija,objavljeni rad,znanstveni).

Drugi radovi u zbornicima skupova s recenzijom

1. Knjaz, Damir; Matkovi¢, Bojan; Rupci¢, Tomislav.

Osvrt na razvoj jakosti koSarkasa kroz senzitivna razdoblja // Kondicijska priprema sportasa 2008 / Juki¢, Igor ; Milanovi¢, Dragan
; Gregov, Cvita (ur.).

Zagreb : Kinezioloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu, 2008. 315-318 (predavanje,domaca recenzija,objavljeni rad,strucni).

2. Knjaz, Damir; Rup¢ié¢, Tomislav; Sunda, Mirela.

Prilog analizi stanja u osnovnim i srednjim Skolama Republike Hrvatske u pogledu nasilja medu ucenicima // Stanje i perspektiva
razvoja u podrudjima edukacije, sporta, sportske rekreacije i kineziterapije / Neljak, Boris (ur.).

Zagreb, 2008. 311-315 (domacda recenzija,objavljeni rad,strucni).

3. Knjaz, Damir; Rupci¢, Tomislav; Tvorek, Andrea; Borci¢, Ljubica; Borci¢, Mario.

Prilog analizi odnosa ucenika prema nastavi i programu Tjelesne i zdravstvene kulture // Stanje i perspektiva razvoja u podrudjima
edukacije, sporta, sportske rekreacije i kineziterapije / Neljak, Boris (ur.).

Zagreb, 2008. 316-319 (domacda recenzija,objavljeni rad,strucni).

4. Cigrovski, Vjekoslav; Matkovi¢, Bojan.

Prikaz nekih testova za procjenu eksplozivne snage kod mladih alpskih skijasa // Kondicijska priprema sportasa 2007 / Juki¢,
Milanovi¢, Simek (ur.).

Zagreb : Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske, 2007. 308-311 (predavanje,domaca
recenzija,objavljeni rad,strucni).

5. Cigrovski, Vjekoslav; Matkovi¢, Bojan; Barbaros-Tudor, Petar.

Skijanje kao sport u funkciji razvoja i unapredivanja zivota mladih zajednice Alpe-Adria // VII. Konfernecija o Sportu RZ Alpe-Jadran
/ Gracin F., Klobucar B. (ur.).

Zagreb : Ministarstvo znanosti, obrazovanja i Spota Republike Hrvatske, 2007. 165-175 (predavanje,domaca recenzija,objavljeni
rad,strucni).

6. Knjaz, Damir; Rupci¢, Tomislav; Verunica, Zlatko. .

Razvoj koordinacije kroz senzitivha razdoblja s posebnim naglaskom na koSarkaske programe // 16. LJETNA SKOLA KINEZIOLOGA
REPUBLIKE HRVATSKE / Findak, Vladimir (ur.).

Zagreb : HRVATSKI KINEZIOLOSKI SAVEZ, 2007. 444-449 (predavanje,domaca recenzija,objavljeni rad,strucni).

SaZeci u zbornicima skupova

1. Cigrovski, Vjekoslav; Matkovi¢, Bojan; Matkovi¢, Branka; Ivanec, Dragutin.

The role of psychological factors in the alpine skiing learning process of the ski beginners // Book of Abstracts 4th international
congress on Science and skiing / E. Mlller, S. Lindinger, T. Stoggl, V. Fastenbauer (ur.).

Salzburg : University of Salzburg, 2007. 142 (poster,medunarodna recenzija,sazetak,znanstveni).

2. Matkovi¢, Bojan; Ruzi¢, Lana; Knjaz, Damir; Matkovi¢, Branka; Rupci¢, Tomislav.

Alcohol consumption and smoking habits of basketball coaches // III International Congress People, Sport and Health. /
Taymazov, V.A. (ur.).

St. Petersburg : St.Petersburg Olymp-SPb, 2007. 188-189 (poster,medunarodna recenzija,sazetak,znanstveni).

3. Matkovi¢, Branka.

Muscle plasticity // 3rd International Symposium "Sports and Medicine" / Miheli¢, Radovan (ur.).

Opatija : Orthopedic Clinic Lovran and Croatian Olympic Comitee, 2007. 70-71 (pozvano predavanje,medunarodna
recenzija,sazetak,znanstveni).

4. Matkovi¢, Branka; Matkovi¢, Bojan; Ruzi¢, Lana; Knjaz, Damir; Rupci¢, Tomislav.

Nutrition habits of basketball coaches // III International Congress People, Sport and Health / Taymazov, V.A. (ur.).
St. Petersburg : St.Petersburg Olymp-SPb, 2007. 189-189 (poster,medunarodna recenzija,sazetak,znanstveni).
Disertacije

1. Cigrovski, Vjekoslav.

UCINKOVITOST RAZLICITIH METODA U PROCESU UCENJA SKIJASKIH ZNANJA / doktorska disertacija.
Zagreb, Hrvatska : KinezioloSki fakultet, 21.12. 2007., 169 str. Voditelj: prof.dr. Bojan Matkovic.
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Magistarski radovi
1. Krsti¢, Tihomir.

Acido-bazna ravnoteza u krvi u stanju mirovanja, pri aerobnom i anaerobnom radu / magistarski rad.
Zagreb : Kinezioloski fakultet, 23.09. 2008, 75 str. Voditelj: Matkovi¢, Branka.

2. Jeleg, Zeljko.

Promjena omjera respiracijskih plinova u djece i adolescenata / magistarski rad.

Zagreb : Prirodoslovno-matematicki fakultet, Bioloski odsjek, 27.11. 2007., 67 str. Voditelj: Matkovi¢, Branka.
Diplomski radovi

1. Zirdum, Marin.

Znanje trenera o hidraciji / diplomski rad.
Zagreb : Kinezioloski fakultet, 25.2. 2008., 22 str. Voditelj: Matkovi¢, Branka.
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