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SAZETAK

Prehrana sportasa interes je znanstvenika veé
desetlje¢ima, od kada postoje takmicenja prisutno je
pitanje Sto jesti i piti da bi se poboljsao rezultat. Danas
sigurno znamo da prehrana sportasa utje¢e na njihovo
zdravlje, sastav tijela i masu, iskoristivost energenata za
vrijeme aktivnosti, oporavak i izvedbu. Cilj ovog
istrazivanja je utvrdivanje znanja o prehrani kod sportskih
trenera - trenera koSarke i skijanja.

Uzorak ispitanika bio je sastavljen od hrvatskih
kosarkaskih trenera (N=32) i trenera skijanja (N=24).
Znanje o sportskoj prehrani utvrdeno je putem
odgovarajuceg upitnika. Upitnik o znanju o sportskoj
prehrani bio je koncipiran 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
tekuc¢ine, dehidraciji i rehidraciji za vrijeme treninga i
natjecanja. Anketa je bila anonimna. Dobiveni podaci su
obradeni odgovaraju¢im statistickim postupcima,
pomocu statistickog paketa STATISTICA.

Sagledavaju¢i rezultate u cjelini moze se zakljuciti
da je poznavanje prehrane od strane koSarkaskih i
skijaskih trenera zadovoljavajuée. Od ukupno 1232
ispravna odgovora oni su ostvarili 959 ili 77.8% ispravnih
odgovora ili u prosjeku po pojedinom pitanju 43 ispravna
odgovora uz raspon od 24 to¢na odgovora pa do punih 56.
Medutim kada se pogledaju pojedinacni odgovori onda se
zadovoljstvo zbog relativno visokog postotka ispravnih
odgovora donekle gubi jer se mogu jasno uociti neke
znacajne manjkavosti u sveukupnom znanju i to o vrlo
bitnim pitanjima prehrane sportasa. Upravo stoga moze se
ustvrditi da bi sportski nutricionist trebao biti jedan od
vaznih ¢imbenika u trenerskom timu.

Kljucnerijeci: prehrana, znanje o prehrani, treneri,
kosarka, skijanje
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SUMMARY

The nutrition of athletes has been of interest to
scientists for decades and since the origins of sports
competitions the questions about what to eat and what to
drink in order to improve performance have been raised.
Today there are scientific proofs that an adequate dietary
habits influences in a large extent to an athlete's health,
body composition, and energetic pathways during the
activity as well as during the competition or recovery.
Athletes should be well informed about the food groups,
caloric intake, and daily meal schedule. As the previous
investigations showed, the athletes obtain most of their
knowledge about nutrition from their coaches, especially
physical conditioning coaches. The major aim of this
study would be determination of the level of knowledge
about nutrition. The sample consisted of 32 basketball and
24 skiing coaches from Croatia. The knowledge about the
sports nutrition was tested by means of questionnaire. The
questionnaire was constructed based on the results of
previous studies conducted at the Faculty of Kinesiology
and the results from international studies. It consisted of
items determining the general knowledge about nutrition,
nutritional ingredients needed for providing adequate
energy level in sports, items about supplements, meal
schedule before training and competition and recovery,
and of items testing the knowledge about importance of
liquids, dehydration and rehydration during and after
training and competition.

Surveys were anonymous and the data obtained were
analysed by statistical software STATISTICA for
WINDOWS.

According to the results obtained we concluded that
the level of knowledge about nutrition basketball and
skiing coaches globally is satisfactory but inadequate in
some segments, especially in the part of nutritional
supplements and energy sources. It also can be concluded
that the sources of information for nutritional facts that
coachesuse are not always scientifically justified.

Key words: nutrition, nutrition knowledge, basketball,
skiing, coaches
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UvOD

Prehrana sportasa interes je znanstvenika vec
desetlje¢ima, od kada postoje takmicenja prisutno je
pitanje Sto jesti i piti da bi se poboljsao rezultat. Danas
sigurno znamo da prehrana sportasa utjeCe na njihovo
zdravlje, sastav tijela i masu, iskoristivost energenata za
vrijeme aktivnosti, oporavak iizvedbu (18,28, 29).

Vrhunski sport na sportaSe/sportasice postavlja
velike zahtjeve. 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 i
razli¢ite sportove. Gledajuéi s energetske osnove,
znacajni se zahtjevi postavljaju na anaerobni energetski
sustav ali isto tako i na aerobni. Kako bi sportasi
zadovoljili svoje energetske potrebe te takoder osigurali
adekvatne koli¢ine hranjivih tvari za izgradnju
organizma, adekvatna prehrana jedna je od neobicno
znacajnih sastavnica sveukupnog trenaznog procesa
sportasa (6, 15).

Prehrana, bolje re¢eno edukacija o prehrani trebala bi
biti sastavni dio treninga. Losa prehrana jednako kao i 10§
trening moze uvjetovati nazadovanje u sportskom
rezultatu. SportaSi se moraju upoznati s osnovama o
vrstama hranjivih tvari, koli¢ini i dnevnom rasporedu
obroka. Prema veéini istrazivanja provedenih u svijetu
sportasi najvise informacija dobivaju od svojih trenera,
posebno od trenera koji se bave kondicijskim treningom
(9). Ne sumnjajuci u izvore informacija, izgleda da, ipak,
sportasi ne dobivaju adekvatne savjete kako poboljsati
svoje rezultate pa i zdravlje (9). Ovo vrijedi posebno za
sportaSice koje su rizi€nija grupa jer imaju vece
mogucénosti za razvoj komplikacija i ozljeda koje su
vezane za velika tjelesna opterecenja uz lose prehrambene
navike (8)

Cilj ovog istrazivanja je utvrdivanje znanja o
prehrani kod sportskih trenera - trenera kosarke i skijanja.

METODE ISTRAZIVANJA

Uzorak ispitanika bio je sastavljen od hrvatskih
kosarkaskih trenera (N=32) i trenera skijanja (N=24).
Znanje o sportskoj prehrani utvrdeno je putem
odgovarajuceg upitnika. Upitnik je izraden na osnovi
istrazivanja provedenih na KinezioloSkom fakultetu kao i
svjetskih istrazivanja (2, 11, 22, 23). Upitnik o znanju o
sportskoj prehrani bio je koncipiran 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
tekucine, dehidraciji i rehidraciji za vrijeme treninga i
natjecanja. Ispitanicima je prije ispunjavanja ankete
objasnjen cilj istrazivanja i nacin ispunjavanja upitnika te
se nakon njihovog pristanka pristupilo ispunjavanju
ankete koja je bila anonimna.

Dobiveni podaci su obradeni odgovaraju¢im
statistickim postupcima, pomocu statistiCkog paketa
STATISTICA, kojima je dobiven uvid u kvantitativne i

kvalitativne karakteristike promatranih svojstava i mjera.
Zasve Cestice upitnika izraCunate su frekvencije i postoci.

REZULTATITRASPRAVA

U Tablici 1. prikazana su pitanja s naznakom toc¢nih
odgovora te prikazom dobivenih rezultata, odnosno
ostvarenih ispravnih i neispravnih odgovora za ukupni
uzorak te zasebno za koSarkaske i skijaske trenere. Prije
nego se analiziraju dobiveni rezultati interesantno je
zabiljeziti ¢injenicu da niti jedan od anketiranih trenera,
bez obzira na sport, nije pohadao nikakv te¢aj ili seminar
vezan uz prehranu sportaSa i da je vecina saznanja
prikupljena iz popularne literature.

Sagledavajuci rezultate u cjelini moze se zakljuciti
da je poznavanje prehrane od strane koSarkaskih i
skijaskih trenera zadovoljavaju¢e. Od ukupno 1232
ispravna odgovora oni su ostvarili 959 ili 77.8% ispravnih
odgovora ili u prosjeku po pojedinom pitanju 43 ispravna
odgovora uz raspon od 24 to¢na odgovora pa do punih 56.
Medutim kada se pogledaju pojedinacni odgovori onda se
zadovoljstvo zbog relativno visokog postotka ispravnih
odgovora donekle gubi jer se mogu jasno uociti neke
znacajne manjkavosti u sveukupnom znanju. Pozitivno je
da preko 80% trenera smatra da se dobro izbalansirana
prehrana ne moze nadomjestiti nutritivnim suplementima
ida suplementacija ne predstavlja nuznost za sportasa.

Bjelancevine su hranjiva tvar o kojoj treneri oba
sporta najmanje znaju. Zabrinjava €injenica da njih 30%
smatra da su bjelancevine najvazniji izvor energije za
aktivnost sportasa, a jo§ viSe to Sto gotovo polovina
trenera ne poznaje metabolizam bjelancevina. Ako se
uzme u obzir Cinjenica da sportasi Cesto koriste
aminokiseline kao dodatak (suplement) prehrani, ¢esto
upravo po preporuci svojih trenera, bilo bi za ocekivati da
osobe koje savjetuju uzimanje takvih dodataka znaju i o
problemima ili nuspojavama koje se mogu pojaviti, pa i
ugroziti zdravlje sportasa (17).

S druge strane, na pitanja o vitaminima i mineralima,
koji se takoder vrlo Cesto koriste kao suplementi u
prehrani sportasa, nije bilo toliko neto¢nih odgovora. No,
opetupadau oci €injenicada gotovo 40% trenera misli da
su vitamini i minerali izvori energije. Takoder je relativno
velik postotak onih trenera koji ne znaju da vitamini nisuu
potpunosti neskodljivi za zdravlje sportasa i da njihova
konzumacija u prekomjernim koli¢inama moze ozbiljno
naruSiti zdravstveni status i negativno djelovati na
sportski uspjeh. To je naravno najveéim dijelom vezano
uz vitamine topive u mastima koji se mogu nakupljati u
vec¢im koli¢inamau tijelu (10, 14, 17,20, 25, 26, 30).

Vrlo mali broj netocnih odgovora vezanih uz
odrzavanje tjelesne mase donekle i zacuduje jer niti
kosarka niti alpsko skijanje nisu sportovi u kojima se
sportaSi, pa prema tome i treneri, Cesto susrefu s
problemom odrzavanja adekvatne mase ili nuznos$éu
zadrzavanja u odredenim kategorijama, kao S§to je
primjerice slucaj u sportskoj gimnastici ili borilackim
sportovima (1, 3). Vjerojatno je ovo posljedica ¢injenice
da je problem odrzavanja tjelesne mase izuzetno prisutan
u danasnjem svakodnevnom zivotu i nije samo pitanje
sportske prehrane nego opéenito kulture Zivljenja.
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Tablica 1. Anketni upitnik s naznakom to¢no (T) ili neto¢no (N) za odgovor te broj ispravnih i neispravnih odgovora za
cijeliuzorak i posebno za koSarkaske i skijaske trenere

Table 1.
sample and basketbal and alpine skiing coaches

Questionnaire with the marked true (T) or false (N) answers and the number of correct answers for the whole

ODGOVORI - ANSWERS
Ispravni (correct) Neispravni (incorrect)
Ukupno (kosarka - skijanje) | Ukupno (koSarka - skijanje)
Total (basketball - skiing) | Total (basketball - skiing)
1. Bjelancevine su glavni izvor energije N 36 (20-16) 20 (14 -06)
2. Razina pohranjenog glikogena utjece na koli¢inu T 46 (28-22) 10 4-2)
energije raspolozive za tjelesnu aktivnost
3. Prekomjeran unos bjelancevina hranom opterecuje T 30 (20-10) 26 (12-14)
rad bubrega i jetre
4. Sportasi trebaju 3 puta viSe bjelanc¢evina od netreniranih N 32 (18-14) 24 (14 -10)
osoba
5. Sportasi trebaju vise ugljikohidrata od netreniranih osoba T 48 (28 -20) 8 “4-4
6. Zed nije adekvatan pokazatelj potrebe za vodom tijekom T 32 (10-22) 24 (22-2)
vjezbanja
7. Tekuéina se mora unositi prije, za vrijeme i poslije T 54 (32-22) 2 0-2)
natjecanja
8. Preskakanje obroka je opravdano kada se zeli postié¢i brzi N 48 (32-16) 8 (0-8)
gubitak tezine
9. Jako brzi gubitak tezine udruzen s jako restriktivnom T 56 (32-24) 0
dijetom moze negativno utjecati na sportsku izvedbu
10. Gubitak tezine restriktivnim kratkotrajnim dijetama T 48 (28 -20) 8 “4-4)
najvecim je dijelom posljedica gubitka tekucine
11. Nedostatak kalcija moze uzrokovati prijelome kostiju T 56 (32-22) 2 0-2)
(stres fraktura) i osteoporozu
12. Unos mjesavine razli¢itih aminokiselina moze izazvati
nutritivni disbalans - viSak jedne aminokiseline konkurira T 24 (14 -10) 32 (20-12)
drugoj
13. Citrusi (limun, naranca...) su jedini izvor vitamina C u hrani| N 56 (32-24) 0
14. Jelo poslije natjecanja vazno je samo ako je sporta$ gladan | N 50 (28-22) 6 4-2)
15. Uravnotezena prehrana vazna je samo prije natjecanja N 48 (32-16) 8 2-6)
16. Posljednji ¢vrsti obrok treba pojesti 3-4 sata prije natjecanja| T 50 (28 -22) 6 “4-2)
17. Nadoknada tekucine i ugljikohidrata treba zapoceti T 36 (16 - 20) 20 (16 -4)
neposredno poslije natjecanja
18. Nemoguce je pobijediti bez suplemenata (dodataka prehrani) N 46 (26 - 20) 10 (6-4)
19. Voce i povrée su dobar izvor vitamina i minerala T 56 (32-24) 0
20. Velike doze vitamina i minerala mogu biti opasne za zdravlje T 36 (18 -18) 20 (14 - 6)
21. Tijelo moze sintetizirati vitamin D uz sunce T 36 (20-16) 20 (12-8)
22. Vitamini i minerali su izvori energije N 34 (22-12) 22 (10-12)

Treneri i skijanja i koSarke pokazali su da znaju kako
rasporediti obroke s obzirom na trening/natjecanje.
Medutim saznanja vezana uz oporavak i nadoknadu
teku¢ine 1 energenata su relativno slaba. Oporavak
podrazumijeva niz kompleksnih procesa unutar kojih
prehrana igra vrlo znacajnu ulogu. Potrebno je
nadoknaditi energetske rezerve glikogena u jetri i
misi¢ima, nadomjestiti tekuéinu i elektrolite izgubljene
znojem, sintetizirati nove bjelan¢evine. Danas se zna da je
najprikladniji period za maksimalnu resintezu glikogenau
se preporuca uzeti 1 do 1.5 g ugljikohidrata po kilogramu
mase tijela i to ponavljati svaka 2 sata (12). Ovakva
strategija konzumiranja ugljikohidrata posebno je
interesantna ukoliko sljede¢i, novi napor
(utakmica/utrka/trening) slijedi za manje od 8 sati (13).
Uzimanje napitaka s ugljikohidratima ne samo da ce

djelovati na nadoknadu glikogena ve¢ ¢e 1 rehidrirati
igraca. Tijekom sljedecih 24 sata trebalo biuzeti 7do 10 g
ugljikohidrata/kg mase tijela. U ovom je periodu potrebno
birati hranu bogatu ugljikohidratima s visokim
glikemickim indeksom (4, 27).

U oporavku sportasi moraju nadoknaditi tekuc¢inu
izgubljenu tijekom igre/treninga (19), s time da se ne
smije pretjerivati (21). Uspostavljanje ravnoteze tjelesnih
teku¢ina poslije aktivnosti izuzetno je znacajan dio
oporavka, a posebno su brzina i cjelovitost rehidracije
znacajni ako se radi o turnirskom natjecanju. Na zalost
znacajan broj trenera, posebno koSarkaskih, ne zna da zed
ni u kom slucaju nije adekvatan pokazatelj dehidracije.
Kao najobilnija tvar u ljudskom tijelu (50 - 70 % ukupne
mase tijela ovisno o dobi, spolu i sastavu tijela) voda je
medij u kojem se zbivaju metabolicke reakcije, a i sama
sudjeluje u nekima (primjerice hidroliza
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adenozintrifosfata) (28). Dokazano je da ve¢ dehidracija
koja uzrokuje smanjenje tjelesne mase samo 2% izaziva
probleme pri tjelesnoj aktivnosti, a gubitak mase 5%
dehidracijom smanjuje za 30% tjelesni radni kapacitet
(3). Pokazalo se da dehidracija negativno utjeCe na
acrobne aktivnosti, sprint, ubrzava pojavu umora i $to je
posebno znacajno, narusava sportsku izvedbu (8, 24).
Dobra stvar u kosarkaskom sportu vezana uz dehidraciju
je da ima puno mogucénosti za nadoknadu (rehidraciju)
tijekom utakmice - minuta odmora, poluvrijeme i pauze u
Cetvrtinama, vrijeme koje igra¢ provede na klupi, a isto je
tako i u skijanju (15). Za vrijeme treninga takoder ne bi
trebalo zaboraviti nadoknadu izgubljene tekucine, a

prema rezultatima ankete i treneri skijanja i koSarke to
dobro znaju.

Na kraju, moze se zakljuciti da bez obzira na
relativno dobro poznavanje prehrane kod trenera ipak
postoje neke manjkavosti o vrlo bitnim pitanjima
prehrane. Upravo stoga moze se ustvrditi da bi sportski
nutricionist trebao biti jedan od vaznih ¢imbenika u
trenerskom timu. On bi trebao pomo¢i u edukaciji igraca,
trenera i roditelja, dijagnosticirati prehrambene navike, po
potrebi intervenirati i pobrinuti se za uspostavljanje
pravilnih prehrambenih navika, a sve u svrhu boljeg
rezultataiocuvanja zdravlja (16).
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