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ATHLETES EATING HABITS 

PREHRAMBENE NA VIKE SPORTAŠA 

DUJMOVIC, Tara; MATIJEVIC, Bojan & MABIC, Mirela 

Abstract: This work presents the results oj the research oj behaviour and attitudes oj 
athletes in the context oj proper nutrition. Empirical research conducted at June 
2017 in Karlovac on a convenience sample oj 100 athletes. An appropriately 
questionnaire used. Collected data present that the respondents did nat think about 
the proper nutrition, but they are concerned about the proper body hydration, 
especially the ma les. Most respondents understand the importance oj pro per nutrition 
for health, but they lack the basic nutrition knowledge. Athletes should be educated to 
change nutritional habits far positive impact on health and higher sports 
performance. 
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Sažetak: U radu se prezentiraju rezultati istraživanja ponašanja i stavova sportaša u 
kontekstu pravilne prehrane. Empirijsko istraživanje je provedeno u lipnju 2017. 
godine u Karlovcu na prigodnom uzorku 100 sportaša. Korišten je prigodna 
pripremljeni anketni upitnik. Iz prikupljenih podataka je utvrđeno da ispitanici ne 
razmišljaju o načinu na koji se hrane, ali paze na pravilnu hidraciju organizma, 
posebno muškarci. Većina ispitanika razumije značaj pravilne prehrane za zdravlje 
sportaša, ali im nedostaju osnovna znanja o pravilnoj prehrani. Treba uložiti napor u 
edukaciju sportaša kako bi se promijenile prehrambene navike s ciljem postizanja 
pozitivnog utjecaja na zdravlje i kvalitetnije sportske izvedbe. 
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1. Uvod 

Prehrana je kod sportaša često nepravedno zanemarena, iako ona uz trening utječe na 
sportsku izvedbu. Kako bi se postigao energetski balans, unos energije mora biti 
jednak utrošku energije, a utrošak se razlikuje od organizma do organizma. Stoga je 
iznimno važno za svaku osobu kreirati personalizirani plan prehrane koji ovisi o nizu 
faktora: spolu, dobi, odabiru sporta i sl. Osim o fizičkoj aktivnosti, potrebe za 
energijom ovise i o spolu, dnevne energetske potrebe muškaraca su veće od dnevnih 
energetskih potreba žena [1] [8] [11]. 
Sportašice su zbog nedovoljnog unosa proteina, velikih napora i fiziološkog gubitka 
krvi tijekom menstrualnog ciklusa sklonije razvoju sideropenične anemije. Sportaši 
vegetarijanci imaju povećan rizik od nastanka hipokalcijemije, hipovitaminemije te 
manjka željeza i cinka kao posljedica svog specifičnog načina prehrane [3] [5]. 
Navedeni negativni učinci neće se pojavljivati ukoliko se vodi računa o pravilnom 
omjeru unesenih makronutrijenata (masti, ugljikohidrata i proteina), adekvatnoj 
opskrbi mikronutrijentima (mineralima i vitaminima) te dovoljnom unosu vode. 
Svaka skupina nutrijenata ima svoju svrhu u organizmu i prema potrebama svakog 
sportaša potrebno je regulirati količine makro- i mikronutrijenata [9]. Tako 
ugljikohidrati predstavljaju osnovni izvor energije za organizam. Potrebno ih je 
unijeti u dovoljnoj količini prije treninga, kako bi se povećale zalihe glikogena u jetri 
i tijekom treninga, kako bi se očuvale glikogenske rezerve. Uz unos ugljikohidrata 
prije i tijekom treninga, treba paziti i da njihov unos počne odmah po završetku 
treninga kako bi se optimalno iskoristili [ 6] [7]. Pored ugljikohidrata, izvor energije 
za organizam predstavljaju i masti. Njih je potrebno unositi u dovoljnoj količini i 
nikako se ne preporuča unos manji od 20% budući da su masti izvor energije, 
vitamina topivih u mastima (A, D, E i K) i esencijalnih masnih kiselina [7]. Proteini 
su također vrlo važni makronutrijenti u svakodnevnoj prehrani. Ulaze u građevnu 
strukturu svih živih bića te ih je potrebno unositi u optimalnoj količini. Ukoliko se 
pojave potrebe za povećanjem mišićne mase, povećavaju se i potrebe za proteinima 
koji se često uzimaju u obliku dodataka prehrani (whey proteini) [4] [7]. Osim 
navedenih makronutrijenata treba obratiti pažnju i na adekvatan unos vitamina i 
minerala koji predstavljaju zaštitnu i regulacijsku ulogu u organizmu, dok neki 
minerali ulaze i u građu organizma. Ukoliko se vitamini i minerali ne mogu unijeti u 
dovoljnoj količini hranom, postoje različiti suplementi kojima se može nadoknaditi 
njihov nedostatak u organizmu [2] [7]. 
Na kraju se nikako ne smije zaboraviti na adekvatan unos vode kako bi se spriječila 
dehidratacija organizma pri čemu se uz vodu gube i vitamini i minerali otopljeni u 
njoj. Kod sportaša dolazi do pojačanog izlučivanja vode znojem tijekom trenninga pa 
je tako jako neophodno vodu unositi upravo prije, tijekom i nakon treninga [7]. 
Imajući u vidu sve navedeno cilj rada je bio istražiti ponašanje i stavove sportaša u 
kontekstu pravilne prehrane. 
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2. Materijali i metode rada 

Empirijsko istraživanje je provedeno na prigodnom uzorku od I 00 ispitanika. 
Ispitivanje je provedeno početkom lipnja 2017. godine u Karlovcu. 
Uzorak je obuhvatio 41 ženu i 59 muškaraca. Svi ispitanici se bave sport01n: 34 
odbojkom, 15 nogometom, 26 bejzbolom i 24 rukometom (pri tome se, očekivano, 

žene većinom bave odbojkom i rukometom, a muškarci nogometom i bejzbolom). 
Karakteristike ispitanika su: prosječna dob 26,3±6,2 godina, prosječna visina 
178,7±8,3 cm, a prosječna težina 74,4± 12,0 kg. Prosječan indeks tjelesne mase (BMI) 
je 23,2±2,4 što ukazuje na idealnu tjelesnu težinu ispitanika (20~BMI<24,9) . 

Kao instrument istraživanja je korišten prigodno pripremljeni anketni upitnik sačinjen 
iz dva dijela. Prvi dio upitnika je sadržavao opća pitanja o ispitaniku (spol, dob, 
antropometrijske karakteristike), pitanja o tjelesnoj aktivnosti i poznavanju načela 
pravilne prehrane. Drugi dio upitnika je sadržavao pitanja o poznavanju osnovnih 
sastojaka hrane i njihove važnosti za sportaše, te dnevni unos i raznovrsnost hrane. 
Također, pitanjima je obuhvaćena hidracija i suplementacija sportaša. 
Prije anketiranja svi su ispitanici upoznati sa svrhom istraživanja, a sudjelovanje u 
istraživanju je bilo dobrovoljno. 
Statistička obrada podataka je provedena u Microsoft Excel-u iz Microsoft Office 
paketa 2013. Rezultati su iskazani kao udjeli (%), izračunate su aritmetička sredina i 
standardna devijacija, a prikazani su grafovima. 

3. Rezultati i rasprava 

Među prvim pitanjima koja su postavljana u upitniku su bila ona o poznavanju načela 
pravilne prehrane to ocjena vlastitog/osobnog načina prehrane u okvirima ispravnosti. 
Dobiveni rezultati prikazani na grafu l pokazuju kako samo mali broj sportaša 
poznaje načela pravilne prehrane (samo njih l 6o/o), dok više od 3/4 ispitanika navodi 
da zna tek ponešto. 

9(1 

}:!; -:!.O 
-5 !O 

o 
Pcmajem ~e poin"-Jem Zmm ponešto Zdravo~ ~~zrlnxo se ~e n.zmisljam 

hranim hn.ni.m o tome 

?ozna\·anJe nač~l1 prax1lne pr~htane 

• >..IuSklrci •Žene 

:--;ačm prehrane 

Graf I. Mišljenje ispitanika o načelima i načinu prehrane 

S obzirom na njihovo znanje o pravilnoj prehrani bilo je za očekivati da ne pridaju 
važnost pravilnoj prehrani što potvrđuju i rezultati dobiveni za to pitanje. Tako čak 
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72% ispitanika ne razmišlja o svom načinu prehrane, dok samo skoro jedna četvrtina 
ispitanika misli da se zdravo hrani (24%). Analiza odnosa zastupljenosti spolova 
pokazuje da nešto više muškaraca navodi kako zna ponešto o zdravoj prehrani kao i 
da se zdravo hrani (graf 1). Ono što je ovdje zanimljivo prokomentirati je činjenica da 
ispitanici unatoč nezainteresiranosti za zdravu prehranu prema vrijednosti indeksa 
tjelesne mase imaju idealnu tjelesnu masu (većina njih). 
Nešto više od polovine ispitanika je upoznato s količinom tekućine koju je potrebno 
svakodnevno unijeti u organizam kako bi se osiguralo njegovo pravilno 
funkcioniranje. Oko 42% ispitanika smatra kako treba unositi više tekućine od 
stvarnih potreba organizma dok ostali smatraju da to može biti i ispod preporučene 
količine. Ovakvi rezultati pokazuju da su ispitanici prepoznali potrebu pravilne 
hidracije organizma (graf 2). Uz ovo pitanje se veže i pitanje o stvarnom unosu 
tekućine čime se stvara potpunija, u slučaju ovih ispitanika, pozitivna slika o znanju 
ispitanika jer rezultati pokazuju da oko 71 % ispitanika svaki dan unosi dovoljnu 
količinu tekućine (2,5 do 2,8 L/dan). 
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Graf 2. Raspodjela ispitanika prema očekivanom i stvarnom dnevnom unosu tekućine 

Što se tiče dnevne učestalosti unosa tekućine rezultati pokazuju da ispitanici tekućinu 
unose ravnomjerno tijekom dana, ali i paze da unose tekućinu prije, za vrijeme i 
nakon treninga. Potrebe za tekućinom nadoknađuju uglavnom konzumiranjem vode, 
dok su žene izotonične napitke prepoznale kao dobar način održavanja hidriranosti 
orgamzma. 
Dovoljan unos ugljikohidrata ne poboljšava samo izdržljivost već i sposobnost 
opterećenja. S druge pak strane nedostatan unos ugljikohidrata prouzročit će nisku 
razinu energije, smanjenu sposobnost rada, gubitak koncentracije, slab oporavak te 
gubitak tjelesne težine [13] (14]. Prema dobivenim rezultatima bi se moglo zaključiti 
da ispitanici ne poznaju ugljikohidrate kao prvi izvor energije, ali je zanimljivo da 
više od 60% ispitanika poznaje dnevne potrebama organizma za ugljikohidratima. Na 
unos ugljikohidrata pazi svega 24% ispitanika, a tek vrlo mali broj (3o/o ispitanika) 
koristi punjenje ugljikohidratima. Tijekom treninga i sportske izvedbe oko 34% 
ispitanika koristi dodatne izvore ugljikohidrata (graf 3). 
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Graf 3. Raspodjela ispitanika prema odgovorima na pitanja o ugljikohidratima u 
prehrani 

Zanimljiva je činjenica da je 57% ispitanika prepoznalo potrebu organizma za 
mastima bez obzira što literatura mastima ne pridaje posebnu pažnju u prehrani 
sportaša. Na pitanje jeste li koristili keto prehranu, odnosno prehranu bogatu mastima 
i proteinima, ali bez unosa ugljikohidrata niti jedan muškarac nije dao pozitivan 
odgovor, dok je samo 15 žena dalo potvrdan odgovor (graf 4). Ovo se može objasniti 
činjenicom da ispitanici iz uzorka s obzirom na naviku vježbanja nemaju problema s 
tjelesnom masom, a s druge strane sportovi kojima se ispitanici bave ne pripadaju 
sportovima snage. Inače, keto prehrana više prakticiraju sportaši koji se bave 
bodybui1dingom kako bi smanjili udio masnog tkiva i istaknuli izgrađenost mišića. 
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Graf 4. Raspodjela ispitanika prema odgovorima na pitanja o mastima u prehrani 

Povećane potrebe za proteinima ne ovise samo o starosti i tjelesnoj masi sportaša već 
i o bitno različitoj građi mišića, te dužini (vremenu) i intenzitetu napora. Većim 
radom i većim „obrtajem„ odnosno potrošnjom proteina raste i potreba za njima. 
Manjak proteina u prehrani izaziva teške posljedice: gubitak mišićne mase, teško 
zacjeljuju rane, smanjuju se organi, opada radna sposobnost, opadanje otpornosti 
prema infekcijama [10] [12]. 
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Iz dobivenih rezultata bi se moglo zaključiti da su svi ispitanici prepoznali važnost 
unosa proteina u organizam, ali mišljenje o dnevnim potrebama organizma za 
proteinima je podijeljeno. S obzirom na vrstu sporta kojom se ispitanici bave, 
preporuka je do 1,5 g/kg tjelesne mase dnevno, a to je prepoznalo tek 41 % ispitanika 
(graf 5). Potrebe organizma za proteinima 78% ispitanika nastoji zadovoljiti 
isključivo kroz hranu, a samo 12o/o ispitanika prepoznaje i druge alternativne izvore 
proteina, prvenstveno specijalizirane proteinske dodatke. 
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Graf 5. Raspodjela ispitanika prema odgovorima na pitanja o proteinima u prehrani 

Potrebe organizma za vitaminima i mineralnim tvarima u pravilu se mogu zadovoljiti 
putem hrane ili unosom izotoničkih napitaka, dok se suplementi uzimaju samo u 
slučaju deficita. Većina ispitanika, odnosno više od 'l4 njih potrebu za ovim 
nutrijentima zadovoljava upravo putem hrane dok ostali ispitanici navode da uz 
prehranu uzimaju i dodatne preparate, no nisu specificiraJi koje dodatne preparate. 

4. Zaključak 

Sportaši prepoznaju potrebu za unosom tekućine, a gotovo 3/4 ispitanih sportaša to i 
čini u dovoljnim količinama. Osim unosa vode sportaši su pokazali da imaju malo i 
neadekvatno znanje o sastojcima hrane i njihovom značaju za organizam i sportsku 
izvedbu. Naravno, istraživanje je provedeno na 1nalom i nereprezentativnom uzorku 
da bi se donijeli generalni zaključci za sportaše, ali ukoliko ovakva znanja pokazuje i 
polovina sportaša rekreativaca može se zaključiti ako su njihova znanja slična znanju 
opće populacije i kao takva ne odgovaraju ponašanju sportaša u kontekstu 
prehrambenih navika. Osim toga pri analizi prikupljenih podataka korištena je samo 
deskriptivna statistika, preciznije rezultati su iskazani relativnim frekvencijama (%) 
što ne ostavlja dovoljno prostora za izvođenje zaključaka i utvrđivanje statistički 
značajnih razlika s obziro1n na karakteristike ispitanika. Stoga će buduća istraživanja 
uključiti više ispitanika koji se bave različitim sportovima čime će se znatno 
pridonijeti reprezentativnosti uzorka što će pak omogućiti detaljniju analiza i 
induktivno zaključivanje. 

0090 



6TH INTERNATIONAL CONFERENCE "V ALLIS AUREA" 2018 pp.0085-0091 

Neminovno je da je nužno uložiti značajne napore u različite načine i programe 
edukacije sportaša o pravilnoj i uravnoteženoj prehrani kako bi se promijerule 
prehrambene navike s ciljem postizanja pozitivnog utjecaja kako na zdravlje tako i 
kvalitetnije sportske izvedbe. 
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