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1. Uvod 

 

Pravilna prehrana podrazumijeva unos svih nutrijenata koji su nam potrebni za rast, razvoj i 

za očuvanje zdravlja, a usko je povezana sa tjelesnom aktivnošću. Za postizanje pravilne 

prehrane preporuča se slijediti principe pravilne prehrane (umjerenost, uravnoteženost i 

raznolikost), a korisni su i alati poput piramide pravilne prehrane. 

Unos tekućine je važan dio pravilne prehrane. Voda je esencijalni nutrijent i ima brojne uloge 

tijelu. Volumen vode u tijelu je strogo kontroliran te u normalnim uvjetima oscilira manje od 

1% dnevno, ali tjelesna aktivnost dovodi do povećanja tjelesne temperature i znojenja, kojim 

se gube voda i elektroliti, stoga je aktivnost potrebno započeti u euhidraciji, a nakon tjelesne 

aktivnosti važno je nadoknaditi gubitke vode i elektrolita. Hipohidracija ima nepovoljan 

učinak na organizam, a kod sportaša dovodi do pogoršanja sportske izvedbe. 

 

Sportaši često posežu za napicima koji sadrže sastojke koji im omogućavaju poboljšanje 

sportskih performansi. Čest odabir su i sportski napici, koji najčešće sadrže vodu, elektrolite i 

ugljikohidrate, a omogućavaju hidraciju te nadoknadu elektrolita, ugljikohidrata i ostalih 

nutrijenata do čijeg manjka može doći tijekom tjelesne aktivnosti.   

 

 Za prikupljanje informacija o prehrambenim navikama i navikama hidracije koriste se 

dijetetičke metode, a neke od najčešće korištenih su dnevnik prehrane, 24-satno prisjećanje i 

upitnik o učestalosti konzumacije hrane. 

 

Na tržištu postoji iznimno velika ponuda napitaka (tzv. sportski, proteinski, energetski i sl.) 

što krajnjeg korisnika može zbuniti.  

 

U radu su obrađena pitanja validiranog upitnika o hidraciji sportaša koja se odnose na vrste 

napitaka. Cilj rada je prijedlog poboljšanjavalidiranog upitnika s jasnijim objašnjenjima 

pitanjao vrstama napitaka i samoj učestalosti koja je definirana jezičnim varijablama kao npr. 

„nikad“, „rijetko“, „povremeno“ te „svaki put“.  
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2. Teorijski dio 

 

2.1. Pravilna prehrana 

 

Pravilna prehrana je prehrana kojom se osiguravaju svi nutrijenti koji su nam potrebni za 

rast, razvoj te za očuvanje zdravlja, a to su ugljikohidrati, masti, bjelančevine, minerali, 

vitamini i voda. Hranjive tvari dijelimo na esencijalne i neesencijalne. Esencijalne hranjive 

tvari se ne mogu sintetizirati u organizmu, stoga se moraju unijeti hranom, a neesencijalne 

hranjive tvari mogu se sintetizirati u organizmu (Alibabić i Mujić, 2006). 

Preporuka je da se svi potrebni nutrijenti u organizam unose hranom. Unos namirnica treba 

biti uravnotežen, raznolik i umjeren, odnosno za postizanje pravilne prehrane potrebno je 

unos energije ostvariti raznolikim namirnicama iz različitih skupina namirnica, prilagoditi unos 

energije njezinoj potrošnji teograničiti unos namirnica koje mogu imati negativan učinak na 

zdravlje u količinama koje su veće od preporučenih (Alebić, 2008). Takvim namirnicama 

smatraju se zasićene masti (čiji se unos preporuča ograničiti na najviše 10% ukupnog 

dnevnog energetskog unosa) i trans masti (najviše 1% ukupnog dnevnog energetskog 

unosa), čiji se prekomjerni unos povezuje sa obolijevanjem od kardiovaskularnih bolesti. 

Unos alkohola je potrebno ograničiti na najviše jedno alkoholno piće dnevno za žene, 

odnosno dva alkoholna pića za muškarce. Unos natrija ograničen na najviše 2300 mg dnevno 

povezuje se sa smanjenim rizikom za obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti, srčanog i 

moždanog udara te povišenog krvnog tlaka. Unos dodanih šećera ne bi trebao prelaziti 10% 

ukupnog dnevnog energetskog unosa (Rouen i Wallace, 2017). 

Pravilna prehrana podrazumijeva i kontrolirani energetski unos koji je prilagođen spolu, dobi, 

antropometrijskim vrijednostima i intenzitetu svakodnevne tjelesne aktivnosti. Preporučen je 

unos namirnica visoke nutritivne gustoće koje osiguravaju veće količine mikronutrijenata, a 

pri tome nemaju visoku energetsku vrijednost. Prehrana treba biti adekvatna, odnosno 

podmiriti potrebe organizma za energijom i nutrijentima (Alebić, 2008). 

Prehrana koja je energetski uravnotežena doprinosi održavanju adekvatne tjelesne mase, 

odnosno održavanju vrijednosti indeksa tjelesne mase od 18,5 do 25 kg/m2. Prekomjerna 

tjelesna masa i pretilost povezane su s povećanim rizikom od smrtnosti (Antonić-Degač, 

2002). 

Pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost usko su povezani. Tjelesna aktivnost 

poboljšava zdravlje i povezuje se sa smanjenim rizikom od nastanka bolesti krvožilnog 
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sustava, pretilosti, dijabetesa tipa 2 i drugih bolesti. Tjelesna neaktivnost smatra se rizičnim 

faktorom povezanim sa 6% smrtnih slučajeva na globalnoj razini (Orrù i sur., 2018). 

Istraživanje je pokazalo da osobe koje su tjelesno aktivnije unose manje masti i više 

mikronutrijenata  (Alibabić i Mujić, 2006). 

Postoje razni alati za promicanje pravilne prehrane, a jedan od njih je piramida pravilne 

prehrane (USDA, 1992). Piramida pravilne prehrane je grafički prikaz koji prikazuje različite 

skupine namirnica poredane prema količinskim preporukama od baze piramide do vrha 

(Antonić-Degač, 2002). Bazu piramide čine namirnice od cjelovitih žitarica. Zatim slijede 

voćei povrće, a njihov unos se preporuča u količini od najmanje 5 porcija dnevno. Nakon 

voća i povrća slijede meso, riba, jaja, mahunarke, orašasto voće te mlijeko i mliječni 

proizvodi. Na vrhu piramide nalaze se masti, ulja, dodani šećer, kao i alkoholna pića i sol  

(Barišin, 2007). 

 

Slika 1. Piramida pravilne prehrane (USDA, 1992) 
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2.2. Hidracija 

 

Unos tekućine važan je dio pravilne prehrane (TPT, 2020). Voda je esencijalni nutrijenti čini 

između 45% i 75% težine ljudskog tijela (Benelam i Wyness, 2010). U tijelu je prisutna kao 

unutarstanična i izvanstanična tekućina. Voda ima važnu ulogu u termoregulaciji, kao otapalo 

za biokemijske reakcije, za održavanje volumena krvi, kao transportni medij za opskrbu 

hranjivim tvarima te za uklanjanje otpadnih metabolita iz organizma. Nedostaci vode u tijelu 

mogu ugroziti zdravlje ako dovedu do znatnih poremećaja u ravnoteži vode u tijelu (Liska i 

sur., 2019). Preporuke za dnevni unos vode razlikuju se s obzirom na životnu dob, spol, 

trudnoću i laktaciju kod žena, a nisu važeće u uvjetima ekstremnih temperatura okoline i 

tjelesne aktivnosti. Pri umjerenoj tjelesnoj aktivnosti  i umjerenoj temperaturi okoline, 

preporuka za unos vode žena odrasle dobi je 2 litre dnevno, a za muškarce odrasle dobi 2,5 

litre dnevno. Međutim, prema istraživanju Šmuljić i sur. (2016) ispitanici krutu hranu ne 

smatraju izvorom vode u prehrani, odnosno samo je 12% ispitanika razumjelo da se 

preporuke za unos vode odnose na tekućinu i vodu koja je sadržana u krutoj hrani. Od 

preporučenog unosa od 2L vode za žene, odnosno 2,5L za muškarce prosječno se 50% 

osigurava vodom za piće, a ostatak osiguravaju ostali napici i hrana (Šmuljić i sur., 2016). 

Mali dio vode nastaje oksidacijom makronutrijenata. Voda se iz tijela izlučuje kroz mokraćni 

sustav (urinom), kožu, gastrointestinalni trakt i respiratorne površine (Orrù i sur., 2018). 

Iako ljudi najčešće unose tekućinu kao odgovor na signale manjka vode u tijelu koji pokreću 

fiziološku žeđ, zdravi ljudi koji žive u umjerenoj klimi konzumiraju tekućinu i onda kad ne 

dolazi do pojave fiziološke žeđi; u sklopu hrane, pića koja se koriste kao blagi stimulansi (čaj, 

kava) te tijekom socijalnih interakcija (alkohol). Pića se konzumiraju i zbog svojeg 

energetskog sadržaja (npr. bezalkoholna pića, mlijeko), a koriste se u toplim vremenskim 

uvjetima za hlađenje, a u hladnim vremenskim uvjetima za grijanje. Takav način hidracije 

može imati povoljan učinak jer omogućuje nadoknađivanje gubitaka vode čak i prije nego što 

dehidracija uzrokuje fiziološku žeđ. Nedostatak takvog načina hidracije je to što pijenje 

tekućina koje nisu voda može doprinijeti prekomjernom unosu kaloričnih nutrijenata, a 

konzumacija alkohola može dovesti do stvaranja ovisnosti  (Popkin i sur., 2010). 
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Slika 2. Tanjur pravilne prehrane (TPT, 2020) 

Volumen vode u tijelu je strogo kontroliran te u normalnim uvjetima oscilira manje od 1% 

dnevno. Dehidracija se definira kao gubitak 1% tjelesne mase zbog gubitka tekućine, 

podrazumijevajući da nije došlo do gubitka tjelesne mase uzrokovanog negativnom 

energetskom ravnotežom. Dehidracija koja dovodi do gubitka tjelesne mase od 2% ili više 

može uzrokovati smanjenu kognitivnu funkciju, glavobolje, simptome umora i smanjene 

fizičke performanse. Kronično blaga dehidracija povezana je sa pojavom konstipacije, 

infekcija mokraćnih puteva, hipertenzije, koronarnih srčanih bolesti i moždanog udara. Važno 

je napomenuti da osim dehidracije i brojni  drugi čimbenici utječu na rizik od razvoja ovih 

bolesti (Benelam i Wyness, 2010). 

Voda za piće, napici i hrana su prehrambeni izvori vode za rehidraciju. Prisutnost drugih 

nutrijenata u konzumiranoj tekućinii svojstva izvora tekućine mogu utjecati na brzinu 

rehidracije i na ono što se događa s vodom koju konzumiramo. Na primjer, prisutnost 

natrijevog klorida može poboljšati punjenje izvanstanične tekućine. Ugljikohidrati ubrzavaju 

apsorpciju vode u tankom crijevu stimulirajući kretanje vode posredovano nosačem. Kofein 

ima diuretičko djelovanje koje može utjecati na ukupno zadržavanje vode.Stoga, 

uspoređivanje sadržaja vode u hrani ne može pružiti cjelovitu sliku o hidracijskoj vrijednosti 

hrane ukoliko se ne uzme u obzir prisutnost drugih tvari koje mogu utjecati na dostupnost 

konzumirane vode (Sharp, 2007). 
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2.2.1. Hidracija sportaša 

Tjelesna aktivnost dovodi do povećanja tjelesne temperature. Znojenje je mehanizam kojim 

se odvodi višak topline i održava stabilna tjelesna temperatura. Znojenjem dolazi do gubitka 

vode i natrija, a važno je uzeti oboje u obzir kako bi se osigurala optimalna hidracija. Količina 

nastalog znoja može se razlikovati ovisno o mnogim čimbenicima, kao što su okolišni uvjeti, 

intenzitet tjelesne aktivnosti, nošena odjeća, razina kondicije i aklimatizacija topline 

pojedinca. Osobe ženskog spola najčešće imaju niže stope znojenja od muškaraca zbog 

manje tjelesne veličine i niže stope metabolizma kod aktivnosti (Benelam i Wyness, 2010). 

Iako je fiziološki osjećaj žeđi koji se javlja kao odgovor na deficit vode u tijelu koristan 

tijekom svakodnevnog života, nije dovoljno osjetljivi pokazatelj statusa hidracije tijekom 

tjelesne aktivnosti. Održavanje optimalnog stanja hidracije tijekom vježbanja ovisi o tipu 

sporta, vrsti aktivnosti i dostupnosti tekućine. Optimalnu hidraciju tijekom tjelesne aktivnosti 

možemo definirati kao izbjegavanje gubitaka većih od 2-3% tjelesne mase, uz istovremeno 

izbjegavanje prekomjerne hidracije, s obzirom na to da prekomjerni unos tekućine može 

dovesti do hiponatremije. Neprikladan unos tekućine ima loš utjecaj na sportsku izvedbu i 

predstavlja rizik za zdravlje (Belval i sur., 2019). 

Tijekom zahtjevnih sportskih natjecanja sportaši izgube od 6 do 10% tjelesne mase kroz 

znoj, što dovodi do dehidracije ako izgubljena tekućina nije nadoknađena. Do pogoršanja 

sportske izvedbe dolazi već kod dehidracije koja odgovara gubitku tjelesne mase od 2%. Već 

pri relativno malom stupnju dehidracije pojedinci koji se bave rigoroznom tjelesnom 

aktivnošću doživjet će pogoršanje performansi koje je povezano sa smanjenom izdržljivošću, 

promijenjenom sposobnosti termoregulacije, povećanim umorom, smanjenom motivacijom i 

povećanim percipiranim naporom. Rehidracija može preokrenuti ove deficite i smanjiti 

oksidativni stres izazvan vježbanjem i dehidracijom. Hipohidracija ima značajniji utjecaj na 

aktivnosti visokog intenziteta i izdržljivosti, kao što su tenis i trčanje na duge staze, nego na 

anaerobne aktivnosti poput dizanja utega ili na aktivnosti kraćeg trajanja poput veslanja 

(Popkin i sur., 2010). 

 

2.2.1.1. Hidracija sportaša prije tjelesne aktivnosti 

Tjelesnu aktivnost važno je započeti u stanju euhidracije. Shirreffs i sur. (2007) navode da se 

euhidracija može postići unosom 500 mL tekućine ili 6-8 mL/kg tjelesne mase tekućine koja 

sadrži natrij ili tekućine koja ne sadrži natrij zajedno sa čvrstom hranom oko 2 sata prije 

tjelesne aktivnosti.  
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Kako bi se usporio razvoj dehidracije tijekom vježbanja, može se primijeniti hiperhidracija 

prije tjelesne aktivnosti (Morris, 2015). Hiperhidracija prije tjelesne aktivnosti može smanjiti, 

odgoditi ili eliminirati nepovoljne učinke dehidracije. Međutim, bubrezi su vrlo učinkoviti u 

brzom izlučivanju viška tekućine, stoga je hiperhidracija koja je postignuta unosom obične 

vode kratkog trajanja jer se voda ne zadržava dugo u tijelu.Osim toga, unos veće količine 

vode može dovesti do neugode u želucu te pogoršati sportsku izvedbu, a smetnju može 

predstavljati i potreba za mokrenjem ako se veća količina tekućine unese neposredno prije 

treninga ili natjecanja. Jedna od najčešćih strategija koju sportaši koriste za postizanje 

hiperhidracije je ona koja uključuje konzumaciju glicerola u dozi od 1 do 1,5g/kg tjelesne 

mase zajedno s tekućinom u razdoblju od 60 do 120 minuta prije natjecanja.Glicerol 

omogućava zadržavanje tekućine u većoj mjeri nego kada se unosi samo voda. Unos 

glicerola smatra se sigurnim u dozi  od 1g/kg tjelesne mase svakih šest sati, a kao moguća 

nuspojava zabilježena je mučnina (Wagner, 1999). Glicerolje2018. godine uklonjen sa liste 

zabranjenih sredstava Svjetske Antidopinške Agencije (eng. World Anti-Doping Agency, 

WADA) (WADA, 2018). 

Žeđ je stimulirana oslobađanjem vazopresina kao odgovora na hiperosmolarnost plazme, što 

se uobičajeno događa kod dehidracije. Međutim, hiperosmolarnost se može inducirati 

unosom hipertonične otopine i tako potaknuti oslobađanje vazopresina i nastajanje žeđi kod 

euhidriranih pojedinaca. Istraživanje koje su proveli Morris i sur. (2015) pokazalo je da je 

akutni unos od 60 mg/kg tjelesne mase natrijevog korida rezultirao povećanim dobrovoljnim 

unosom tekućine kod euhidriranih pojedinaca prije vježbanja. To povećanje unosa tekućine 

dovelo je dohiperhidracije prije tjelesne aktivnosti i znatno poboljšanog statusa hidracije 

tijekom vježbanja na višim temperaturama okoliša. Takve strategije za postizanje 

hiperhidracijeimaju posebnu vrijednost za sportaše i vojnike koji  obavljaju intenzivnu 

tjelesnu aktivnost u vrućem okruženju bez dostupne vode u adekvatnim količinama,kao i u 

slučajevima kada stopa znojenja prelazi stopu gastričkog pražnjenja za tekućine (Morris i 

sur., 2015). 

 

2.2.1.2. Hidracija sportaša tijekom tjelesne aktivnosti 

Tijekom tjelesne aktivnosti potrebno je unositi dovoljno tekućine da se izbjegne deficit vode 

koji odgovara gubitku većem od 2% tjelesne mase. Sportaši gubitak vode mogu procijeniti 

vaganjem prije i nakon treninga (Montain, 2008). Zbog nedostatka vremena potrebnog za 

apsorpciju kod aktivnosti trajanja kraćeg od 30 minuta nije potrebno unošenje tekućine, ali 
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unos može spriječiti suhoću usta i smanjiti osjećaj umora. Kod aktivnosti u trajanju između 

30 i 60 minuta potrebno je nadomjestiti gubitke tekućine između epizoda vježbanja, a 

volumen konzumirane tekućine potrebno je prilagoditi u slučaju gastrointestinalnih smetnji. 

Kod aktivnosti u trajanju od 1 do 3 sata potrebno je unijeti tekućinu u količini koja 

nadomješta većinu gubitaka znojem, a preporučuju se ohlađeni napici s ugljikohidratima 

(Šatalić i sur., 2016). Kod tjelesne aktivnosti u trajanju dužem od 4 sata, nadoknada 

elektrolita može smanjiti rizik od nastupanja hiponatremije (Montain, 2008).  Važno je 

osigurati unos vode, natrija i ugljikohidrata, ali potrebno je paziti da ne dođe do povećanja 

tjelesne mase zbog pretjeranog volumena unesene tekućine (Šatalić i sur., 2016).   

 

2.2.1.3. Hidracija sportaša nakon tjelesne aktivnosti 

Nadoknada tekućine i elektrolita izgubljenih putem znoja je ključna za oporavak nakon 

tjelesne aktivnosti (Zoorob i sur., 2013). Deficit tekućine može se procijeniti praćenjem 

promjene tjelesne mase tijekom vremenskog razdoblja u kojem nastaje deficit. Gubitak 

elektrolita je teže procijeniti. Glavni elektroliti koji se gube znojem su natrij i klorid, glavni 

ioni izvanstaničnog prostora, stoga je njihova nadoknada nakon treninga prioritet. Zbog 

velike varijabilnosti kod gubitaka elektrolita, teško je formulirati opću preporuku za 

nadoknadu elektrolita (Maughan i Shirreffs, 2004). 

Natrij ima važnu ulogu u poticanju rehidracije putem povećanog unosa tekućine i 

zadržavanja tekućine. Nakon tjelesne aktivnosti preporuča se unos napitaka s okusom koji 

sadrže natrij, što potiče sportaše da popiju više (Zoorob i sur., 2013). Poželjno je da napitak 

koji se konzumira nakon tjelesne aktivnosti  sadržava oko  50 mmol/L natrija (Šatalić i sur., 

2016). Konzumacija ohlađenih napitaka je nakon tjelesne aktivnosti povoljnija u odnosu na 

toplije napitke jer potiče na veći unos tekućine. Unos tekućine povećava volumen krvi i 

djeluje povoljno za cirkulaciju vode i drugih hranjivih tvari koje su potrebne za brzo 

snižavanje tjelesne temperature i vraćanje tijela u homeostazu (Zoorob i sur., 2013).Nakon 

tjelesne aktivnosti ne preporuča se unos pića s udjelom alkohola većim od 4% jer može 

odgoditi oporavak tijela od vježbanja (Zoorob i sur., 2013). 

 

2.2.2. Energetski napici 

Energetski napici su napici koji najčešće sadrže kofein, ugljikohidrate, taurini druge dodatke, 

kao što su vitamini B skupine, guarana, inozitol, ginko biloba i karnitin (Alsunni, 2015). 

Konzumacija energetskih napitaka uzrokuje povećanu aktivnost i budnost, što djeluje 
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povoljno na sportske performanse. Većina studija koje su istraživale učinke konzumiranja 

energetskog napitka prije treninga pokazale su poboljšanje raspoloženja, povećanje brzine 

refleksa i budnosti. Međutim, unos energetskih napitaka povezuje se s povećanim osjećajem 

nervoze i anksioznosti,što predstavlja nedostatak jer anksioznost djeluje nepovoljno na 

motoričke performanse. Ostale nuspojave koje se mogu pojaviti su nesanica, nemir, iritacija 

želuca, mučnina, povraćanje, tahikardija i drhtanje. 

Glavni sastojak energetskih napitaka je kofein, koji se osim u energetskim napitcima nalazi i 

u kavi, čaju, kakao proizvodima te kola napicima  (Salinero i sur. 2014).  

 

 

 

 

Slika 3. Nutritivna deklaracija energetskog pića (Bazzar, 2020) 

 

2.2.3. Sportski napici 

Za razliku od energetskih napitaka, sportski napici uobičajeno ne sadrže kofein ni ostale 

stimulanse. Glavna funkcija sportskih napitaka je hidracija te nadoknada elektrolita, 

ugljikohidrata i ostalih nutrijenata do čijeg manjka može doći tijekom tjelesne aktivnosti.  

Formula sportskih napitaka može biti sastavljena tako da podiže razinu energije, poboljšava 

koncentraciju i sprječava bolove u kostima i zglobovima. Najčešće se u sportske napitke 

dodaju elektroliti koji se gube znojenjem: natrij, kalij, klorid, kalcij, fosfati i magnezij. Neki 
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sportski napitci sadrže aminokiseline koje se koriste za usporavanje nastanka umora i za 

poboljšanje funkcije mišića. Vitamini B skupine dodaju se u neke sportske napitke jer 

sudjeluju u metabolizmu i stvaranju energije (Orrù i sur., 2018). 

Tablica 1.  Sastav izotoničnog sportskog napitka (PolleoSport, 2020) 

Prosječna hranjiva vrijednost na: 100 mL (% PDU*) 500 mL (% PDU*) 

Energetska vrijednost kcal/kJ 74 kJ/17 kcal 370 kJ/87 kcal 

Masti < 0,1 g < 0,1 g 

- od kojih zasićene masne kiseline < 0,1 g < 0,1 g 

Ugljikohidrati 4 g 20 g 

- od kojih šećeri 4 g 20 g 

Vlakna < 0,1 g < 0,1 g 

Bjelančevine < 0,1 g < 0,1 g 

Natrij 0,05 g 0,250 g 

Magnezij 11 mg (3 %) 55 mg (15 %) 

Kalcij 24 mg (3 %) 120 mg (15 %) 

* Preporučeni dnevni unos 
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2.3. Prikupljanja informacija o prehrambenim navikama 

 

Dijetetičke metode koriste se za procjenu unosa hrane ili pojedinih nutrijenatakod 

pojedinaca, skupina ljudi ili čitavih populacija. Ponekad se koriste za utvrđivanje izloženosti 

kontaminantima hrane, u procjeni programa prehrambenih intervencija. Neke od najčešće 

korištenih  dijetetičkih metoda su dnevnik prehrane, 24-satno prisjećanje te upitnik o 

učestalosti konzumiranja (Welch, 2013). 

Dnevnik prehrane je metoda prikupljanja informacija o prehrambenim navikama u kojoj 

osoba bilježi svu konzumiranu hranu i pića, kao i sastojke jela, metodu pripreme hrane i 

količinu hrane konzumirane u određenom vremenskom periodu.Dnevnik prehrane najčešće 

se provodi tijekom tri ili sedam dana, pri čemu se dva dana trodnevnog dnevnika prehrane 

provode tijekom tjedna, a jedan dan tijekom vikenda. Najčešće metode za procjenu veličina 

porcija su uspoređivanje sa digitalnim zapisima porcija, vaganje i duplikatna porcija. U 

dnevniku prehrane sa vaganjem pripremljene namirnice se važu prije i nakon konzumiranja 

zbog čega je ova metoda precizna, ali predstavlja relativno veliko opterećenje za ispitanika. 

Najraširenija metoda za procjenu veličina porcija je metoda procjene jer predstavlja manje 

opterećenje ispitanika u odnosu na ostale metode (Naska i sur., 2017).  

24-satno prisjećanje je metoda u kojoj ispitanik tijekom intervjua detaljno opisuje hranu i 

piće konzumirano tijekom posljednjih 24 sata. Moguće je provesti intervju na način da se 

počne sa prisjećanjem konzumirane hrane i pića od početka dana kojeg se prisjeća ili počevši 

od trenutnog dana i prisjećajući se unatrag. Intervju najčešće traje oko 20 minuta, a može 

se provoditi telefonskim putem ili uživo. Za uspješno provedeno 24-satno prisjećanje 

potreban je iskusni provoditelj intervjua koji prati pisani protokol, kako bi se u što većoj mjeri 

smanjila mogućnost pogrešaka (Naska i sur., 2017). 

Upitnik o učestalosti konzumiranja hrane  (FFQ) često se koristi u epidemiološkim 

studijama koje istražuju vezu između unosa hrane i čimbenika bolesti. Tri glavne 

komponente upitnika o učestalosti konzumiranja hrane su popis hrane, učestalost 

konzumacije i porcija konzumirane hrane. Popis hrane trebao bi odražavati prehrambene 

navike populacija u trenutku prikupljanja podataka. Kod kvalitativnih upitnika o učestalosti 

konzumacije hrane ne traži se od ispitanika da navedu porciju konzumirane hrane. 

Semikvantitativni upitnici uključuju navedene standardne porcije hrane, a kod ispunjavanja 

kvantitativnih upitnika od ispitanika se traži da procijene veličinu konzumirane porcije. Popis 

hrane najčešće uključuje od 100 do 150 prehrambenih proizvoda, a za ispunjavanje upitnika 
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potrebno je od 20 do 30 minuta. Upitnike o učestalosti konzumacije hrane potrebno je 

validirati prije korištenja (Pérez Rodrigo i sur., 2015). 

 

 

 

Slika 3.Primjer pitanja iz upitnika o učestalosti konzumacije hrane (Kuna i sur.,2019) 

 

 

 

 

 

 

 

  



13 
 

3. Eksperimentalni dio 

 

3.1. Materijali 

Ustupljeni su podacivalidiranog upitnika o hidraciji sportaša koji je proveden s ciljem 

procjene navika konzumiranja tekućine među sportašima koji se bave različitim sportskim 

aktivnostima. Navedeni upitnik je validiran u Završnom radu Češljaš (2018). 

U ispunjavanju upitnika sudjelovalo je 17 osoba, od čega 8 osoba ženskog spola, a 9 osoba 

muškog spola. Svi ispitanici su hrvatskog državljanstva i starosti između 20 i 22 godine (Kuna 

i sur., 2019). 

Upitnik je anoniman i sačinjava ga ukupno 28 pitanja, otvorenog i zatvorenog tipa. Prvi dio 

upitnika (1.-7. pitanje) čine pitanja o dobi, spolu, zdravstvenom stanju i antropometrijskim 

vrijednostima tijela (visini i tjelesnoj masi). Drugi dio upitnika (8.-13. pitanje) čine pitanja o 

specifičnostima sporta kojim se ispitanici bave (tip sporta, intenzitet aktivnosti) te 

prosječnom broju treninga tijekom tjedna i trajanju prosječnog pojedinačnog treninga. U 

trećem dijelu upitnika (14.-24. pitanje) od ispitanika je zatraženo da navedu vrijeme i 

učestalost konzumiranja tekućine, kao i temperaturu i količinu tekućine konzumirane prije, 

tijekom i nakon treninga. U posljednjem dijelu upitnika (25.-28. pitanje) je od ispitanika 

zatraženo da navedu razloge konzumiranja odabranih tekućina te navedu najčešći izvor 

informacija o hidraciji. 

Prva stranica upitnika prikazana je u Prilozima. 

 

3.2. Metode 

 

Kako bi se postigao cilj rada (jasnija pitanja vezana za vrstu napitaka koje koriste sportaši), 

pristupilo se analizi uspješnosti prikupljanja jednoznačnih odgovora o hidraciji.  

Originalni podaci iz upitnika su analizirani te se promatrala učestalost ponavljanja odgovora 

na vrste napitaka koje sportaši konzumiraju prije, tijekom i nakon treninga. 

Kao razina značajnosti korišten je  = 0,05. Svi podaci su obrađeni u programima SPSS v. 

17. te MS Excel. 
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4. Rezultati i rasprava 

Na tržištu postoji velika ponuda napitaka što može djelovati zbunjujuće za krajnje korisnike, 

zbog čega se javljaju odstupanja u odgovorima nakon prvog i drugog anketiranja. 

U upitniku su ispitanicima bile ponuđene četiri mogućnosti kod odabira učestalosti 

konzumacije pojedinih napitaka: (i) „svaki put“,(ii) „povremeno“, (iii) „rijetko“ te (iv) 

„nikada“.  

Tijekom prvog anketiranja 5,88% ispitanika je dalo odgovor da povremeno konzumiraju 

voćni sok tijekom treninga, niti jedna osoba nije dala odgovor da voćni sok konzumira rijetko 

tijekom treninga, a 94,12% ispitanika se izjasnilo da ga ne konzumiraju nikada tijekom 

treninga. Tijekom drugog anketiranja, došlo je do odstupanja u odgovorima te se niti jedan 

ispitanik nije izjasnio da povremeno konzumira voćni sok tijekom treninga, dok se 17,65% 

ispitanika izjasnilo da ga konzumira rijetko, a 82,35% nikada. Moguće je da je do odstupanja 

došlo zbog nedovoljno jasnih ponuđenih odgovora. Prijedlog je da se ponuđeni odgovori 

„povremeno“ i „rijetko“ definiraju u odnosu na broj konzumacija napitkau razdoblju od 

jednog tjedna ili mjeseca. 

 

Slika 4. Učestalost konzumacije voćnog soka tijekom treninga 

Za odgovor „povremeno“ ponuditi brojčanu vrijednost koja će biti veća od broja koji definira 

pojam „rijetko“. Tako npr., ukoliko se komentira konzumacija napitka tijekom jednog 

mjeseca, pojam „rijetko“ se može definirati kao 1-2 puta mjesečno, a „povremeno“ između 2 

i 4 konzumiranja mjesečno.Kao razina značajnosti korišten je granica od 0,05; međutim 
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odgovori iz prvog i drugog kruga anketiranja nisu se razlikovali na navedenoj razini 

značajnosti.   

Ukoliko se promatra gradacija učestalosti konzumiranja, čini se kako nedostaje pojam između 

„povremeno“ i „svaki put“ te se predlaže dodavanje pojma „često“. 

Značajan broj ispitanika se izjasnio da nikada ne konzumira zaslađenu kavu prije treninga 

(64,7% ispitanika u prvom anketiranju, a 94,12% ispitanika u drugom anketiranju). U prvom 

anketiranju 29,41% ispitanika se izjasnilo da povremeno konzumira zaslađenu kavu prije 

treninga, a 5,88% ispitanika rijetko, dok se u drugom anketiranju nitko nije izjasnio da 

zaslađenu kavu konzumira povremeno, a 5,88% ispitanika se izjasnilo da tu vrstu napitka 

konzumira rijetko. Razlika u odgovorima ispitanika tijekom prvog anketiranja i drugog 

anketiranja može se objasniti nejasnoćom pitanja. Moguće je da je ispitanicima pitanje bilo 

nejasno jer se u upitniku ne navodi tvrdnja o učestalosti konzumacije nezaslađene kave.  

Unatoč postojanju pitanja otvorenog tipa, gdje je moguće navesti neki drugi napitak koji nije 

naveden u upitniku, samo je jedna osoba pod tom stavkom navela da prije treninga 

konzumira nezaslađenu kavu (slika 5).  

 

Slika 5. Učestalost konzumacije zaslađene kave prije treninga 
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Slično  vrijedi i za tvrdnju o učestalosti konzumacije zaslađenog čaja prije treninga (slika 6). 

76,7% ispitanika se u prvom anketiranju izjasnilo da nikada ne konzumira zaslađeni čaj prije 

treninga, dok je u drugom anketiranju 88,24% ispitanika izabralo taj odgovor. Tijekom prvog 

anketiranja jednak broj ispitanika (11,76%) je odabrao odgovore rijetko i povremeno, a 

tijekom drugog anketiranja taj je postotak manji za oba odgovora (5,88%). 

 

Slika6. Učestalost konzumacije zaslađenog čaja prije treninga 

Prijedlog je da se pitanje modificira na način da ponuđeni napici budu „kava“ i „čaj“, koji se 

zatim dalje raščlanjuju na stavke „zaslađena kava“ i „nezaslađena kava“ te „zaslađeni čaj“ i 

„nezaslađeni čaj“, kako pitanje ne bi zbunjivalo ispitanike koji konzumiraju nezaslađene 

oblike ovih napitaka i kako ne bi došlo do podcjenjivanja broja osoba koje konzumiraju kavu 

ili čaj. Prijedlog je i da se tvrdnja o konzumaciji kave raščlani na „bezkofeinsku“ i „kofeinsku“ 

kavu, s obzirom da zbog ergogenog učinka kofeina imaju različito djelovanje na sportsku 

izvedbu (Hodgson i sur., 2013). 

 

Nastavljajući analizu odgovora na pitanje o vrsti konzumiranih napitaka, uslijedili su odgovori 

vezani za napitke koji predstavljaju ugljikohidrate u tekućem obliku. Tijekom prvog 

anketiranja niti jedan ispitanik se nije izjasnio da uzima ugljikohidrate u tekućem obliku prije 

treninga, dok se 17,65% ispitanika izjasnilo da takav napitak uzima rijetko, a 82,35% 

ispitanika da ga ne uzima nikada. U drugom anketiranju 5,88% ispitanika je označilo tvrdnju 

da povremeno uzimaju ovaj napitak, a 94,12% ispitanika da ga ne uzimaju nikada. 
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Slika 7. Učestalost konzumacije ugljikohidrata u tekućem obliku prije treninga 

Za tvrdnju o učestalosti konzumacije ugljikohidrata u tekućem obliku tijekom treninga 5,88%  

ispitanika je tijekom prvog anketiranja označilo odgovor rijetko, a 94,12% odgovor nikada. 

Do jednakih rezultata došlo je i tijekom drugog anketiranja. 

 

Slika 8. Učestalost konzumacije ugljikohidrata u tekućem obliku tijekom treninga 

Tijekom prvog i tijekom drugog anketiranja 5,88% ispitanika se izjasnilo da povremeno 

konzumiraju ugljikohidrate u tekućem obliku nakon treninga, 5,88% se izjasnilo da ih 

konzumiraju rijetko, a 88,24% da ih ne konzumiraju nikada. 
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Slika 9. Učestalost konzumacije ugljikohidrata u tekućem obliku nakon treninga 

Iako kod tvrdnje o učestalosti konzumacije ugljikohidrata u tekućem obliku tijekom i nakon 

treninga nije došlo do odstupanja u odgovorima, kod tvrdnje koja se odnosi na konzumaciju 

prije treninga, odgovori su se u drugom krugu anketiranja razlikovali u odnosu na odgovore 

prikupljene tijekom prvog anketiranja.  

Uzimajući u obzir razlike u odgovorima i broj ispitanika koji su se izjasnili da nikada ne 

uzimaju ugljikohidrate u tekućem obliku, moguće je da je pitanje postavljeno nejasno. Osim 

ugljikohidrata u tekućem obliku, među ponuđenim napicima se nalazio i voćni sok, koji po 

sastavu sadrži ugljikohidrate i u tekućem je stanju te je moguće da ispitanici nisu shvatili što 

su ugljikohidrati u tekućem obliku. Prijedlog je da se pitanje modificira i detaljnije opiše 

sastav navedenog napitka. 

Navedeni rezultati pokazuju kako je znanje iz nutricionizma nužno u kreiranju kvalitetnog 

upitnika koji će rezultirati nedvosmislenim odgovorima (Pérez Rodrigo i sur. 2015). 
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5. Zaključak 

 

 Analiza odgovora na pitanja koja se tiču konzumacije napitaka kod sportaša, pokazala 

je razlike između odgovora ispitanika danih tijekom prvog provođenja upitnika i 

tijekom drugog provođenja upitnika, međutim one nisu signifikantne.  

 

 Zbog odstupanja u nekim odgovorima ispitanika, prijedlog je da se neka pitanja 

promijene kako bi postala jasnija ispitanicima. 

 

 Prijedlozi dopuna su sljedeći 

 

o ponuđene odgovore „povremeno“ i „rijetko“ definirati u odnosu na broj 

konzumacija napitka u razdoblju od jednog tjedna ili mjeseca, jer je moguće 

da ispitanici ne prepoznaju jasno razliku između ta dva pojma te dodati pojam 

„često“ koji kvantificira količinu između „povremeno“ i „svaki put“. 

 

o pitanja o učestalosti konzumacije zaslađene kave i  čaja promijene na način 

da ponuđeni napici budu „kava“ i „čaj“, koji se zatim dalje raščlanjuju na 

napitke „zaslađena kava“ i „nezaslađena kava“ te „zaslađeni čaj“ i 

„nezaslađeni čaj“. 

 

o pitanje o konzumaciji ugljikohidrata u tekućem obliku promijeni na način da se 

pojam ugljikohidrata u tekućem obliku jasno definira, kako bi ispitanicima bilo 

jasna razlika između navedenog napitka i npr. voćnog soka. 

 

 Potrebno je istaknuti važnost sudjelovanja nutricionista u sastavljanju upitnika o 

hidraciji kako bi se pitanja detaljnije objasnila i prilagodila ispitanicima te kao rezultat 

dobili jednoznačni i jasni odgovori.  
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7. PRILOZI 

 

Prilog 1. Prva stranica ankete o hidraciji sportaša (Kuna i sur., 2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Izjava o izvornosti 

 

 

 

 

Izjavljujem da je ovaj završni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi nisam 

koristila drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni. 

 

 

 

________________________ 

Lucija Adžić 
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