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1. Uvod

Pravilna prehrana podrazumijeva unos svih nutrijenata koji su nam potrebni za rast, razvoj i
za oCuvanje zdravlja, a usko je povezana sa tjelesnom aktivnoS¢u. Za postizanje pravilne
prehrane preporuca se slijediti principe pravilne prehrane (umjerenost, uravnotezenost i
raznolikost), a korisni su i alati poput piramide pravilne prehrane.

Unos tekudine je vazan 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 povecanja tjelesne temperature i znojenja, kojim
se gube voda i elektroliti, stoga je aktivnost potrebno zapoceti u euhidraciji, a nakon tjelesne
aktivnosti vazno je nadoknaditi gubitke vode i elektrolita. Hipohidracija ima nepovoljan

ucinak na organizam, a kod sportasa dovodi do pogorsanja sportske izvedbe.

Sportasi Cesto posezu za napicima koji sadrze sastojke koji im omogucavaju poboljSanje
sportskih performansi. Cest odabir su i sportski napici, koji najée$c¢e sadrze vodu, elektrolite i
ugljikohidrate, a omogucavaju hidraciju te nadoknadu elektrolita, ugljikohidrata i ostalih

nutrijenata do ¢ijeg manjka moze dodi tijekom tjelesne aktivnosti.

Za prikupljanje informacija o prehrambenim navikama i navikama hidracije koriste se
dijeteticke metode, a neke od najcesce koristenih su dnevnik prehrane, 24-satno prisjeanje i

upitnik o ucestalosti konzumacije hrane.

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

Sto krajnjeg korisnika moze zbuniti.

U radu su obradena pitanja validiranog upitnika o hidraciji sportasa koja se odnose na vrste
napitaka. Cilj rada je prijedlog poboljSanjavalidiranog upitnika s jasnijim objasSnjenjima
pitanjao vrstama napitaka i samoj ucestalosti koja je definirana jezi¢nim varijablama kao npr.

Jhikad", ,rijetko", ,povremeno" te ,svaki put".



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 oCuvanje zdravlja, a to su ugljikohidrati, masti, bjelancevine, 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 (Alibabi¢ i Muji¢, 2006).

Preporuka je da se svi potrebni nutrijenti u organizam unose hranom. Unos namirnica treba
biti uravnotezen, raznolik i umjeren, odnosno za postizanje pravilne prehrane potrebno je
unos energije ostvariti raznolikim namirnicama iz razliCitih skupina namirnica, prilagoditi unos
energije njezinoj potrosnji teograniciti unos namirnica koje mogu imati negativan ucinak na
zdravlje u koli¢inama koje su vece od preporucenih (Alebi¢, 2008). Takvim namirnicama
smatraju se zasicene masti (Ciji se unos preporuca ograniéiti na najvise 10% ukupnog
dnevnog energetskog unosa) i trans masti (najviSe 1% ukupnog dnevnog energetskog
unosa), Ciji se prekomjerni unos povezuje sa obolijevanjem od kardiovaskularnih bolesti.
Unos alkohola je potrebno ograniiti na najviSe jedno alkoholno pi¢e dnevno za Zene,
odnosno dva alkoholna pi¢a za muskarce. Unos natrija ograni¢en na najvise 2300 mg dnevno
povezuje se sa smanjenim rizikom za obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti, sr¢anog i
mozdanog udara te poviSenog krvnog tlaka. Unos dodanih Seéera ne bi trebao prelaziti 10%

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

Pravilna prehrana podrazumijeva i kontrolirani energetski unos koji je prilagoden spolu, dobi,
antropometrijskim vrijednostima i intenzitetu svakodnevne tjelesne aktivnosti. Preporucen je
unos namirnica visoke nutritivne gustoce koje osiguravaju vece kolicine mikronutrijenata, a
pri tome nemaju visoku energetsku vrijednost. Prehrana treba biti adekvatna, odnosno

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

Prehrana koja je energetski uravnotezena doprinosi odrzavanju adekvatne tjelesne mase,
odnosno odrzavanju vrijednosti indeksa tjelesne mase od 18,5 do 25 kg/m?. Prekomijerna
tielesna masa i pretilost povezane su s povecanim rizikom od smrtnosti (Antoni¢-Degac,
2002).

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

poboljSava zdravlje i povezuje se sa smanjenim rizikom od nastanka bolesti krvoZzilnog
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sustava, pretilosti, dijabetesa tipa 2 i drugih bolesti. Tjelesna neaktivnost smatra se rizi¢nim
faktorom povezanim sa 6% smrtnih sluajeva na globalnoj razini (Orru i sur., 2018).
Istrazivanje je pokazalo da osobe koje su tjelesno aktivnije unose manje masti i viSe
mikronutrijenata (Alibabi¢ i Muji¢, 2006).

Postoje razni alati za promicanje pravilne prehrane, a jedan od njih je piramida pravilne
prehrane (USDA, 1992). Piramida pravilne prehrane je graficki prikaz koji prikazuje razlicite
skupine namirnica poredane prema koliCinskim preporukama od baze piramide do vrha
(Antoni¢-Degac, 2002). Bazu piramide Cine namirnice od cjelovitih Zitarica. Zatim slijede
vocei povrCe, a njihov unos se preporuca u koliCini od najmanje 5 porcija dnevno. Nakon
voca i povréa slijede meso, riba, jaja, mahunarke, orasasto vole te mlijeko i mlijecni
proizvodi. Na vrhu piramide nalaze se masti, ulja, dodani Secer, kao i alkoholna pica i sol
(Barisin, 2007).

LEGENDA
B Masti (prirodno prisutne i dodane)
K3 Seder (dodani)

Ovi simboli se odnose na masti i dodani Secer u hrani.

Masti, ulja i slatkisi
RIJETKO

Meso, perad, riba, mahunarke,
jaja i orasasti plodovi
2-3 SERVIRANJA

Mlijeko, jogurt i
sir
2-3 SERVIRANJA

Voce
2-4 SERVIRANJA

Povrce 2
3-5SERVIRANJA 4

Kruh, Zitarice,
riZa, tjestenina

6-11
SERVIRANJA

Slika 1. Piramida pravilne prehrane (USDA, 1992)



2.2. Hidracija

Unos tekucine vazan je dio pravilne prehrane (TPT, 2020). Voda je esencijalni nutrijenti Cini
izmedu 45% i 75% tezine ljudskog tijela (Benelam i Wyness, 2010). U tijelu je prisutna kao
unutarstanicna i izvanstanicna tekucina. Voda ima vaznu ulogu u termoregulaciji, kao otapalo
za biokemijske reakcije, za odrZavanje 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 poremecaja u ravnoteZi vode u tijelu (Liska i
sur., 2019). Preporuke za dnevni unos vode razlikuju se s obzirom na Zivotnu dob, spol,
trudnoCu i laktaciju kod Zena, a nisu vaZzece u uvjetima ekstremnih temperatura okoline i
tjelesne aktivnosti. Pri umjerenoj tjelesnoj aktivhosti i umjerenoj temperaturi okoline,
preporuka za unos vode zena odrasle dobi je 2 litre dnevno, a za muskarce odrasle dobi 2,5
litre dnevno. Medutim, prema istrazivanju émulji(: 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 tekuéinu i vodu koja je sadrzana u krutoj hrani. Od
preporuenog unosa od 2L vode za zene, odnosno 2,5L za muskarce prosje¢no se 50%
osigurava vodom za pice, a ostatak osiguravaju ostali napici i hrana (Smulji¢ i sur., 2016).
Mali dio vode nastaje oksidacijom makronutrijenata. Voda se iz tijela izluCuje kroz mokracni

sustav (urinom), koZu, gastrointestinalni trakt i respiratorne povrsine (Orru i sur., 2018).

Iako ljudi naj¢esce unose tekucinu kao odgovor na signale manjka vode u tijelu koji pokrecu
fizioloSku Zed, zdravi ljudi koji Zive u umjerenoj klimi konzumiraju tekuéinu i onda kad ne
dolazi do pojave fizioloSke zedi; u sklopu hrane, pica koja se koriste kao blagi stimulansi (¢aj,
kava) te tijekom socijalnih interakcija (alkohol). Pi¢a se konzumiraju i zbog svojeg
energetskog sadrzaja (npr. bezalkoholna pica, mlijeko), a koriste se u toplim vremenskim
uvjetima za hladenje, a u hladnim vremenskim uvjetima za grijanje. Takav nacin hidracije
moze imati povoljan ucinak jer omogucuje nadoknadivanje gubitaka vode ¢ak i prije nego Sto
dehidracija uzrokuje fizioloSku zed. Nedostatak takvog nacina hidracije je to Sto pijenje
tekucina koje nisu voda moze doprinijeti prekomjernom unosu kaloricnih nutrijenata, a

konzumacija alkohola moze dovesti do stvaranja ovisnosti (Popkin i sur., 2010).



Moj tanjur pravilne prehrane

Proteini

Povrie

"/ Miijecni
proizvodi

v
Zitarice

.\.54' g

Voce

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 tekudine,
podrazumijevajuéi da nije dosSlo do gubitka tjelesne mase uzrokovanog negativhom
energetskom ravnotezom. Dehidracija koja dovodi do gubitka tjelesne mase od 2% ili viSe
moze uzrokovati smanjenu kognitivnu funkciju, glavobolje, simptome umora i smanjene
fizicke performanse. Kroni¢no blaga dehidracija povezana je sa pojavom konstipacije,
infekcija mokracnih puteva, hipertenzije, koronarnih sréanih bolesti i mozdanog udara. Vazno
je napomenuti da osim dehidracije i brojni drugi ¢imbenici utjeCu na rizik od razvoja ovih

bolesti (Benelam i Wyness, 2010).

Voda za pice, napici i hrana su prehrambeni izvori vode za rehidraciju. Prisutnost drugih
nutrijenata u konzumiranoj tekuéinii svojstva izvora tekuéine mogu utjecati na brzinu
rehidracije i na ono Sto se dogada s vodom koju konzumiramo. Na primjer, prisutnost
natrijevog klorida moze poboljSati punjenje izvanstani¢ne tekuéine. Ugljikohidrati ubrzavaju
apsorpciju vode u tankom crijevu stimulirajuéi kretanje vode posredovano nosacem. Kofein
ima diureticko djelovanje koje moZe utjecati na ukupno zadrzavanje vode.Stoga,
usporedivanje sadrzaja vode u hrani ne moze pruziti cjelovitu sliku o hidracijskoj vrijednosti
hrane ukoliko se ne uzme u obzir prisutnost drugih tvari koje mogu utjecati na dostupnost
konzumirane vode (Sharp, 2007).



2.2.1. Hidracija sportasa
Tjelesna aktivnost dovodi do povecanja tjelesne temperature. Znojenje je mehanizam kojim
se odvodi viSak topline i odrzava stabilna tjelesna temperatura. Znojenjem dolazi do gubitka
vode i natrija, a vazno je uzeti oboje u obzir kako bi se osigurala optimalna hidracija. Kolic¢ina
nastalog znoja moze se razlikovati ovisno 0 mnogim cimbenicima, kao Sto su okolisSni uvjeti,
intenzitet tjelesne aktivnosti, noSena odjeca, razina kondicije i aklimatizacija topline
pojedinca. Osobe Zenskog spola najCeS¢e imaju nize stope znojenja od muskaraca zbog

manje tjelesne velitine i nize stope metabolizma kod aktivnosti (Benelam i Wyness, 2010).

Iako je fizioloski osjeCaj Zedi koji se javlja kao odgovor na deficit vode u tijelu koristan
tijekom svakodnevnog Zzivota, nije dovoljno osjetljivi pokazatelj statusa hidracije tijekom
tielesne aktivnosti. Odrzavanje optimalnog stanja hidracije tijekom vjezbanja ovisi o tipu
sporta, vrsti aktivnosti i dostupnosti tekucine. Optimalnu hidraciju tijekom tjelesne aktivnosti
mozemo definirati kao izbjegavanje gubitaka vecih od 2-3% tjelesne mase, uz istovremeno
izbjegavanje prekomjerne hidracije, s obzirom na to da prekomjerni unos tekuéine moze
dovesti do hiponatremije. Neprikladan unos tekucine ima lo$ utjecaj na sportsku izvedbu i

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

Tijekom zahtjevnih sportskih natjecanja sportasi izgube od 6 do 10% tjelesne mase kroz
znoj, Sto dovodi do dehidracije ako izgubljena tekuéina nije nadoknadena. Do pogorSanja
sportske izvedbe dolazi ve¢ kod dehidracije koja odgovara gubitku tjelesne mase od 2%. Vet
pri relativno malom stupnju dehidracije pojedinci koji se bave rigoroznom tjelesnom
aktivnoséu doZivjet ¢e pogorsanje performansi koje je povezano sa smanjenom izdrzljivoscu,
promijenjenom sposobnosti termoregulacije, pove¢anim umorom, smanjenom motivacijom i
povecanim percipiranim naporom. Rehidracija moze preokrenuti ove deficite i smanijiti
oksidativni stres izazvan vjezbanjem i dehidracijom. Hipohidracija ima znacajniji utjecaj na
aktivnosti visokog intenziteta i izdrzljivosti, kao Sto su tenis i tréanje na duge staze, nego na
anaerobne aktivnosti poput dizanja utega ili na aktivnosti kraceg trajanja poput veslanja
(Popkin i sur., 2010).

2.2.1.1. Hidracija sportasa prije tjelesne aktivnosti
Tjelesnu aktivnost vazno je zapocCeti u stanju euhidracije. Shirreffs i sur. (2007) navode da se
euhidracija moze posti¢i unosom 500 mL tekucine ili 6-8 mL/kg tjelesne mase tekucine koja
sadrzi natrij ili tekuéine koja ne sadrzi natrij zajedno sa ¢vrstom hranom oko 2 sata prije

tjelesne aktivnosti.



Kako bi se usporio razvoj dehidracije tijekom vjezbanja, moze se primijeniti hiperhidracija
prije tjelesne aktivnosti (Morris, 2015). Hiperhidracija prije tjelesne aktivnosti moze smaniiti,
odgoditi ili eliminirati nepovoljne ucinke dehidracije. Medutim, bubrezi su vrlo ucinkoviti u
brzom izlucivanju viska tekucine, stoga je hiperhidracija koja je postignuta unosom obicne
vode kratkog trajanja jer se voda ne zadrzava dugo u tijelu.Osim toga, unos vece koliCine
vode moze dovesti do neugode u Zelucu te pogorsati sportsku izvedbu, a smetnju moze
predstavljati i potreba za mokrenjem ako se veca koli¢ina tekuéine unese neposredno prije
treninga ili natjecanja. Jedna od najceséih strategija koju sportasi koriste za postizanje
hiperhidracije je ona koja ukljucuje konzumaciju glicerola u dozi od 1 do 1,5g/kg tjelesne
mase zajedno s tekuc¢inom u razdoblju od 60 do 120 minuta prije natjecanja.Glicerol
omogucéava zadrzavanje tekucine u vecoj mjeri nego kada se unosi samo voda. Unos
glicerola smatra se sigurnim u dozi od 1g/kg tjelesne mase svakih Sest sati, a kao moguca
nuspojava zabiljezena je mucnina (Wagner, 1999). Glicerolje2018. godine uklonjen sa liste
zabranjenih sredstava Svjetske Antidopinske Agencije (eng. World Anti-Doping Agency,
WADA) (WADA, 2018).

Zed je stimulirana oslobadanjem vazopresina kao odgovora na hiperosmolarnost plazme, §to
se uobicajeno dogada kod dehidracije. Medutim, hiperosmolarnost se moze inducirati
unosom hipertonicne otopine i tako potaknuti oslobadanje vazopresina i nastajanje zedi kod
euhidriranih pojedinaca. IstraZivanje koje su proveli Morris i sur. (2015) pokazalo je da je
akutni unos od 60 mg/kg tjelesne mase natrijevog korida rezultirao pove¢anim dobrovoljnim
unosom tekucine kod euhidriranih pojedinaca prije viezbanja. To poveéanje unosa tekucine
dovelo je dohiperhidracije prije tjelesne aktivnosti i znatno poboljSanog statusa hidracije
tijekom vjezbanja na visSim temperaturama okoliSa. Takve strategije za postizanje
hiperhidracijeimaju posebnu vrijednost za sportase i vojnike koji obavljaju intenzivnu
tjelesnu aktivnost u vru¢em okruzenju bez dostupne vode u adekvatnim koli¢inama,kao i u
sluajevima kada stopa znojenja prelazi stopu gastrickog praznjenja za tekuéine (Morris i
sur., 2015).

2.2.1.2. Hidracija sportasa tijekom tjelesne aktivnosti
Tijekom tjelesne aktivnosti potrebno je unositi dovoljno tekuéine da se izbjegne deficit vode
koji odgovara gubitku vecem od 2% tjelesne mase. Sportasi gubitak vode mogu procijeniti
vaganjem prije i nakon treninga (Montain, 2008). Zbog nedostatka vremena potrebnog za
apsorpciju kod aktivnosti trajanja kraceg od 30 minuta nije potrebno unosenje tekucine, ali



unos moze sprijeciti suho¢u usta i smanijiti osje¢aj umora. Kod aktivnosti u trajanju izmedu
30 i 60 minuta potrebno je nadomijestiti gubitke tekucine izmedu epizoda vjezbanja, a
volumen konzumirane tekudine potrebno je prilagoditi u slucaju gastrointestinalnih smetniji.
Kod aktivnosti u trajanju od 1 do 3 sata potrebno je unijeti tekuéinu u koli¢ini koja
nadomjesta vedinu gubitaka znojem, a preporucuju se ohladeni napici s ugljikohidratima
(Satali¢ i sur., 2016). Kod tjelesne aktivnosti u trajanju duzem od 4 sata, nadoknada
elektrolita moze smanijiti rizik od nastupanja hiponatremije (Montain, 2008). Vazno je
osigurati unos vode, natrija i ugljikohidrata, ali potrebno je paziti da ne dode do povecanja

tjelesne mase zbog pretjeranog volumena unesene tekuéine (Satali¢ i sur., 2016).

2.2.1.3. Hidracija sportasa nakon tjelesne aktivnosti

Nadoknada tekucine i elektrolita izgubljenih putem znoja je klju¢na za oporavak nakon
tielesne aktivnosti (Zoorob i sur., 2013). Deficit teku¢ine moZe se procijeniti praéenjem
promjene tjelesne mase tijekom vremenskog razdoblja u kojem nastaje deficit. Gubitak
elektrolita je teze procijeniti. Glavni elektroliti koji se gube znojem su natrij i klorid, glavni
ioni izvanstani¢nog prostora, stoga je njihova nadoknada nakon treninga prioritet. Zbog
velike varijabilnosti kod gubitaka elektrolita, teSko je formulirati opéu preporuku za
nadoknadu elektrolita (Maughan i Shirreffs, 2004).

Natrij ima vaznu ulogu u poticanju rehidracije putem poveéanog unosa tekucine i
zadrzavanja tekucine. Nakon tjelesne aktivnosti preporuca se unos napitaka s okusom koji
sadrze natrij, Sto potice sportase da popiju viSe (Zoorob i sur., 2013). PoZeljno je da napitak
koji se konzumira nakon tjelesne aktivnosti sadrzava oko 50 mmol/L natrija (éatalié i sur.,
2016). Konzumacija ohladenih napitaka je nakon tjelesne aktivnosti povoljnija u odnosu na
toplije napitke jer potice na veci unos tekucine. Unos tekuéine povecava volumen Krvi i
djeluje povoljino za cirkulaciju vode i drugih hranjivih tvari koje su potrebne za brzo
snizavanje tjelesne temperature i vracanje tijela u homeostazu (Zoorob i sur., 2013).Nakon
tielesne aktivnosti ne preporuca se unos pi¢a s udjelom alkohola ve¢im od 4% jer moze

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

2.2.2. Energetski napici
Energetski napici su napici koji najéesce sadrze kofein, ugljikohidrate, taurini druge dodatke,
kao Sto su vitamini B skupine, guarana, inozitol, ginko biloba i karnitin (Alsunni, 2015).
Konzumacija energetskih napitaka uzrokuje povecanu aktivnost i budnost, Sto djeluje



povoljno na sportske performanse. Vecina studija koje su istrazivale ucinke konzumiranja
energetskog napitka prije treninga pokazale su poboljSanje raspolozenja, povecanje brzine
refleksa i budnosti. Medutim, unos energetskih napitaka povezuje se s povecanim osjecajem
nervoze i anksioznosti,Sto predstavlja nedostatak jer anksioznost djeluje nepovoljno na
motori¢ke performanse. Ostale nuspojave koje se mogu pojaviti su nesanica, nemir, iritacija
Zeluca, mucnina, povracanije, tahikardija i drhtanje.

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

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

Sastojci: voda, saharoza, glukoza, kiselina (limunska
kiselina), uglji¢ni dioksid, taurin (0,4%), regulatori
kiselosti (natrijevi karbonati, magnezijevi karbonati),
kofein (0,03%), vitamini (niacin, pantotenska kiselina,
vitamin Bé, vitamin B12), arome, bojila (obiéni
karamel, riboflavini).

Nutritivna deklaracija u 100 ml
Energija 195 kJ (46 keal)
Masti Og

od kojih zasi¢ene masne kiseline | 0 g
Ugljikohidrati g

od kojih 3eceri g
Bjelancevine Og

Sol 01g

Vitamini:

Niacin 8 mg/ 50% PU-i
Pantotenska kiselina 2mg/ 33%PU-i
Vitamin B6 2 mg/143% PU-i
Vitamin B12 2pg/ 80%PU-i

PU-i = preporuceni unosi

Slika 3. Nutritivna deklaracija energetskog pi¢a (Bazzar, 2020)

2.2.3. Sportski napici
Za razliku od energetskih napitaka, sportski napici uobicajeno ne sadrze kofein ni ostale
stimulanse. Glavna funkcija sportskih napitaka je hidracija te nadoknada elektrolita,
ugljikohidrata i ostalih nutrijenata do Cijeg manjka moze dodi tijekom tjelesne aktivnosti.
Formula sportskih napitaka moze biti sastavljena tako da podize razinu energije, poboljSava
koncentraciju i sprjecava bolove u kostima i zglobovima. Najc¢eSce se u sportske napitke
dodaju elektroliti koji se gube znojenjem: natrij, kalij, klorid, kalcij, fosfati i magnezij. Neki



sportski napitci sadrze aminokiseline koje se koriste za usporavanje nastanka umora i za
poboljSanje funkcije miSi¢a. Vitamini B skupine dodaju se u neke sportske napitke jer
sudjeluju u metabolizmu i stvaranju energije (Orru i sur., 2018).

Tablica 1. Sastav izotoni¢nog sportskog napitka (PolleoSport, 2020)

Prosjecna hranjiva vrijednost na: 100 mL (% PDU*) 500 mL (% PDU*)
Energetska vrijednost kcal/kJ 74 k3/17 kcal 370 k1/87 kcal
Masti <01g <01g

- od kojih zasi¢ene masne kiseline <01g <01g
Ugljikohidrati 49 20g

- od kojih Seceri 4g 20g

Vlakna <01g <01g
Bjelancevine <0,1g <0,1g

Natrij 0,05¢g 0,250 g
Magnezij 11 mg (3 %) 55 mg (15 %)
Kalcij 24 mg (3 %) 120 mg (15 %)

* Preporuceni dnevni unos
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2.3. Prikupljanja informacija o prehrambenim navikama

Dijeteticke metode koriste se za procjenu unosa hrane ili pojedinih nutrijenatakod
pojedinaca, skupina ljudi ili Citavih populacija. Ponekad se koriste za utvrdivanje izloZenosti
kontaminantima hrane, u procjeni programa prehrambenih intervencija. Neke od najceSce
koristenih  dijetetickih metoda su dnevnik prehrane, 24-satno prisje¢anje te upitnik o
ucestalosti konzumiranja (Welch, 2013).

Dnevnik prehrane je metoda prikupljanja informacija o prehrambenim navikama u kojoj
osoba biljezi svu konzumiranu hranu i pi¢a, kao i sastojke jela, metodu pripreme hrane i
koli¢inu hrane konzumirane u odredenom vremenskom periodu.Dnevnik prehrane najcéesce
se provodi tijekom tri ili sedam dana, pri ¢emu se dva dana trodnevnog dnevnika prehrane
provode tijekom tjedna, a jedan dan tijekom vikenda. NajceS¢e metode za procjenu velic¢ina
porcija su usporedivanje sa digitalnim zapisima porcija, vaganje i duplikatna porcija. U
dnevniku prehrane sa vaganjem pripremljene namirnice se vazu prije i nakon konzumiranja
zbog Cega je ova metoda precizna, ali predstavlja relativno veliko optereéenje za ispitanika.
Najrasirenija metoda za procjenu velicina porcija je metoda procjene jer predstavlja manije

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

24-satno prisjec¢anje je metoda u kojoj ispitanik tijekom intervjua detaljno opisuje hranu i
pi¢e konzumirano tijekom posljednjih 24 sata. Moguce je provesti intervju na nacin da se
pocne sa prisjecanjem konzumirane hrane i pi¢a od pocetka dana kojeg se prisjeca ili poCevsi
od trenutnog dana i prisjecajuéi se unatrag. Intervju najcesce traje oko 20 minuta, a moze
se provoditi telefonskim putem ili uZivo. Za uspjesSno provedeno 24-satno prisjecanje
potreban je iskusni provoditelj intervjua koji prati pisani protokol, kako bi se u Sto vecoj mjeri

smanjila moguénost pogresaka (Naska i sur., 2017).

Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane (FFQ) cCesto se koristi u epidemioloskim
studijama koje istrazuju vezu izmedu unosa hrane i cimbenika bolesti. Tri glavne
komponente upitnika o ucestalosti konzumiranja hrane su popis hrane, ucestalost
konzumacije i porcija konzumirane hrane. Popis hrane trebao bi odrazavati prehrambene
navike populacija u trenutku prikupljanja podataka. Kod kvalitativnih upitnika o ucestalosti
konzumacije hrane ne trazi se od ispitanika da navedu porciju konzumirane hrane.
Semikvantitativni upitnici ukljucuju navedene standardne porcije hrane, a kod ispunjavanja
kvantitativnih upitnika od ispitanika se trazi da procijene veli¢inu konzumirane porcije. Popis
hrane najcesée ukljucuje od 100 do 150 prehrambenih proizvoda, a za ispunjavanje upitnika
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potrebno je od 20 do 30 minuta. Upitnike o ucestalosti konzumacije hrane potrebno je

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

15. Oznafite uéestalost uzimanja tekuéina PRIJE TRENINGA

Svaki Povremeno Rijetko Nlkada
put

Voda

Elektroliti

Vocni sok

Klasicni Cola napitci

Zasladena kava

Zasladeni ¢aj

Energetski napitak (npr. Red bullisl.)
Proteinski napitak

Ugljikohidrati u tekucem obliku
Aminokiseline

Neki drugi napitak (ovdje odaberite
utestalost, a vrstu navedite ispod)
Vrsta

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

3.1. Materijali
Ustupljeni su podacivalidiranog upitnika o hidraciji sportasa koji je proveden s ciljem
procjene navika konzumiranja tekucine medu sportasima koji se bave razli¢itim sportskim
aktivnostima. Navedeni upitnik je validiran u Zavrénom radu Cesljaé (2018).
U ispunjavanju upitnika sudjelovalo je 17 osoba, od cega 8 osoba Zenskog spola, a 9 osoba
muskog spola. Svi ispitanici su hrvatskog drzavljanstva i starosti izmedu 20 i 22 godine (Kuna
i sur., 2019).
Upitnik je anoniman i sadinjava ga ukupno 28 pitanja, otvorenog i zatvorenog tipa. Prvi dio
upitnika (1.-7. pitanje) ine pitanja o dobi, spolu, zdravstvenom stanju i antropometrijskim
vrijednostima tijela (visini i tjelesnoj masi). Drugi dio upitnika (8.-13. pitanje) ¢ine pitanja o
specificnostima sporta kojim se ispitanici bave (tip sporta, intenzitet aktivnosti) te
prosjecnom broju treninga tijekom tjedna i trajanju prosje¢nog pojedinacnog treninga. U
trecem dijelu upitnika (14.-24. pitanje) od ispitanika je zatrazeno da navedu vrijeme i
ucestalost konzumiranja tekucine, kao i temperaturu i koli¢inu tekucine konzumirane prije,
tijekom i nakon treninga. U posljednjem dijelu upitnika (25.-28. pitanje) je od ispitanika
zatrazeno da navedu razloge konzumiranja odabranih tekuéina te navedu najcesci 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 sportasi),
pristupilo se analizi uspjesnosti prikupljanja jednoznacnih odgovora o hidraciji.

Originalni podaci iz upitnika su analizirani te se promatrala ucestalost ponavljanja odgovora
na vrste napitaka koje sportasi konzumiraju prije, tijekom i nakon treninga.

Kao razina znacajnosti koriSten je a. = 0,05. Svi podaci su obradeni u programima SPSS v.
17. te MS Excel.
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4. Rezultati i rasprava
Na trzistu postoji velika ponuda napitaka Sto moZze djelovati zbunjujuce za krajnje korisnike,

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

U upitniku su ispitanicima bile ponudene Ccetiri mogucénosti kod odabira ucestalosti
konzumacije pojedinih napitaka: (i) ,svaki put"(ii) ,povremeno", (iii) ,rijetko" te (iv)

ikada".

Tijekom prvog anketiranja 5,88% ispitanika je dalo odgovor da povremeno konzumiraju
vocéni sok tijekom treninga, niti jedna osoba nije dala odgovor da voéni sok konzumira rijetko
tijekom treninga, a 94,12% ispitanika se izjasnilo da ga ne konzumiraju nikada tijekom
treninga. Tijekom drugog anketiranja, doslo je do odstupanja u odgovorima te se niti jedan
ispitanik nije izjasnio da povremeno konzumira vocni sok tijekom treninga, dok se 17,65%
ispitanika izjasnilo da ga konzumira rijetko, a 82,35% nikada. Moguce je da je do odstupanja
doslo zbog nedovoljno jasnih ponudenih odgovora. Prijedlog je da se ponudeni odgovori
Jpovremeno" i ,rijetko" definiraju u odnosu na broj konzumacija napitkau razdoblju od

jednog tjedna ili mjeseca.

100 - 94,12
90 - 82,35
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -

30 ~
17,65
20 - ’

4 5,88
o |

m 1. anketiranje

% ispitanika

M 2. anketiranje

povremeno rijetko nikada

ucestalost konzumacije

Slika 4. Ucestalost konzumacije voénog soka tijekom treninga

Za odgovor ,povremeno" ponuditi brojéanu vrijednost koja Ce biti veca od broja koji definira
pojam ,rijetko". Tako npr., ukoliko se komentira konzumacija napitka tijekom jednog
mjeseca, pojam ,rijetko" se moze definirati kao 1-2 puta mjesecno, a ,povremeno" izmedu 2

i 4 konzumiranja mjesec¢no.Kao razina znacajnosti koristen je granica od 0,05; medutim
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odgovori iz prvog i drugog kruga anketiranja nisu se razlikovali na navedenoj razini

znacajnosti.

Ukoliko se promatra gradacija ucestalosti konzumiranja, Cini se kako nedostaje pojam izmedu
~povremeno" i ,svaki put" te se predlaze dodavanje pojma ,Cesto".

Znacajan broj ispitanika se izjasnio da nikada ne konzumira zasladenu 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 zasladenu kavu prije
treninga, a 5,88% ispitanika rijetko, dok se u drugom anketiranju nitko nije izjasnio da
zasladenu 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 moZe se objasniti nejasnocom pitanja. Moguce je da je ispitanicima pitanje bilo
nejasno jer se u upitniku ne navodi tvrdnja o ucestalosti konzumacije nezasladene kave.
UnatocC postojanju pitanja otvorenog tipa, gdje je moguée navesti neki drugi napitak koji nije
naveden u upitniku, samo je jedna osoba pod tom stavkom navela da prije treninga

konzumira nezasladenu kavu (slika 5).

100 - 94,12
90 -
80 -
70 A
60 -

50 -
m 1. anketiranje

% ispitanika

40 - o
29,41 M 2. anketiranje

30 ~
20 -

10 - 5,88 5,88
0
0 T

povremeno rijetko nikada

ucestalost konzumacije

Slika 5. Ucestalost konzumacije zasladene kave prije treninga
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Slicno vrijedi i za tvrdnju o ucestalosti konzumacije zasladenog Caja prije treninga (slika 6).
76,7% ispitanika se u prvom anketiranju izjasnilo da nikada ne konzumira zasladeni ¢aj 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%).

100 -
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

m 1. anketiranje

% ispitanika

M 2. anketiranje

povremeno rijetko nikad

ucestalost konzumacije

Slika6. Ucestalost konzumacije zasladenog Caja prije treninga

Prijedlog je da se pitanje modificira na nacin da ponudeni napici budu ,kava" i ,¢aj", koji se
zatim dalje ras¢lanjuju na stavke ,zasladena kava" i ,nezasladena kava" te ,zasladeni ¢aj" i
.hezasladeni ¢aj", kako pitanje ne bi zbunjivalo ispitanike koji konzumiraju nezasladene
oblike ovih napitaka i kako ne bi doslo do podcjenjivanja broja osoba koje konzumiraju kavu
ili ¢aj. Prijedlog je i da se tvrdnja o konzumaciji kave rasclani na ,bezkofeinsku" i ,kofeinsku®
kavu, s obzirom da zbog ergogenog ucinka kofeina imaju razli¢ito djelovanje na sportsku
izvedbu (Hodgson i sur., 2013).

Nastavljajuéi analizu odgovora na pitanje o vrsti konzumiranih napitaka, uslijedili su odgovori
vezani za napitke koji predstavijaju ugljikohidrate u tekuéem obliku. Tijekom prvog
anketiranja niti jedan ispitanik se nije izjasnio da uzima ugljikohidrate u teku¢em 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 oznacilo tvrdnju
da povremeno uzimaju ovaj napitak, a 94,12% ispitanika da ga ne uzimaju nikada.
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17,65
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povremeno rijetko nikad

ucestalost

Slika 7. Ucestalost konzumacije ugljikohidrata u teku¢em obliku prije treninga

Za tvrdnju o ucestalosti konzumacije ugljikohidrata u teku¢em obliku tijekom treninga 5,88%
ispitanika je tijekom prvog anketiranja oznacilo odgovor rijetko, a 94,12% odgovor nikada.

Do jednakih rezultata dosSlo je i tijekom drugog anketiranja.

100 + 94,12 94,12
90 ~
80 -
70 A
60 -
50 -
40 -
30 ~

20 -
10 - 588 588

B 1. anketiranje

% ispitanika

M 2. anketiranje

0 .

rijetko nikada
ucestalost

Slika 8. Ucestalost konzumacije ugljikohidrata u teku¢em obliku tijekom treninga

Tijekom prvog i tijekom drugog anketiranja 5,88% ispitanika se izjasnilo da povremeno
konzumiraju ugljikohidrate u tekuéem 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. Ucestalost konzumacije ugljikohidrata u teku¢em obliku nakon treninga

Iako kod tvrdnje o ucestalosti konzumacije ugljikohidrata u teku¢em obliku tijekom i nakon
treninga nije doSlo 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.

Uzimajuci u obzir razlike u odgovorima i broj ispitanika koji su se izjasnili da nikada ne
uzimaju ugljikohidrate u tekuéem obliku, moguée je da je pitanje postavljeno nejasno. Osim
ugljikohidrata u teku¢em obliku, medu ponudenim napicima se nalazio i voéni sok, koji po
sastavu sadrzi ugljikohidrate i u teku¢em je stanju te je moguée da ispitanici nisu shvatili Sto
su ugljikohidrati u tekuéem obliku. Prijedlog je da se pitanje modificira i detaljnije opiSe

sastav navedenog napitka.

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

upitnika koji ¢e rezultirati nedvosmislenim odgovorima (Pérez Rodrigo i sur. 2015).
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5. Zakljucak

e Analiza odgovora na pitanja koja se ticu konzumacije napitaka kod sportasa, pokazala
je razlike izmedu odgovora ispitanika danih tijekom prvog provodenja upitnika i

tijekom drugog provodenja upitnika, medutim one nisu signifikantne.

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

promijene kako bi postala jasnija ispitanicima.
¢ Prijedlozi dopuna su sljedeci

o ponudene odgovore ,povremeno" i ,rijetko" definirati u odnosu na broj
konzumacija napitka u razdoblju od jednog tjedna ili mjeseca, jer je moguce
da ispitanici ne prepoznaju jasno razliku izmedu ta dva pojma te dodati pojam

~Cesto" koji kvantificira kolicinu izmedu ,povremeno" i ,svaki put".

o pitanja o ucestalosti konzumacije zasladene kave i Caja promijene na nacin
da ponudeni napici budu ,kava" i ,Caj", koji se zatim dalje rasclanjuju na
napitke ,zasladena kava" i ,nezasladena kava“ te ,zasladeni caj* i

~hezasladeni ¢aj".

o pitanje o konzumaciji ugljikohidrata u teku¢em obliku promijeni na nacin da se
pojam ugljikohidrata u teku¢em obliku jasno definira, kako bi ispitanicima bilo

jasna razlika izmedu navedenog napitka i npr. vo¢nog soka.
e Potrebno je istaknuti vaznost sudjelovanja nutricionista u sastavljanju upitnika o

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

dobili jednoznacni i jasni odgovori.
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7. PRILOZI

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

ANKETA O HIDRACUI SPORTASA

Postovane sportasice i sportasi,

U tijeku je znanstveno istraZivanje koje ima cilj ispitati konzumaciju tekucine medu sportasima koji se bave razli¢itim
sportskim aktivnostima. Anketni upitnik je anoniman, a namijenjen je sportasima i sportasicama starijim od 18
godina. Dobiveni ¢e podaci biti koristeni iskljuivo u grupnom obliku za znanstvenu analizu. Za ispunjavanje ankete
potrebno je oko 5 minuta.

Hvala na vasem trudu i sudjelovanju.

1. Navedite drzavu u kojoj Zivite.

2. Odaberite klimu mjesta gdje uglavnom trenirate.
a) Tropska klima b) Suhaklima c¢) Umjerena klima d) SnjeZno-Sumska klima e) Polarna (ili snjezna) klima

3. Spol a) Muskarac b) Zena
4. Dob
5. Tjelesna visina (cm)

6. Tjelesna masa (kg)

7. Kako biste ocijenili svoje zdravstveno stanje?
a) lose b) zadovoljavajuce c) dobro d) vrio dobro e) izvrsno

8. Kojim se sportom trenutno bavite?

9. Koliko godina se bavite tim sportom?

10. Odaberite tvrdnju koja Vas kao sportasa najbolje opisuje

a) Ne natjecem se

b) Natjecem se u regiji unutar drzave

c) Natjecem se na nivou drzave

d) Natjecem se u drZavi i inozemstvu no nisam ¢lan drzavne reprezentacije
e) NatjeCem se u drZavi i inozemstvu i €lan sam drzavne reprezentacije

f) Olimpijac

11. Odaberite prosjecan broj treninga koji imate tijekom tjedna
a)3-4 b) 5-7 c) 8-10 d) 11-14 e) 15 vise

12. Odaberite prosjecan broj sati koliko trenirate tijekom tjedna
a)4a-5 b)6-8 c)9-12 d)13-16 e) 17 i vise

13. Na kojoj razini intenziteta dominiraju vasi treninzi?

a) od 30 do 40% intenziteta (niski) b) od 40 do 50% intenziteta (umjereni)

c) od 50 do 70% intenziteta (srednji) d) od 70 do 90% intenziteta (submaksimalni)
e) od 90% i viSe intenziteta (maksimalni)

14. U kojem vremenskom razdoblju PRUE TRENINGA popijete najvise tekucine?
a) do 25 minuta prije treninga b) od 30 minuta do 1:00 sat prije treninga
c) od 1:00 do 2:00 sata prije treninga d) od 2:00 do - 3:00 sata prije treninga



Izjava o izvornosti

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

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

Lucija Adzi¢
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