Procjena unosa energije i nutrijenata te sastava tijela
u defenzivnih i ofenzivnih igraca americkog nogometa

Maji¢, Ana

Master's thesis / Diplomski rad
2023

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Food Technology and Biotechnology / SveuciliSte u Zagrebu,
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urm:nbn:hr:159:495634

Rights / Prava: Attribution-NoDerivatives 4.0 International/lmenovanje-Bez prerada 4.0
medunarodna

Download date / Datum preuzimanja: 2024-06-30

Pi’ehrambeno RepOSitory/RepOZitorij,-

biotehnoloski

Repository of the Faculty of Food Technology and
w fakultet

Biotechnology

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:159:495634
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nd/4.0/
https://repozitorij.pbf.unizg.hr
https://repozitorij.pbf.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/pbf:4833
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/pbf:4833
https://dabar.srce.hr/islandora/object/pbf:4833

SVEUCILISTE U ZAGREBU
PREHRAMBENO-BIOTEHNOLOSKI FAKULTET

DIPLOMSKI RAD

Zagreb, prosinac 2023. Ana Maji¢



PROCJENA UNOSA ENERGIJE |
NUTRIJENATA TE SASTAVA
TIJELA U DEFENZIVNIH |
OFENZIVNIH IGRACA
AMERICKOG NOGOMETA



Rad je izraden u Laboratoriju za znanost o prehrani na Zavodu za poznavanje 1 kontrolu
sirovina i prehrambenih proizvoda Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta Sveudilista u

Zagrebu pod mentorstvom izv. prof. dr. sc. Irene Keser.



ZAHVALA

Zahvaljujem od srca dragoj izv. prof. dr. sc. Ireni Keser na strucno vodenom mentorstvu,
strpljivosti, susretljivosti i ulozenom trudu pri izradi diplomskog rada.

Jedno veliko hvala svim momcima i curama iz dva kluba americkog nogometa Sea Wolves i
Zagreb Patriots na suradnji, vremenu i otvorenosti, a posebice trenerima klubova koji su me
radosno prihvatili kao clana tima.

Najvece hvala mojoj majci bez koje put do diplome ne bi bio mogu¢. Hvala i mom tati i bratu
na velikoj potpori. Nebesko hvala dragom Bogu §to me doveo do kraja jos jedne etape Zivota.



TEMELJINA DOKUMENTACIJSKA KARTICA

Diplomski rad
SveuciliSte u Zagrebu
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet
Zavod za poznavanje i kontrolu sirovina i prehrambenih proizvoda
Laboratorij za znanost o prehrani

Znanstveno podrucje: Biotehni¢ke znanosti
Znanstveno polje: Nutricionizam

Diplomski sveu¢ili$ni studij: Nutricionizam

PROCJENA UNOSA ENERGIJE | NUTRIJENATA TE SASTAVA TIJELA U DEFENZIVNIH |
OFENZIVNIH IGRACA AMERICKOG NOGOMETA

Ana Majié, univ. bacc. nutr. 0058215927

Sazetak: Uzrok rapidnog porasta popularnosti americkog nogometa na tlu Republike Hrvatske je
globalizacija svijeta u zadnjih dvadeset godina. Cilj ovog istrazivanja bio je u defenzivnih i ofenzivnih
igraca ameri¢kog nogometa procijeniti i usporediti unos energije i nutrijenata s antropometrijskim
karakteristikama specifi¢nim za navedene pozicije. U istrazivanju je sudjelovalo 50 igraca iz dva hrvatska
kluba. Metodom bioelektri¢ne impedancije odreden je sastav tijela, podaci o prosje¢nom dnevnom unosu
energije i nutrijenata prikupljeni su trodnevnim dnevnikom prehrane, dok je MEDAS upitnikom
procijenjeno pridrzavanje mediteranskog obrasca prehrane. Nije utvrdena statisti¢ki znacajna razlika u
antropometrijskim parametrima izmjerenima na pocetku predsezone natjecanja izmedu defenzivnih i
ofenzivnih jedinica, a mjerenjem na kraju predsezone natjecanja statisticki znacajna razlika utvrdena je
u udjelu misi¢nog tkiva (p=0,041). Prehrana sportasa deficitarna je na unosu proteina i ugljikohidrata,
dok unos zasi¢enih masnih kiselina, kolesterola i natrija premasuje preporuke kod obe pozicijske jedinice.
Prosjecan rezultat MEDAS upitnika ne ukazuju na pridrZzavanje mediteranskog obrasca prehrane (4,7
2,2 bodova). Nutritivna intervencija na deficitarnom unosu proteina i ugljikohidrata moze biti jedan od
faktora za dodatno povecanje udjela miSi¢nog tkiva tijekom faze pripreme.

Kljuéne rijeci: americki nogomet, pozicija igraca, antropometrija, energijski i nutritivni unos

Rad sadrzi: 48 stranica, 7 slika, 9 tablica, 53 literaturnih navoda, 00 priloga

Jezik izvornika: hrvatski

Rad je u tiskanom i elektroni¢ckom (pdf format) obliku pohranjen u: Knjiznica Prehrambeno-
biotehnoloskog fakulteta, Kaci¢eva 23, Zagreb

Mentor: izv. prof. dr. sc. Irena Keser

Strucno povjerenstvo za ocjenu i obranu:
1. izv. prof. dr. sc. Martina Bituh (predsjednik)
2. izv. prof. dr. sc. Irena Keser (mentor)
3. izv. prof. dr. sc. Ivana Rumora Samarin (¢lan)
4. prof. dr. sc. Ivana Rumbak (zamjenski ¢lan)

Datum obrane: 07. prosinca 2023.



BASIC DOCUMENTATION CARD
Graduate Thesis
University of Zagreb
Faculty of Food Technology and Biotechnology
Department of Food Quality Control
Laboratory for Nutrition Science

Scientific area: Biotechnical Sciences
Scientific field: Nutrition

Graduate university study programme: Nutrition

ASSESSMENT OF ENERGY AND NUTRIENT INTAKE AND BODY COMPOSITION IN
DEFENSIVE AND OFFENSIVE AMERICAN FOOTBALL PLAYERS

Ana Majié, univ. bacc. nutr. 0058215927

Abstract: The reason for the rapid increase in the popularity of American football on the soil of the
Republic of Croatia is the globalization of the world in the last twenty years. The aim of this research
was to evaluate and compare the intake of energy and nutrients with the anthropometric characteristics
specific to the mentioned positions in defensive and offensive American football players. 50 players from
two Croatian clubs participated in the research. Body composition was determined using the bioelectrical
impedance method, data on the average daily intake of energy and nutrients were collected through a
three-day food diary, while adherence to the Mediterranean diet was assessed using the MEDAS
questionnaire. No statistically significant difference was found in the anthropometric parameters
measured at the beginning of the pre-season competition between defensive and offensive units, and
when measured at the end of the pre-season competition, a statistically significant difference was found
in the proportion of muscle tissue (p=0.041). The diet of athletes is deficient in the intake of proteins and
carbohydrates, while the intake of saturated fatty acids, cholesterol and sodium exceeds the
recommendations of both positional units. The average result of the MEDAS questionnaire does not
indicate adherence to the Mediterranean diet (4.7 = 2.2 points). Nutritional intervention on the deficient
intake of proteins and carbohydrates can be one of the factors for an additional increase in the proportion
of muscle tissue during the preparation phase.

Keywords: American football, player position, anthropometry, energy and nutrients intake

Thesis contains: 48 pages, 7 figures, 9 tables, 53 references, 00 supplements

Original in: Croatian

Graduate Thesis in printed and electronic (pdf format) form is deposited in: The Library of the
Faculty of Food Technology and Biotechnology, Kaci¢eva 23, Zagreb.

Mentor: Irena Keser, PhD, Associate professor

Reviewers:
1. Martina Bituh, PhD, Associate professor (president)
2. lrena Keser, PhD, Associate professor (mentor)
3. lvana Rumora Samarin, PhD, Associate professor (member)
4. lvana Rumbak, PhD, Full professor (substitute)

Thesis defended: December 7, 2023






SADRZAJ

IR U Y 5 S POR S 1
2. TEORIISKI DIO.... ettt e s e e e e e e s et e e e e e e e e e s e nnnnees 2
2.1. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI IGRACA I SASTAV TIJELA................... 2
2.2. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI IGRACA S OBZIROM NA POZICIJE
NA TERENU ..ottt a e e aeeaeees 3
2.3. PREHRANA SPORTASA AMERICKOG NOGOMETA........c.c.cooooiieeeerenn. 5
2.3. L. UGIJIKONIOTALE ..ttt 7
R A o (] (=] | USRS 8
0 G T 1Y/ T 1 OSSR USSR 9
B T S <) 4 6312 V- PP 10
2.4. DODACI PREHRANI ... .t 11
o R 0 ) (1 o SRR 11
2.4.2. BEA AlANIN.......oiiiie e 12
2.4.3. NatrijeVv DIKArDONAL ..........coiiiiiie e 12
O [ - SRR 12
2.4.5. KIBALIN ..ttt 13
2.4. MEDITERANSKA PREHRANA ...t 14
3. EKSPERIMENTALNI DIO ...ttt 17
L ISPITANICT. oottt et et e et e reenre e e e 17
B2 METODE ...ttt ettt ettt et e nb e nreene e 17
3.2.1. ANtropometrijSKi PAraAMELIi........cciueeiirie e ciie e 17
3.2.2. DijetetiCKa MELOAa. . .uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiii ettt 18
3.2.3. MEDAS UPIENIK . ...vteiieiieie ettt sttt sneenneas 18
3.3. OBRADA PODATAKA ..ottt ettt ettt nnes 19
4. REZULTATI FRASPRAVA ...ttt 20
4.1. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI ISPITANIKA ...t 21
4.1.1. Antropometrijski parametri s obzirom na poziciju jedinica ...........cccocvvevivveeiinnnnne, 21
4.1.2. Usporedba antropometrijskih parametara s obzirom na poziciju jedinica igraca .... 24
4.2 DIJETETICKI PARAMETRI .......ocoooiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 26
4.2.1. Dijeteticki parametri s ObDZIrOm Na POZICTIU ....vveerurrrreeiiiiiieeiiiiie e et 26
4.2.2. Dodaci prehrani kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica..............cccccoovveeiiieciinne, 33
4.3. MEDAS UPITNIK .ottt sttt nne s 35
5. ZAKLIUCCT ..ottt 42
B. LITERATURA ..ottt ettt e e e e te e te e e e ae e anes 43



1. UVOD

Americki nogomet je najpopularniji sport u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama.
Popularnost americkog nogometa naglo se povecala zadnjih 20 godina u Europi. Americki
nogomet sa svojom atraktivnom igrom ispunjenom sprintevima i ponovljenim vjezbama u
Hrvatskoj dobiva sve vise na prepoznatljivosti. Koliko je vazna snaga i kondicija za sportski
uspjeh odavno je poznato. Sportski nutricionizam svojim znanstvenim radom doprinosi bitnom
napretku u sportskim dostignu¢ima zadnjih desetlje¢a, kako u brojnim sportovima tako i u
americkom nogometu. Naglasak na optimizaciju prehrane tijekom predsezone i sezone
natjecanja ima klju¢nu ulogu u potpori postizanja vrhunskih performansa igraca (Freese 1 sur.,

2020).

Pripremna faza natjecanja sadrzi kondicijski i takticki dio. Natjecateljska faza sastoji se od
nekoliko uzastopnih natjecanja koja su izrazito fizi¢ki zahtjevna. Svaka utakmica sadrzi Cetiri
cetvrtine od 15 minuta s poluvremenom od 12 minuta. Na terenu je pozicionirano 11 igraca po
momcadi. Igra¢i mogu biti na poziciji napada ili obrane (Hoffman, 2008). Aktivna pojedinacna
igra traje 5 do 6 sekundi s 34 do 36 sekunde odmora. Nogomet se moze smatrati anaerobnim
sportom zbog brojnih intenzivnih akcija igre koje se svode na sprinteve, blokiranje, guranje i
polaganje lopte. Dominirajuci sustavi za proizvodnju energije tijekom utakmice su fosfokreatin

1 anaerobni glikoliticki energijski sustav (Freese i sur., 2020).

S obzirom na poziciju na terenu igrai se razlikuju po svojim antropometrijskim
karakteristikama (Hoffman, 2008). Stas i omjer miSi¢nog i masnog tkiva tijela igraca Cesto

odreduje poziciju na kojoj ¢e sportas$ biti smjesten tijekom igre (Freese 1 sur., 2020).

Cilj ovog rada bio je procijeniti kakvoéu prehrane i sastav tijela sportasa americkog
nogometa u Hrvatskoj tijekom faze pripreme netom prije natjecateljske sezone. S obzirom na
poziciju igranja i antropometrijske karakteristike igraca pratila se uskladenost unosa energije,
makronutrijenata i mikronutrijenata s postoje¢im preporukama. Pratile su se promjene u
antropometrijskim parametrima u razdoblju od 3 mjeseca u pripremnoj fazi natjecanja. Takoder
je procijenjena uskladenost prehrane sportasa americkog nogometa s mediteranskim obrascem

prehrane.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI IGRACA I SASTAV TIJELA

Grada 1 sastav tijela klju¢ni su atributi sportske izvedbe. Oni odreduju poziciju igraca
tijekom utakmice. Tjelesna grada uvelike je odredena naslijedenim karakteristikama odnosno
genetskim predispozicijama (Davenposrt, 1917). Optimalna vrijednost udjela mi§iénog i masnog
tkiva za sve igrace ne postoji. Naime, svaka pozicija na terenu zahtijeva razli¢iti stupanj snage,
izdrzljivosti 1 agilnosti. Promjene u sastavu tijela tokom sezone mogu biti indikator rada 1
uspjesnosti provedenih treninga u pripremnoj fazi. Isto tako podatci o promjenama u udjelima
miSi¢nog 1 masnog tkiva u predsezoni 1 sezoni mogu biti pokazatelj bilance energijskog unosa.
Sastav tijela je odreden isklju¢ivo utjecajem prehrane i intenziteta treninga. Unos energije 1
potros$nja varirat ¢e ovisno o igracu i fazi sezone, treninga, utakmice ili rehabilitacije (Freese i

sur., 2020).

Procjena sastava tijela u profesionalnom 1 poluprofesionalnom americkom nogometu
provodi se mjerenjem debljine koznih nabora kaliperom, mjerenjem udjela masnog i miSi¢nog
tkiva bielektricnom impedancijom, dvoenergetskom rendgenskom denzitometrijom i zranom

pletizmografijom.

Prva studija o sastavu tijela provedena je 1942. godine. Zbog jednostavnosti istrazivanja
igraci su podijeljeni u dvije skupine linijskih igraca i bekova (Welham i1 Behnke, 1942). 1972.
godine provedena je druga studija mjerenjem sastava tijela hidrostatskim podvodnim vaganjem
(Wilmore 1 Haskell, 1972). Usporeduju¢i podatke navedene dvije studije uocena je promjena u
antropometrijskim vrijednostima tjelesne mase i visine tijekom naredna tri desetljeca.
Profesionalni igraci 1972. godine imali su znatno vecu tjelesnu visinu i masu od igraca 1942.
godine. Kraemer 1 suradnici uoc€ili su povecanje tjelesne mase igraca usporedujuéi ju sa
tjelesnom masom igraca iz 1972. godine (Kraemer i sur., 2005). Obrambeni i napadacki linijski
igraci su prema istrazivanju provedenom od 1970. do 1980. godine vidno povecali udio masnog
tkiva, a samim tim i tjelesnu masu usporedujuci ih sa igra¢ima americkog nogometa 50 godina
prije (Wickkiser i Kelly, 1975). Zakljucak je da moderni igra¢i imaju puno vecu tjelesnu visinu
1 masu usporedujuci ih sa igrac¢ima proslog stolje¢a. Shodno prethodno navedenom potrebno je
revidirati podatke i preporuke koje se odnose na nutritivnu i energijsku potporu sportasa

americkog nogometa (Freese i sur., 2020).



Provencher 1 suradnici promatrali su promjene u sastavu tijela 1 958 igraca NFL lige od 2010.
do 2016. godine. Procjena sastava tijela provedena je uredajem zracne pletizmografije Bod
Podom. Kod igraca na svim pozicijama osim obrambenih redova smanjio se udio masnog tkiva
tijekom SestogodiSnjeg istrazivanja. Uoceno je da metoda izracuna indeksa tjelesne mase (ITM)
nije primjerena za odredivanje pretilosti kod igraca americkog nogometa. Stigma o pretilosti
koja se vezala za igra¢e americkog nogometa prestala je postojati. Naime, uoceno je da se pri
izraunu ITM vrijednosti ne uzimaju u obzir podaci o udjelima misi¢nog i masnog tkiva
sportaSa. ITM procjenom stupnja uhranjenosti 53,4 % sportasa je pretilo, dok su rezultati zracne
pletizmografije pokazali da je pretilo tek 8,9 % sportasa (Provencher i sur., 2018).
2.2. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI IGRACA S OBZIROM NA POZICIJE NA
TERENU

Americki nogomet slozena je timska igra u kojoj igra¢i mogu biti u obrambenim,
napadackim ili u posebnim jedinicama. Ofenzivni igraci igraju napad i jedinice su organizator
igre (engl. quarterback), bek (engl. running back), voda napada (engl. fullback), krilni hvata¢
(engl. wide receiver), hvata¢ (engl. tight end) i napadacki linijski igra¢ (engl. offensive linemen).
Defenzivne jedinice igraju obranu i redom su obrambeni obara¢ (engl. defensive tackle),
obrambeni igra¢ (engl. defensive end), slabi linijski obrambeni igra¢ (engl. weakside linebacker),
srednji linijski obrambeni igra¢ (engl. middle linebacker), snazni linijski obrambeni igra¢ (engl.
strongside linebacker), brani¢ (engl. cornerback), sigurnosni igraéi (engl. free safety) i jaki
sigurnosni igrac¢i (engl. strong safety). U posebnim jedinicama igraju Suter (engl. kicker),
ispucavaé¢ (engl. punter), hvata¢ na velike udaljenosti (engl. long snapper) i povratnik (engl.

returner). U tablici 1 prikazane su uloge svih navedenih jedinica.



Tablica 1. Uloge i vjestine jedinica razlicitih pozicija na terenu (Freese i sur., 2020)

POZICIJA

OFENZIVNE JEDINICE

Organizator igre

Bek

Voda napada

Krilni hvataci

Hvataci

Napadacki linijski igra¢

DEFENZIVNE JEDINICE

Obrambeni obarac

Obrambeni igrac¢

Slabi linijski obrambeni
igrac¢
Sredniji linijski obrambeni
igrac
Snazni linijski obrambeni
igrac

Brani¢

Sigurnosni igraci

ULOGA

Organiziranje i usmjeravanje

napada, bacanje lopte
Tréanje sa loptom, hvatanje
lopte i blokiranje protivnika
Blokiranje protivnika,
tr¢anje 1 hvatanje lopte
Trcanje, hvatanje lopte,
blokiranje
Hvatanje lopte, blokiranje
Blokiranje, organiziranje

napada

Zaustavljanje i rusenje
napadaca
Zaustavljanje 1 rusenje
napadaca
Zaustavljanje napada,
pokrivanje prolaska lopte
Organiziranje obrane,
zaustavljanje prolaska lopte
Pokrivanje prolaska lopte,
rusenje napadaca
Zaustavljanje prolaska
napada
Organiziranje obrane,
pokrivanje prolaska lopte,

zaustavljanje igre

VJESTINE I FIZICKE
OSOBINE

Snaga ruku, preciznost,
vodstvo

Snaga, agilnost, brzina

Snaga

Visina, ruke, skakacke
vjestine, brzina
Veli¢ina, ruke, snaga

Veli¢ina, snaga

Veli¢ina, snaga, agilnost

Veli¢ina, snaga, agilnost,
brzina
Snaga, brzina, vjestina
pokrivanja
Voda, agilnost, lateralna
brzina

Brzina, agilnost

Brzina, agilnost, vjestina
pokrivanja
Brzina, agilnost, vjeStina

pokrivanja



Tablica 1. Uloge i vjestine jedinica razliitih pozicija na terenu-nastavak
Jaki sigurnosni igraci Organiziranje obrane, Brzina, veli¢ina, tackling,
Zaustavljanje igre vjestina pokrivanja
POSEBNE JEDINICE

Suter Pocetna bacanja, bacanje s Snaga nogu, preciznost
terena udarca
Ispucavac Ispucavanje lopte Snaga nogu, preciznost
Hvatac na velike Hvatanje lopte na velikim  Veli¢ina, snaga, hvatanje na
udaljenosti udaljenostima velike udaljenosti
Povratnik Tréanje, hvatanje izbacenih Brzina, agilnost, vid, ruke
lopti

Nizom studija o tjelesnom sastavu misi¢nog i masnog tkiva igrata NFL lige 1 sveucili$nih igraca
u SAD-u uoceno je da su ofenzivni i defenzivni linijski igrac¢i visoki u prosjeku 191,2 cm i imaju
tjelesnu masu u prosjeku 132 kg. Medutim, postoji razlika u udjelu masnog tkiva i raspodjeli
istog izmedu ofenzivnih i defenzivnih igrac¢a. Ofenzivni igraci imaju visi udio masnog tkiva od

defenzivnih igraca. Najnizi udio masnog tkiva imaju defenzivni backovi (Dengel i sur., 2014).

2.3. PREHRANA SPORTASA AMERICKOG NOGOMETA

Prehrana sportasa ameriCkog nogometa zahtijeva periodizaciju i optimizaciju unosa
makronutrijenata i mikronutrijenata. Naime, tijekom utakmice fizi¢ki napor tijela je na visokoj
razini. Svaka utakmica zahtijeva snagu i izdrZljivost posebice u obrambenim redovima, dok su
napadacke pozicije izloZene stalnim eksplozivnim sprintevima. Posljedi¢no su povecane potrebe
za oporavkom misi¢a 1 adekvatnim modelom prehrane. Takav model uzima u obzir veé¢i unos
hranjivih tvari poput proteina, ugljikohidrata, mineralnih tvari i vitamina (Smarkusz i sur.,
2019). Izrazito je bitno osigurati maksimum sportskih performansa svakog od igraca kako bi
sezona natjecanja uspjeSno zavrSila. Optimalno izregulirana prehrana s obzirom na poziciju
igraca ima veliku ulogu u prevenciji bolesti, sprjecavanju pojave ozljede, osiguravanju vrhunca
adaptacije na trening i natjecanje. Sportska prehrana utjece na oporavak cesto nastalih ozljeda

prilikom fizicki napornih natjecateljskih sezona (Freese i sur., 2020).



Prema istrazivanju provedenom 2019. godine Smarkusz i suradnici proveli su analizu
prehrane 44 igraca americkog nogometa. Od 44 igraca obrambenih je bilo 24 dok je broj
napadaca iznosio 20. Usporedujuéi dnevni unos energije i nutritivau vrijednost konzumirane
hrane kod jednih i drugih uocena je znacajna statisticka razlika. Igraci u poziciji napada imali su
prosjecan unos energije 2471,9 + 838,6 kcal/dan §to bi znacilo 69 % procijenjenih prosjecnih
dnevnih potreba (engl. Estimated Average Requirement, EAR). Uzimajuci u obzir intenzitet
treninga u Sezoni prema izracunu znanstvenika energijski unos obrambenih jedinica trebao bi
iznositi 3850 kcal/dan, dok bi energijski unos za napadacke jedinice trebao iznositi 3600
kcal/dan. Obrambeni igraci u prosjeku su unosili 3086,1 + 908,9 kcal/dan tj. 80 % EAR. Unos
proteina kod obrambenih igraca iznosio je 156,3 + 42,7 g §to je u prosjeku 1,6 g’kg TM. Igraci
napada unosili su 127,3 + 37,7 g proteina odnosno 1,4 g/kg TM. Prosjecni ukupni unos masti
prehranom iznosio je 114,0 £ 46,7 g (u prosjeku 1,1 g/kg TM) kod igraca obrambenih jedinica.
Igraci na poziciji napada unosili su 85,0 + 41,5 g masti prehranom (0,95 g/kg TM). Postoji
statisticki zna€ajna razlika u unosu zasi¢enih masnih kiselina s obzirom na pozicije obrane 1
napada. Obrambeni igraci unosili su zasi¢ene masne kiseline u vrijednosti 41,9 + 18,8 g, dok je
unos igraca napada iznosio 29,7 + 12,6 g. Unos kolesterola iznosio je 667,81 £ 300 mg u
obrambenih igraca i 546,0 + 285 mg u igraca napada. Dnevni unos ugljikohidrata iznosio je
373,8+£117,2 g kod igraca obrane i317,8 + 123,3 g kod igrac¢a napada, dok je unos prehrambenih
vlakana kod jedinica obrane iznosio 25,5 + 7,9 g, a kod jedinica napada 21,4 + 6,9 g (Smarkusz
i sur., 2019).

Gunesliol 1 Bas 2021. godine proveli su istrazivanje sa sveuciliSnim igra¢ima americkog
nogometa. Istrazivanje je provedeno sa 185 studenata americkog nogometa. Dijeteticka metoda
kojom je procijenjen unos hranjivih tvari i energije bila je trodnevni dnevnik prehrane. Igraci su
prema pozicijama podijeljeni u 5 skupina.Prehrana sportasa americkog sveucilista temeljila se
na mastima i kolesterolu te visokom unosu natrija. Unos ugljikohidrata i kalija je bio vrlo nizak
(Gunesliol i Bas, 2021).

Nakon napornih sezona i uzastopnih natjecanja jedna od najvaznijih nutritivnih potpora bila bi
adekvatno punjenje glikogenskih zaliha. Pravovaljanim odmorom i prehranom percepcija umora
moZe se smanjiti za do 4 dana. Prilikom naprezanja i oStecenja miSi¢a povisene su koncentracije

kreatin kinaze i hormona stresa kortizola (Williams i Rollo, 2015).



2.3.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati kao makronutrijenti koriste se za brzo dobivanje energije. Hrana bogata
ugljikohidratima izuzetno je vazna u sportskoj prehrani. Manjak ugljikohidrata u prehrani
sportasa moze dovesti do usporenog oporavka misi¢a, umora, iscrpljenosti zaliha glikogena i do
smanjene sposobnosti odrzavanja funkcije imunoloskog sustava. Optimalan unos i periodizacija

ugljikohidrata kljuéne su komponente nutritivne potpore i organizacije jelovnika sportasa.

Americki nogomet fizi€ki je izuzetno zahtjevan sport. Samom tom ¢injenicom isti¢e se
potreba za energijom. Stalni ponavljani napadi visokog intenziteta, sprintevi, tréanje unatrag,
hvatanja, sudari i naguravanja tijekom utakmice iziskuju veliku koli¢inu energije. Navedeni
energijski zahtjevni pokreti takoder iziskuju koriStenje miSi¢nog i jetrenog glikogena kako bi
pravovaljano i pravovremeno opskrbili radni miSi¢ni skelet (Freese i sur., 2020). Ponavljajuci
kratki sprintevi u trajanju od 6 s koriste 50 % glikogena, 48 % fosfokreatina i 2 % adenozin
trifosfata (ATP) u miSi¢ima za stvaranje prijeko potrebnog ATP-a. Nema podataka o vrijednosti
utroSenog glikogena kod igraca americkog nogometa tijekom utakmice, no postoje podaci o
postotku potroSenog glikogena kod rugby igraca. Rugby igraci tijekom utakmice izvode sli¢ne
ili iste pokrete kao igraci americkog nogometa zbog cega se znanstvenici usuduju ekstrapolirati
podatke vezane za potrosnju glikogena kod igraca americkog nogometa tijekom utakmice.

Tijekom utakmice potrosi se otprilike 40-65 % miSi¢nog glikogena igraca (Bradley i sur., 2018).

Oporavak miSi¢nog glikogena vazno je personalizirati, periodizirati i fleksibizirati. Za
oporavak miSi¢nog glikogena i1 za zadovoljenje energijskih dnevnih potreba sportasa preporuke
za unos ugljikohidrata Gatorade sportskog znanstvenog instituta iznosile bi 5-7 g/kg tjelesne
mase/dan (Freese i sur., 2020). Preporucuje se unositi hranu bogatu ugljikohidratima 1 do 4 sata
prije utakmice u koli¢ini 1-4 g/kg tjelesne mase/dan. Zbog potrebe za energijom i kako bi
sprijecili optere¢enje probavnog sustava hranom bogatom sloZzenim ugljikohidratima prije same
utakmice, preporucuje se unos monosaharida 1 disaharida umjesto teSko razgradivih
polisaharida. Preporuke za unos ugljikohidrata tijekom same utakmice ili natjecanja iznosile bi
30-60 g ugljikohidrata po satu. Preferencije sportasa odredivat ¢e u kojem obliku ¢e biti
implicirana navedena koli¢ina ugljikohidrata. Ugljikohidrati se mogu unositi u obliku tekucina,
kasastih ili krutih obroka i u obliku Zvakac¢ih guma (Freese i sur., 2020). Unos ugljikohidrata za
vrijeme oporavka od sezone natjecanja kljucan je za pripremu glikogenskih zaliha sportasa za

narednu natjecateljsku sezonu. U sezoni pripreme za natjecanje unos ugljikohidrata trebao bi



iznositi 5-7 g/kg/dan za vrijeme treninga umjerenog intenziteta i 6-10 g/kg/dan za dane kada je

razdoblje izuzetno fizicki zahtjevnih treninga (Thomas i sur., 2016).

2.3.2. Proteini

Proteini su makronutrijenti zasluzni za odrzavanje imunoloske funkcije organizma i sintezu
misi¢nih proteina. Remodeliranje je proces kojim Se sintetiziraju proteini iz aminokiselina.
Aminokiseline se sintetiziraju u funkcionalne kontraktilne miofibrilarne proteine i
mitohondrijske proteine. Mitohondrijski proteini imaju ulogu proizvodnje energije. Sinteza
miSi¢nih proteina ovisit ¢e o odgovoru tijela, tipu vjezbe kojoj je misi¢ bio izloZen, o koli¢ini

proteina i vremenu unosa proteina u odnosu na vjezbanje (Freese i sur., 2020).

Optimiziranje unosa proteina u periodu odmora od tjelesne aktivnosti klju¢na je komponenta
precizno isplaniranog oporavka misi¢a (Macnaughton i sur., 2016). Adekvatan i pravovremen
unos proteina, ugljikohidrata i teku¢ine su prehrambene strategije za promicanje oporavka

(Heaton i sur., 2017).

Preporuke za unos proteina nakon treninga su 0,3 g/kg tjelesne mase u vremenskom periodu od
30 minuta (Macnaughton i sur., 2016). Podaci pokazuju da se unosom od 0,3 g/kg tjelesne mase
proteina svakim obrokom vrsi maksimalno dostizanje rasta miofibrilarnih vlakana i oporavak
misic¢a. Navedena vrijednost proteina oznac¢avala bi otprilike 35 g proteina po obroku (Mamerow
1 sur., 2014). Zamijeceno je da su potrebe za proteinima kod sportaSa americkog nogometa
povecane (1,6-2,2 g proteina/kg tjelesne mase) usporedujuci preporuke za opc¢u populaciju ¢ija

bi vrijednost iznosila 0,8 g/kg tjelesne mase (Freese i sur., 2020).

Kako bi postojala pozitivna ravnoteza proteina izrazito je bitna prisutnost aminokiselina leucina,
valina i izoleucina. Navedene se aminokiseline nazivaju esencijalnim jer ih ljudski organizam
ne moze endogeno sintetizirati. Shodno tomu, esencijalne se aminokiseline unose prehranom u
organizam. Leucin, valin i izoleucin ¢ine oko 33 % skeletnih miSi¢a. Zbog svoje strukture
oznacavaju se kao aminokiseline razgranatnog lanca (engl. Branched Chain Amino Acids,
BCAA). BCAA se izravno metaboliziraju u mi$i¢nom tkivu (Martinez i sur., 2022). Navedene
aminokiseline, a posebice leucin poticu izlu¢ivanje inzulina, povecavaju rast misi¢nih vlakana
aktivacijom ciljanog puta rapamicina kod sisavaca i smanjuju osjecaj umora. Potrebna su

dodatna istrazivanja na ovu temu, no zasada je poznato da konzumacijom hrane koja sadrzi svih



devet esencijalnih aminokiselina rast miSi¢nih vlakana je neminovan nakon aktivacije misi¢a
(Van Duselldorp i sur., 2018). Istrazivanje provedeno 2019. godine s 44 sportaSa americkog
nogometa pokazuje da je unos proteina bio vec¢i kod igraca obrambenih jedinica. Obrambeni
igraci imali su unos proteina 156,3 £42,7 g na dan §to bi u prosjeku bilo 1,6 g/kg tjelesne mase.
Napadacke jedinice unosile su prehranom prosje¢no 127,3 = 37,7 g proteina na dan u prosjecnoj
vrijednosti od 1,4 g/kg tjelesne mase. Unos biljnih proteina je bio ve¢i kod obrambenih jedinica
usporedujuéi ga s unosom napadackih jedinica. Prosje¢an dnevni unos proteina biljnog podrijetla

iznosio je 39,0 = 15,5 g proteina na dan (Smarkusz i sur., 2019).

2.3.3. Masti

Masti su makronutrijenti izuzetno vazni u prehrani svakog sportaSa. One se dijele na
zasi¢ene, mononezasi¢ene, polinezasicene 1 trans masne kiseline (Liu i sur., 2017). Obrok bogat
mastima usporava probavu i praznjenje Zeluca. Zbog navedene Cinjenice ne preporucuje se
konzumacija obroka bogatih mastima prije samih utakmica. Medutim, izuzetno je bitno
optimizirati unos polinezasi¢enih masnih kiselina kod sportasa zbog njihovog ¢esto manjkavog
unosa. Unosom masti prema preporukama za igra¢a americkog nogometa u koli¢ini do 20 %
ukupnog dnevnog energijskog unosa izbjegava se manjkavost i nemogucénost iskoristenja
vitamina topljivih u mastima (Freese i sur., 2020). Omega-3 masne kiseline ¢esto se koriste kao
dodatak prehrani sportaSa zbog njihovog nedostatnog unosa hranom. Ove esencijalne masne
kiseline ne mozemo sintetizirati u organizmu zbog ¢ega je izuzetno bitan njihov unos hranom.
Hrana bogata omega-3 masnim kiselinama je tuna, skusa, losos, sjemenke lana, chia sjemenke i

orasi (Thielecke i Blannin, 2020).

Uocavanjem pozitivnog utjecaja omega-3 masnih kiselina na promicanje remodeliranja i
oporavka miSic¢a te rad imunoloskog sustava ovaj dodatak prehrani dobiva sve viSe na vaznosti
u nutritivnoj potpori prehrane sportasa (Schacky i sur., 2014). Omega-3 indeks oznacava odnos
omega-3 masnih Kiselina u obliku dokosaheksaenske masne kiseline (DHA) i eikosapentaenske
masne Kiseline (EPA) sa ukupnim brojem masnih kiselina u membranama crvenih krvnih
stanica. Optimalna vrijednost indeksa omega-3 masnih kiselina iznosi 8-12 %. Preliminarnim
istrazivanjem na malom uzorku NFL igraca otkriveno je da samo 6 % igraca ima poZeljan
omega-3 indeks. Srednji raspon omega-3 masnih kiselina ima 88 % igraca, dok 6 % igraca ima

nepozeljan raspon omega-3 indeksa u krvi (Freese i sur., 2020).



Preporuke za unos omega-3 masnih kiselina u obliku kapsula, ribljeg ulja ili ulja krilca iznosi 5
g/dan za potporu rehabilitacije od izuzetno napornih natjecateljskih i pripremnih sezona (Freese
I sur., 2020). Suplementacija omega-3 masnim kiselinama kod igra¢a ameri¢kog nogometa
prema nedavnim studijama omogucuje pravovaljani oporavak od ¢estih trauma glave kod ovog
kontaktnog sporta. Naime, istrazivanje je provedeno na dvije ekipe. Prva ekipa koja se sastojala
od 31 igraca suplementirana je s visoko biodostupnom formulom koja je sadrzavala 2000 mg
DHA, 560 mg EPA, 320 mg DPA (dokosapentaenska kiselina, DPA), dok ostalih 35 igraca nije
koristilo nikakvu sli¢énu suplementaciju tijekom predsezone i sezone. Serumski neurofilamentni
marker (Nf-L) biomarker je ozljeda aksona ziv€anih stanica koje nastaju ponavljanim
izlaganjem udarcima glave tijekom sezone igranja. Tijekom istraZivanja kod igraca koji su
koristili suplementaciju omega-3 masnim kiselinama doslo je do poveéanja razine DHA
(109,8 %) 1 EPA (110,9 %). Zakljucak studija je da suplementacija omega-3 masnim Kiselinama
znacajno smanjuje Nf-L biomarker $to sugerira neuroprotektivni u¢inak kod sportasa kontaktnih
sportova. Osim navedenog u¢inka omjer EPA i arahidonske kiseline dobar je biomarker za
procjenu rizika od nastanka kardiovaskularnih bolesti. Uspje$nost u sprjeCavanju nastanka
kardiovaskularnih bolesti o¢itava se u povecanju razine EPA i DHA u fosfolipidima stani¢nih
membrana i smanjenju razine arahidonske kiseline. Nizi sadrzaj arahidonske kiseline u stani¢noj
membrani i povecanje EPA i DHA mijenja ravnotezu proizvodnje eikosanoida i citokina iz

proupalnog oblika u protuupalni oblik (Heileson i sur., 2021).
2.3.4. Tekucina

Nakon svake utakmice 1 treninga potrebna je rehidracija organizma sportasa. U
natjecateljskoj fazi bitno je povratiti tijelu svu tekuc¢inu izgubljenu tijekom utakmice putem
znoja do naredne utakmice. Za svaki kilogram potroSene tekucine iz tijela potrebno je
nadoknaditi teku¢inu unosom od 1,5 L elektrolitima obogac¢ene vode (Shirreffs i Sawka, 2011).
Unos iskljuc¢ivo vode nakon vjezbanja rezultirao bi brzim padom koncentracije natrija u plazmi
¢ime bi osmolalnost plazme bila niza. Ovakva pojava u organizmu smanjuje potrebu za pijenjem
i povecava izlu€ivanje urina ¢ime se posljedicno odgada proces rehidracije. Dodatkom natrijeva
klorida u vodu izbjegava se pad koncentracije natrija u plazmi, a samim tim i ubrzava rehidracija
(Ward i sur., 1993).

Izgubljeni elektroliti, ugljikohidrati i voda nadoknaduju se izotoni¢nim napitcima tijekom i

poslije utakmice ili treninga. Rehidracijski napitci sadrze ugljikohidrate (glukoza ili polimeri
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glukoze). Prisutnost glukoze u napitku potaknuti ¢e apsorpciju tekucine u crijevima i poboljsati
senzorska svojstva pi¢a. Otopine ugljikohidrata u koli¢ini od 6 do 12 % pokazale su utjecaj na
veée zadrzavanje tekuéine u tijelu. Povecana osmolalnost visoko koncentriranih otopina
ugljikohidrata (10-12 %) odgada praznjenje Zeluca i crijeva. Zapravo, ovakvo djelovanje
ugljikohidrata usporava otpustanje tekucine u cirkulaciju i pojavu diureze tijekom rehidracije.
Dodatna dobrobit unosa glukoze napitcima nakon vjezbanja je da prisutnost glukoze u stanici
potpomaze sintezu glikogena u mi$i¢ima, a samim tim i unutarstani¢nu rehidraciju (Gisolfi i

sur., 1992).

2.4. DODACI PREHRANI

2.4.1. Kofein

Kofein je ergogeno sredstvo koje se koristi kao Cesti dodatak prehrani u sportskom
nutricionizmu. Kofein je aktivni spoj kojeg pronalazimo u hrani poput kave, Caja, kakaa i
gaziranih pica. Veliki broj studija proveden je na temu korelacije unosa kofeina i poboljSanja
sportskih izvedbi. Konzumacija kofeina pokazuje pozitivan ucinak na izdrzljivost i na
kratkotrajne vjezbe visokog intenziteta (Maughan i sur., 2018). Stuart i sur. (2018) proveli su
istraZivanje s elitnim igra¢ima ragbija tako $to su konzumirali 6 mg/kg tjelesne mase kofeina 70
minuta prije izvodenja zadataka koji su povezani sa stvarnom sportskom izvedbom. Dio igraca
konzumirao je placebo. Rezultati su pokazali poboljsanje 20-30 metara brzine sprinta i brzine
hvatanja u grupi koja je uzimala kofein usporedujuc¢i ih sa placebo grupom. Izrazito bitan
segment igre rugbya i americkog nogometa je dodavanje lopte koje se konzumacijom kofeina
poboljsalo za 10 % (Stuart i sur., 2005). Kofein znacajno povecava i poboljSava izvedbu skokova
i sprinteva, agilnost, izvedbu izdrzljivosti, skracuje vrijeme tréanja i sprinteva $to sveukupno
doprinosi vecoj vjerojatnosti uspjeha (Salinero 1 sur., 2018). Preporuka za konzumaciju kofeina
iznosi 3 g/kg tjelesne mase prije ili tijekom vjezbe odnosno natjecanja. Vece doze mogu izazvati
gastrointestinalne probleme, nesanicu, nervozu i tremor zbog cega igraci nec¢e moc¢i adekvatno

odigrati natjecateljsku fazu (Maughan i sur., 2018).
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2.4.2. Beta alanin

Beta alanin nalazi se u skeletnim misSi¢ima i povezuje se s aminokiselinom L-histidin. Ove
dvije spojene molekule stvaraju karnozin koji djeluje kao unutarstani¢ni pufer. Uloga karnozina
je odrzavanje pH vrijednosti djelujuci kao pufer za ione vodika. Visoka razina vodikovih iona u
stanici povezana je sa zamorom misi¢a. Ovakva korelacija objaSnjava potrebu za beta alaninom
kod sportasa americkog nogometa pogotovo u fazi natjecanja. Beta alanin kao dodatak prehrani
poboljsava kapacitet tjelovjezbe za 60-240 s (Saunders i sur., 2017). Preporuka za unos beta
alanina iznosi 3,2 g/dan tijekom duzeg vremenskog perioda u trajanju od minimalno mjesec
dana. Konzumacija velike koli¢ine beta-alanina u vrijednosti od 10 g/dnevno moze izazvati

pojavu crvenila 1 svrbeZa na tijelu (Stellingwerft 1 sur., 2012).

2.4.3. Natrijev bikarbonat

Natrijev bikarbonat ima djelovanje sli¢no beta-alaninu jer djeluje kao pufer. Naime,
natrijev bikarbonat puferira izvanstani¢ni prostor odnosno krv. Prilikom izvodenja vjezbi
visokog intenziteta smanjuje se pH krvi i povecava razina vodikovih iona. Uoceno je da sportasi
koji imaju visok udio misi¢ne mase imaju korist od dodavanja bikarbonata kao dodatka prehrani.
Potrebna su daljnja istrazivanja o utjecaju natrijevog bikarbonata na dugotrajne sportske
aktivnosti visokog intenziteta. Preporuka za unos natrijevog bikarbonata iznosi 0,3 g/kg tjelesne
mase 60-120 minuta prije utakmice. Ovakvim unosom povecanje izvanstani¢nog natrijevog

bikarbonata iznosi od 25-30 mmol (Marx i sur., 2002).
2.4.4. Nitrati

Dusikov oksid utjece na fizioloske funkcije u organizmu tako $to regulira protok krvi i
metabolizam glukoze. Dusikov oksid moze se metabolizirati iz anorganskog nitrata (NOg).
Hrana bogata anorganskim nitratima je tamno zeleno lisnato povrée i korijenje poput Spinata i
cikle. Poveznica izmedu poboljSane izdrZljivosti i unosa soka od cikle dokazana je brojnim
istrazivanjima. Bailey i suradnici uo€ili su 2009. godine da unos 0,5 L koncentriranog soka od
cikle (koji sadrzi 11 mmol nitrata) tijekom 6 dana znacajno povecava i poboljSava sposobnost
izdrZljivosti. Usporedujuci sa placebom znanstvenici su uocili zna€ajnu razliku u izdrzljivosti
tijekom vjezbi visokog intenziteta. PoboljSana sportska izvedba je rezultat smanjene potrosnje

kisika za 4 % (Bailey i sur., 2009). Suplementacija NO3z je posebno uc¢inkovita u povecavanju
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fizioloskih reakcija kod misi¢nih vlakana tipa 2 (brzokontrahirajucih). Provedeno je istrazivanje
na dvije skupine sportasa. Prva skupina vjezbala je niskim intenzitetom, dok je druga skupina
vjezbala visokim intenzitetom. Povecanje tolerancije tjelovjezbe za 22 % uoceno je kod misi¢nih
vlakana tipa 2 pri vjezbama visokog intenziteta (Freese i sur., 2020). Akutni unos soka od cikle
koji sadrzi 8,4 mmol NO3z 2,5 h prije vjeZbe poboljSava izvedbu kao i unos od 16,8 mmol.
Preporuka za optimalno iskoriStenje nitrata je dvodnevna suplementacija sokom od cikle prije

utakmice i suplementacija sokom dva sata neposredno prije utakmice (Wylie i sur., 2013).

2.4.5. Kreatin

Kreatin je molekula koja se endogeno proizvodi u tijelu u koli¢ini od 1g/dan. Namirnice
poput ribe i crvenog mesa dobar su izvor kreatina. Zalihe kreatina pohranjene su u skeletnim
miSi¢ima u obliku fosfokreatina. Osnovna uloga kreatina je resintetizirati adenozin trifosfat
(ATP) nakon provedenih vjezbi visokog intenziteta. Kreatin kao dodatak prehrani sportasa
povecava zalihe u skeletnim miSi¢ima 1 onemogucuje brzi pad istog nakon vjezbi visokog
intenziteta ¢ime se poboljSava vrijeme oporavka. Kreatin povecava adaptaciju misica na trening
kroz povecanu aktivaciju gena i ekspresiju faktora rasta. Povecanje ukupne misi¢ne snage je
karakteristika djelovanja kreatina. Zbog fizicke prirode igre veca misSicna masa oznacava
prednost za nogometaSe. Veca miSi¢na masa pomaze u prevenciji mogucih ozljeda skeletnog
misi¢ja 1 mekog tkiva (Rawson i sur., 2018). Roberts 1 suradnici istrazivali su utjecaj kreatina na
stopu nadoknade miSi¢nog glikogena. Naime, dodatak 20 g kreatina na dan u vremenskom
periodu od 6 dana zna¢ajno je povecao razinu kreatina u miSi¢ima u usporedbi sa placebom.
Suplementacija kreatinom znacajno je povecala miSiéni glikogen nakon jednog dana
suplementacije u usporedbi sa placebom (Roberts i sur., 2016). Preporuke za povecanje kreatina
u skeletnim misi¢ima ukljucuju fazu punjenja i fazu odrzavanja. Faza punjenja traje 5-7 dana i
podrazumijeva svakodnevni unos 20 g kreatina na dan podijeljen u 4 jednake doze od 5 g. Faza
odrzavanja slijedi nakon faze punjenja i unos kreatina za vrijeme ove faze iznosi 3-5 g/dan.
Drugi nacin punjenja mi$i¢nih rezervi kreatina bio bi unos otprilike 3 g kreatina na dan kroz
dulje vremensko razdoblje od 1 mjesec i vise (Soderlund i sur., 1992). Suplementacija kreatinom
je bitna komponenta planiranja nutritivne potpore sportasa zbog zahtjeva za oporavkom,
napretkom u izvedbi i vaznosti uzimanja u obzir vremena sezona natjecanja i pripreme

(Maughan i sur., 2018).
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2.4. MEDITERANSKA PREHRANA

Mediteranska prehrana (MP) prepoznata je i istaknuta kao jedan od najboljih obrazaca
prehrane zbog svoje odrzivosti i pozitivnog utjecaja na zdravlje. Navedeni obrazac prehrane
pokazuje zdravstvene dobrobiti potkrijepljene brojnim znanstvenim radovima (Garcia-Montero
i sur., 2021; Milenkovi¢ i sur., 2021; Quattrini i sur., 2021). Na slici 1 prikazana je piramida
mediteranske prehrane. Glavninu obroka ¢ine skupine Zitarica, leguminoza, orasastih plodova te
voca 1 povréa koje se nalaze u podnozju piramide. Maslinovo ulje glavni je izvor nezasi¢enih
masnih kiselina. Unos zasi¢enih masnih kiselina iznosi do 7 % ukupnog dnevnog unosa energije.
Nemasni mlije¢ni proizvodi konzumiraju se svakodnevno u umjerenim koli¢inama. Preporucuje
se konzumacija sira u koli¢ini od 90 g/tjedan 1 1 Salica jogurta svaki dan. Riba, perad i jaja
konzumirani do nekoliko puta tjedno osigurati ¢e unos mikronutrijenata, posebice mineralnih
tvari, i omega-3 masnih kiselina. Na samom vrhu piramide nalazi se preradena hrana, crveno
meso 1 slatkiSi. PoloZaj namirnica na vrhu piramide oznafava da se ta hrana konzumira do
nekoliko puta mjese¢no. Piramida mediteranske prehrane istiCe vaznost svakodnevne tjelesne
aktivnosti i pravovaljane i pravovremene hidracije. Uz piramidu istaknuta je umjerena
konzumacija crnog vina zbog bioaktivnih tvari koje vino sadrzi (Guasch-Ferre i Willet, 2021).

Bioaktivna tvar resveratrol pozitivno djeluju na kardiovaskularni sustav (Dyck i sur., 2019).
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Slika 1. Piramida tradicionalne mediteranske prehrane (Guasch-Ferre i Willet, 2021)

S obzirom na zastupljenost hrane biljnog podrijetla MP potice ekoloSku odrzivost. Prehrana koja
se temelji na namirnicama biljnog podrijetla ima manji utjecaj na okoli§ od prehrane koja se
temelji na namirnicama zivotinjskog podrijetla zbog vece ustede energije, zemlje i vode. Meyer
i suradnici (2020) napisali su pregledni ¢lanak na temu povezanosti sportske prehrane sa
odrzivom ekologijom. Naime, zakljucak je da adekvatno isplanirana prehrana sportasa moze
poticati odrzivost i umjerenost u ocuvanju okoliSa. Potrebno je uskladivanje prehrambenih
smjernica za sportase s nacelima odrzivosti. Integracija biljne prehrane u optimiziranu prehranu
sportaSa omogucuje zadovoljenje potreba za antioksidansima i bioaktivnim tvarima (Helvaci 1
sur., 2023). Antioksidansi i bioaktivne tvari smanjuju brojnost slobodnih radikala u organizmu
(Chaudary i sur., 2023). Visoki unos hrane biljnog podrijetla osigurava dostatni unos
prehrambenih vlakana koji moduliraju crijevnu mikrobiotu i povecavaju raznolikost. Za MP
karakteristican je visok unos namirnica bogatih ugljikohidratima koje pospjesuju obnavljanje
glikogenskih zaliha sportasa. Na temelju navedenog MP mozZe postati kljucna u provedbi

nutritivne intervencije kod sportasa za poboljsanje sportskih performansa (Helvaci i sur., 2023).

MisSiéni umor nastaje zbog nakupljanja laktata tijekom vjezbanja. Eliminacija laktata iz miSi¢a
kljucna je za oporavak sportasa. Natjecateljske sezone u americkom nogometu zahtijevaju

uspjeSne intervencije na smanjenju umora zbog uzastopnih utakmica koje se igraju.
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Minimaliziranje koncentracije laktata u miSicu mogucée je uz pomo¢ planiranja adekvatne
prehrane bogate alkalnim namirnicama. Antioksidativni vitamini i polifenoli klju¢ni su za
snizenje kiselosti miSi¢a. Mediteranska prehrana obiluje alkalnim namirnicama poput voca i
povréa. Istrazivanje u Turskoj provedeno je s 15 sportasa adolescentske dobi od 13 do 18 godina.
Prehrambeni obrazac koji su sportaSi slijedili prije nutritivne intervencije bila je
visokoproteinska prehrana. Nutritivna intervencija trajala je 15 dana i zasnivala se na MP i
alkalnim namirnicama. Prosjecan unos energije iznosio je 2 974 kcal/dan od ¢ega su 56,6 % kcal
¢inili ugljikohidrati, 15,8 % kcal proteini 1 27,6 % kcal masti. Prosjecna koli¢ina proteina
iznosila je 2,34 g/kg tjelesne mase. Unos mikronutrijenata bio je iznad preporucenih vrijednosti
za adolescente sportaSe. Intervencija mediteranskom prehranom smanjila je percepciju umora
tijekom vjezbanja snizavanjem kiselosti miSica. Povecana snaga stiska ruke i poboljsani skok u
vis kod mladih sportasa rezultat su dvotjednog pra¢enja mediteranske prehrane (Helvaci i sur.,
2023).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. ISPITANICI

U istrazivanju je sudjelovalo 50 aktivnih sportasa americkog nogometa iz dva kluba na
podrucju Republike Hrvatske: splitski klub Morski vukovi (engl. Sea Wolves) i zagrebacki klub
Zagrebacki domoljubi (engl. Zagreb Patriots). Ispitanici se aktivno ili amaterski bave
navedenim sportom. Igrac¢i americkog nogometa ¢ine uzorak ispitanika u dobi od 18 do 40
godina. Od 50 igraca ukljucenih u ovo istrazivanje muskih ispitanika je bilo 47 (94 % od
ukupnog uzorka), a zenskih ispitanica 3 (6 % od ukupnog uzorka). Vremenski raspon treniranja

ameri¢kog nogometa medu sportasima je od 1 do 20 godina.

3.2. METODE

Promjene u antropometrijskim parametrima odredene su OMRON- BF500 dijagnosti¢kom
vagom za analizu sastava tijela. Dijetetickom metodom trodnevni dnevnik prehrane procijenjena
je kakvoca prehrane sportaSa u fazi pripreme za sezonu natjecanja. Za procjenu pridrzavanja
obrasca mediteranske prehrane koristen je upitnik Mediterranean Diet Adherence Screener,
MEDAS (Martinez-Gonzalez i sur., 2012).

3.2.1. Antropometrijski parametri

Promjene u antropometrijskim parametrima sportasa klju¢ne su za opservaciju i tumacenje
njihovih prehrambenih navika. Od antropometrijskih parametara ispitanicima su dva puta
izmjerena tjelesna masa te udio mi$i¢nog i masnog tkiva u veernjim satima prije treninga.
Prema navedenom moguca su odstupanja u vrijednostima zbog doba dana kada se mjerenje
provodilo. Takoder su dobiveni podaci 0 ITM-u svakog igraa i vrijednosti bazalnog
metabolizma. Mjerenja su prvi put provedena u veljaci i drugi put u svibnju 2023. godine. Od
50 igrac¢a antropometrijski parametri su izmjereni za njih 49. Antropometrijski parametri nisu se
mogli izmjeriti jednom igracu zbog prevelike tjelesne mase. Podatak o tjelesnoj visini je dobiven
iz baza podataka o igra¢ima iz prethodno navedenih klubova, dok su ostali antropometrijski
parametri mjereni s OMRON-BF500 dijagnostickom vagom (Omron Healthcare, Vernon Hills,
Illinois, SAD).
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3.2.2. Dijeteticka metoda

DijetetiCka metoda koja se primjenjivala u istrazivanju bila je trodnevni dnevnik prehrane.
SportasSima ameri¢kog nogometa elektroni¢kim putem je proslijeden i pojasnjen obrazac za
upisivanje konzumirane hrane i pi¢a. U uputama je naglaseno evidentiranje unesene hrane i pi¢a
tijekom tri dana (dva neuzastopna radna dana u tjednu i jedan dan vikenda). Ispitanici su
kuhinjskom digitalnom vagom mijerili masu konzumiranih namirnica i zapisivali u obrasce
namijenjene upisivanju dnevnika prehrane. Sa zapakiranih prehrambenih proizvoda ocitavali su
neto masu i zapisivali ju u dnevnike prehrane te su takoder navodili i proizvodace tih proizvoda.
Tijekom pripremne faze od tri mjeseca prikupljeni su svi trodnevni dnevnici prehrane.
Prikupljeni dnevnici prehrane obradeni su u programu ,,Prehrana‘“ (Infosistem d.d., Zagreb). U
istrazivanju je procijenjen unos energije, proteina, masti, zasicenih masnih kiselina, jednostruko
nezasi¢enih masnih kiselina, viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina, kolesterola, ugljikohidrata,
prehrambenih vlakana, natrija, kalija, kalcija, magnezija, fosfora, Zeljeza, vitamina A, tiamina,

riboflavina, niacina, vitamina B i vitamina C.

3.2.3. MEDAS upitnik

Upitnik MEDAS nastao je u Spanjolskoj za potrebe PREDIMED istraZivanja (Schroder i
sur., 2011). MEDAS upitnikom ispitane su preference sportasa americkog nogometa prema
mediteranskom obrascu prehrane. U upitniku se nalazi 14 pitanja kojima se dobije uvid o
pridrzavanju mediteranskog obrasca prehrane. Odgovori na svako pitanje boduju se bodovima
0 ili 1. Ukupni rezultat krece se izmedu 0 1 14 bodova. Dva su naCina za kategorizaciju zbroja
bodova MEDAS upitnika. Ispitanike dijelimo u 3 podskupine. Vrijednost rezultata < 5 ukazuje
na nisko pridrzavanje, 6-9 bodova ukazuje na umjereno pridrzavanje i > 10 bodova ukazuje na
visoku razinu pridrzavanja mediteranske prehrane. Uzme 1i se grani¢na vrijednost bodova 8,
tada se moZe napraviti podjela na dvije skupine. Prva skupina odnosi se na ispitanike koji se
pridrzavaju obrasca mediteranske prehrane (> 8 bodova). Druga skupina okarakterizirana je kao
ona koja se ne pridrZzava obrasca mediteranske prehrane (< 7 bodova) (Martinez-Gonzalez i sur.,

2012).
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3.3. OBRADA PODATAKA

Dobiveni podaci obradeni su u programu Microsoft Excel 2013. Za obradu podataka,
usporedbu antropometrijskih parametara i usporedbu prosje¢nog dnevnog unosa energije,
makronutrijenata i mikronutrijenata provedena je statisticka analiza pomoc¢u Studentovog t-
testa. Analize su provedene s razinom statisticke znacajnosti od 95 % (p < 0,05). Za obradu
podataka o unosu dodataka prehrani koristio se hi-kvadrat test. Hi-kvadrat testom utvrdilo se je

li frekvencije unosa odstupaju od teorijski pretpostavljenih hipoteza (o < 0,05).
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4. REZULTATI | RASPRAVA

Cilj provedenog istrazivanja bio je procijeniti kakvoéu prehrane sportasa americkog
nogometa na podrucju Republike Hrvatske za vrijeme predsezone odnosno faze pripreme za
natjecateljsku sezonu. Promjene u antropometrijskim parametrima tijekom faze priprema su
pra¢ene kao moguéi pokazatelj promjena u prehrani sportasa. Posebice je stavljen naglasak na
promjenu sastava tijela igraca tj. udjela masnog i misi¢nog tkiva. Igraci su podijeljeni u dvije
skupine: defenzivna i ofenzivna jedinica igraca. Unos energije, makronutrijenata i
mikronutrijenata svake jedinice procijenjen je s obzirom na postojece preporuke. MEDAS
upitnikom je ispitano je li igra¢i konzumiraju hranu specifiénu za mediteranski na¢in prehrane i
je li njithova prehrana zadovoljavajuc¢a. Rezultati su prikazani u tablicama i slikama prema

sljede¢em redoslijedu:

e Utablici 2 i u tablici 3 prikazane su vrijednosti antropometrijskih parametara defenzivnih
i ofenzivnih jedinica.

e Tablica 4 itablica 5 prikazuju usporedbu antropometrijskih parametara dobivenih prvim
mjerenjem i dobivenih drugim mjerenjem defenzivnih i ofenzivnih jedinica.

e Slika 2 prikazuje pridrzavanje mediteranskog obrasca prehrane sportaSa ameri¢kog
nogometa, dok slika 3 prikazuje udjele ispitanika podijeljene prema koli¢ini
konzumiranog maslinovog ulja na dan.

e Slika 4 prikazuje udio ispitanika prema dnevnoj uéestalosti konzumacije porcije povréa
kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica, a slika 5 udio ispitanika prema ucestalosti
konzumacije porcije voca kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica.

e Slika 6 prikazuje udio ispitanika prema ucestalosti konzumacije porcije crvenog mesa i
mesnih preradevina na dan kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica, dok slika 7 prikazuje
udio ispitanika prema ucestalosti konzumacije porcije ribe na tjedan.

e Tablica 6 prikazuje prosjeCan dnevni unos energije i makronutrijenata s obzirom na
pozicije igranja.

e Tablica 7 i tablica 8 prikazuju prosjecan dnevni unos vitamina i mineralnih tvari kod

defenzivnih i ofenzivnih jedinica.

e Tablica 9 prikazuje ucestalost koristenja dodataka prehrani kod defenzivnih i1 ofenzivnih

jedinica.
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4.1. ANTROPOMETRIJSKI PARAMETRI ISPITANIKA

4.1.1. Antropometrijski parametri s obzirom na poziciju jedinica

Prosjecna tjelesna visina defenzivnih igraca iznosi 185,7 £ 5,0 cm, dok prosjecna tjelesna
visina ofenzivnih igraca iznosi 181,5 £ 10,3 cm. Prosjecna tjelesna masa defenzivnih jedinica
iznosila je 93,2 + 15,2 kg tijekom prvog mjerenja i 92,5 + 13,9 kg tijekom drugog mjerenja
(tablica 2). Prosje¢na tjelesna masa ofenzivnih igraca iznosila je 88,8 = 8,9 kg tijekom prvog
mjerenja, dok je tri mjeseca poslije prosjecna tjelesna masa igraca iznosila 88,3 + 18,2 kg (tablica
3).

U istrazivanju provedenom Sa 7160 sportasa americkog nogometa na sveuciliStima u
Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama procijenjeni su antropometrijski parametri tjelesne visine i
tjelesne mase s obzirom na poziciju igranja. Ispitanici su podijeljeni u tri grupe: brucosi, studenti
druge godine i juniori. Tjelesna visina juniora iznosila je kod defenzivnih jedinica: 176 + 5 cm
(defensive back), 184 + 6 cm (defensive end) i 183 + 6 cm (linebacker). U prosjeku navedene
vrijednosti tjelesne visine defenzivnih americkih igraca su nize od prosje¢nih vrijednosti tjelesne
visine hrvatskih defenzivnih igraca. Prosjecna tjelesna visina ofenzivnih jedinica juniora iznosila
je: 185 + 7 cm (offensive lineman), 182 + 6 cm (quaterback), 174 + 6 cm (running back), 185 +
7cm (tightend)i179 +7 cm (wide reciever), koje su po svom iznosu sli¢ne prosjeénim visinama
hrvatskih ofenzivnih igraca. Tjelesna masa defenzivnih jedinica juniora iznosila je: 75 £ 8 kg
(defensive back), 98 + 10 kg (defensive end) i 91 £ 10 kg (linebacker) koje usporedujuci sa
hrvatskim igra¢ima imaju nize vrijednosti tjelesne mase. Tjelesna masa ofenzivnih jedinica
iznosi: 122 + 17 kg (offensive lineman), 82 £ 9 kg (quaterback), 81 + 10 kg (running back), 96
+ 11 kg (tight end) i 77 £ 9 kg (wide reciever). Tjelesne mase ameri¢kih ofenzivnih jedinica u
prosjeku su vece od prosjecnih tjelesnih masa hrvatskih ofenzivnih jedinica (Leutzinger i sur.,

2018).

Pedesetorici talijanskih igraca americkog nogometa iz Milana u dobi od 19 do 38 godina
promatrana je promjena antropometrijskih parametara tijekom predsezone igranja. Istrazivanje
je uklju¢ivalo usporedbu antropometrijskih parametara izmedu razli¢itih pozicija igranja.
Sportasi su kategorizirani u tri skupine koje su nastale na temelju razli¢itih pozicija igranja 1
vjestina kojima su se sluzili. Prva skupina bili su ofenzivni skill players, koji su ukljucivali

pozicije Wide receiver, Fullback, Quarterback, Running back, dok su druga skupina (big skill
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players) bile defenzivne jedinice Defensive End, Weakside Linebacker, Middle Linebacker i
Strongside Linebacker. Ispitanici u skupini ofenzivnih skill playera visoki su u prosjeku 178,5
cm, dok im tjelesna masa iznosi 77,2 kg. Prosje¢an ITM je 24,1 kg/m?, a udio masnog tkiva
iznosi 15,6 %. Druga skupina defenzivnih big skill players bila je prosje¢no visoka 179,9 cm.
Tjelesna masa u prosjeku je iznosila 92,3 kg, dok je ITM vrijednost iznosila 28,4 kg/m?, a udio
masnog tkiva 18,9 % (Sierer i sur., 2008; Vitale i sur., 2016).

Prosjecna vrijednost udjela masnog tkiva kod defenzivnih jedinica iznosi 25,5 + 7,0 %
nakon prvog mjerenja i 23,9 £ 7,8 % nakon drugog mjerenja u ovom istrazivanju (tablica 2), sto
je u usporedbi s prethodno spomenutom defenzivnom grupom big skill playersa zamjetno veca
vrijednost. Prosjecan udio miSi¢nog tkiva kod 24 defenzivnih igra¢a u Republici Hrvatskoj
prilikom prvog mjerenja iznosio je 34,6 = 7,8 %. Tijekom drugog mjerenja doslo je do povecanja
ukupne miSi¢éne mase kod igraca te srednja vrijednost iznosi 35,8 + 7,9 %. ITM iznosi 25,4 +
6,1 kg/m? nakon prvog mjerenja i 25,3 + 5,9 kg/m? nakon drugog mjerenja (tablica 2). Prosje¢na
vrijednost potroS$nje energije bazalnog metabolizma iznosi 1840,2 + 404,2 kcal nakon prvog
mjerenja dok 1839,6 +402,9 kcal iznosi prosjecna vrijednost bazalnog metabolizma defenzivnih
jedinica nakon drugog mjerenja. Nakon prvog mjerenja odcitani su rezultati mjerenih
antropometrijskih parametara ofenzivnih jedinica. Prosje¢ni udio mis§i¢nog tkiva iznosio je 34,6
+ 4,8 %, a udio masnog tkiva 27,2 + 6,8 % (tablica 3). Usporedujuci sa talijanskim ofenzivnim
skill playersima, ¢iji udio masnog tkiva iznosi 15,6 %, mozemo zakljuciti da prosje¢an udio
masnog tkiva hrvatskih igraca je visoko iznad udjela masnog tkiva talijanskih igraca. ITM
vrijednost ofenzivnih jedinica iznosila je 26,6 *+ 4,6 kg/m? dok je vrijednost bazalnog
metabolizma iznosila 1847,5 + 269,3 kcal. Drugim mjerenjem ocitane su vrijednosti za udio
misi¢nog tkiva 34,7 + 5,0 %, potom udio masnog tkiva 25,9 + 6,6 %, vrijednosti ITM-a koja
iznosi 26,5 * 4,4 kg/m? i vrijednosti bazalnog metabolizma koja iznosi 1842,0 + 258,4 kcal
(tablica 3). Ne postoji statisticki znacajna razlika u antropometrijskim parametrima mjerenim

kod defenzivnih jedinica u veljaci i svibnju (tablica 2).
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Tablica 2. Prikaz vrijednosti antropometrijskih parametara defenzivnih jedinica

Antropometrijski

parametri

Tjelesna visina (cm)
Tjelesna masa (kg)
Udio miSi¢nog tkiva
(%)

Udio masnog tkiva
(%)

ITM (kg/m?)

Bazalni metabolizam

(kcal)

ITM = indeks tjelesne mase

DEFENZIVNE JEDINICE

x+ SD
1. mjerenje 2. mjerenje
185,7+5,0
93,2+ 15,2 92,5+139
346+7,8 358=+79
25577 23978
254 +6,1 253+59
1840,2 + 404,2 1839,6 + 402,9

p-vrijednost

0,858
0,189

0,384

0,879
0,990
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Tablica 3. Prikaz vrijednosti antropometrijskih parametara ofenzivnih jedinica

OFENZIVNE JEDINICE

Antropometrijski X+ SD

parametri 1. mjerenje 2. mjerenje p-vrijednost
Tjelesna visina (cm) 181,5+ 10,3

Tjelesna masa (kg) 88,8 £ 18,9 88,3 £ 18,2 0,927
Udio miSi¢nog tkiva 34,6 +4,8 34,7+5,0 0,928
(%)

Udio masnog tkiva 27,2 +£6,8 25,9+6,6 0,514
(%)

ITM (kg/m?) 26,6 + 4,6 26,5+ 4,4 0,922
Bazalni metabolizam 1847,5 + 269,3 1842,0 + 258,4 0,942
(kcal)

ITM = indeks tjelesne mase

4.1.2. Usporedba antropometrijskih parametara s obzirom na poziciju jedinica igraca

U tablici 4 prikazane su usporedbe izmjerenih vrijednosti antropometrijskih parametara
kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica dobivenih prvim mjerenjem. Uocava se da nijedan

antropometrijski parametar nije statisticki zna¢ajno razli¢it izmedu dvije skupine ispitanika (p <
0,05).
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Tablica 4. Usporedba antropometrijskih parametara dobivenih prvim mjerenjem defenzivnih i

ofenzivnih jedinica

POZICIJA IGRACA

Antropometrijski X+ SD
parametri DEFENZIVNE OFENZIVNE p-vrijednost

JEDINICE JEDINICE
Tjelesna visina (cm) 185,7 +5,0 181,5 + 10,3 0,081
Tjelesna masa (kg) 93,2 £ 15,2 88,8 £ 18,9 0,378
Udio miSi¢nog tkiva 346 +7,8 34,6 +4,8 0,251
(%)
Udio masnog tkiva 25577 27,2+£6,8 0,713
(%)
ITM (kg/m?) 25,4 £ 6,1 26,6 £ 4,6 0,921
Bazalni metabolizam 1840,2 + 404,2 1847,5 + 269,3 0,281
(kcal)

ITM = indeks tjelesne mase

U tablici 5 prikazana je usporedba izmjerenih vrijednosti antropometrijskih parametara
defenzivnih i ofenzivnih jedinica dobivenih drugim mjerenjem. Utvrdena je statisti¢ki znacajna
razlika samo u antropometrijskom parametru udio miSi¢nog tkiva izmedu defenzivnih i
ofenzivnih jedinica (p=0,041). Smarkusz i suradnici su promatrali prehranu 44 ispitanika s
obzirom na poziciju koju zauzimaju na terenu. Prosjecna vrijednost tjelesne mase defenzivnih
igraca iznosi 101,0 £ 15,6 kg, dok prosjecna vrijednost tjelesne mase ofenzivnih igraca iznosi

88,7 + 22,2 kg te je utvrdena statisti¢ki znacajna razlika samo za tjelesnu masu (p=0,02).
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Tablica 5. Usporedba antropometrijskih parametara dobivenih drugim mjerenjem defenzivnih i

ofenzivnih jedinica

POZICIJA IGRACA

Antropometrijski X+ SD
parametri DEFENZIVNE OFENZIVNE p-vrijednost

JEDINICE JEDINICE
Tjelesna masa (kg) 92,5+139 88,3 £ 18,2 0,380
Udio miSi¢nog tkiva 37,3+8,1 34,7+5,0 0,041*
(%)
Udio masnog tkiva 239+7,8 25,9+6,6 0,613
(%)
ITM (kg/m?) 253+509 26,5 + 4,4 0,907
Bazalni metabolizam 1839,6 + 402,9 1842,0 + 258,4 0,232
(kcal)

ITM = indeks tjelesne mase

* statisticki znacajno na razini p < 0,05

4.2. DIJETETICKI PARAMETRI

4.2.1. Dijeteticki parametri s obzirom na poziciju igranja

Dijetetickom metodom trodnevnih dnevnika prehrane procijenjene su prosjeéne
vrijednosti energije i makronutrijenata 50 igraca koji su sudjelovali u istrazivanju. Navedeni
podaci nalaze se u tablici 6 koja prikazuje prosje¢an dnevni unos energije i makronutrijenata
defenzivnih i ofenzivnih jedinica. U tablici 7 i 8 prikazan je prosje¢an dnevni unos

mikronutrijenata s obzirom na poziciju igranja.
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Tablica 6. Prosjecan dnevni unos energije i makronutrijenata s obzirom na poziciju igranja

X = SD*
Parametri Defenzivni Ofenzivni p-vrijednost
n=25 n=25
Energija (kcal) 2854,9 + 330,1 2653,8 + 567,2 0,151
Proteini (g) 124,6 + 20,9 117,7 £ 23,5 0,258
Proteini (%o kcal) 18,0+ 2,3 18,0+ 2,6 0,580
Proteini (g/kg TM) 1,4+0,3 1,4+04 0,991
Masti (g) 125,3+21,3 113,8 £ 34,9 0,165
Masti (% kcal) 40,0+5,4 38,0+ 6,6 0,373
Zasi¢ene masne kiseline (g) 37,6 +8,2 36,6 +12,4 0,760
Zasicene masne Kiseline (% 120+2,2 12,0+ 2,7 0,563
kcal)
Jednostruko nezasi¢ene masne 32,1+8,1 33,5+11,7 0,611
kiseline (Q)
Jednostruko nezasi¢ene masne 10,0+ 2,7 11,0+ 3,2 0,203
kiseline (% kcal)
ViSestruko nezasi¢ene masne 257+118 22,9+ 10,7 0,385
kiseline (g)
ViSestruko nezasi¢ene masne 8,1+34 8,0+29 0,530
kiseline (% kcal)
Kolesterol (mg) 586,4 + 305,5 511,8 + 231,6 0,335
Ugljikohidrati (g) 302,2 £ 47,6 291,5 £ 68,9 0,527
Ugljikohidrati (%o kcal) 423+45 410+1,1 0,655
Ugljikohidrati (g/kg TM) 3,3+0,8 34+11 0,709
Seéeri (2) 70,0 £18,1 71,6 £32,2 0,830
Prehrambena vlakna (g) 232+7,1 22,174 0,570

*Vrijednosti su prikazane kao srednja vrijednost + standardna devijacija

Prosje¢an dnevni unos energije i makronutrijenata statisticki znacajno se ne razlikuje izmedu
defenzivnih i ofenzivnih jedinica (tablica 6). ProsjeCan unos energije hrvatskih sportasa
ameri¢kog nogometa iznosi 2854,9 + 330,1 kcal za defenzivne igrace i 2653,8 = 567,2 kcal za
ofenzivne igra¢e. Gunesliol i Bas 2021. godine proveli su studiju u kojoj su promatrana 22
linijska obrambena igraca i 23 napadacka linijska igraca, 35 hvataca, dok je broj obrambenih

bekova iznosio 71, a ofenzivnih bekova 34. ProsjeCan dnevni unos energije za linijske
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obrambene igrace iznosio je 2817,14 + 1172,50 kcal/dan, dok je za igrace napada iznosio
2787,99 + 806,30 kcal/dan. Najnizi unos energije iznosio je 2630,60 + 627,70 kcal/dan za
obrambene bekove 1 2639,02 + 813,24 kcal/dan za ofenzivne bekove. Najvisi zabiljezeni unos

energije od 3035,16 + 1221,47 kcal/dan imali su hvatac¢i (Gunesliol i Bas, 2021).

Uocava se da je energijski unos obrambenih jedinica visi od energijskog unosa napadackih
jedinica zbog ¢ega je potrebna personalizirana prehrana sportasa americkog nogometa s obzirom
na poziciju i individualne antropometrijske karakteristike (Freese i sur., 2020). Preporuke
Gatorade Sports Instituta za unos proteina od 1,6 do 2,2 g proteina’kg TM nisu zadovoljene niti
kod ofenzivnih, a ni kod defenzivnih jedinica (Freese i sur., 2020). Naime, unos proteina kod
sportasa americkog nogometa u Hrvatskoj iznosi 1,4 £ 0,3 g/kg TM kod defenzivnih jedinica i
1,4 + 0,4 g/lkg TM kod ofenzivnih jedinica. Slican unos proteina ostvaren je i kod defenzivnih 1
ofenzivnih jedinica turskih sportasa. Defensiv lineman ima prosjecan unos proteina 1,29 + 0,68
g/kg TM, dok offensive lineman unosi 1,21 £ 0,6 g/kg TM na dan (Gunesliol i Bas, 2021). Od
ukupnog dnevnog energijskog unosa ukupne masti ¢ine 40,0 £ 5,4 % kod defenzivnih jedinica i
38,0 + 6,6 % kod ofenzivnih jedinca. Navedene vrijednosti premasuju preporuke Gatorade Sport
Instituta za unos masti koje iznose 20 % kcal i koje su isto tako dostatne za izbjegavanje bilo
kakvih manjkavosti ili nemoguénosti pravilnog metabolizma vitamina topljivih u mastima
(Freese i sur., 2020). Rezultati istrazivanja s mladim sportaSima u Turskoj su sli¢ni rezultatima
iz Hrvatske. Defensive lineman dnevno unese 40,73 + 6,36 % masti od ukupnog energijskog
unosa, a offensive lineman 41,30 + 7,36 % kcal (Gunesliol i Bas, 2021). Zasi¢ene masne kiseline
kod hrvatskih igraca ¢ine 12,0 £ 2,2 % ukupnog dnevnog unosa energije kod defenzivnih
jedinica i 12,0 £ 2,7 % kcal kod ofenzivnih jedinica, dok kod turskih igraca udio zasi¢enih
masnih Kiselina u prehrani kod defenzivnih jedinica iznosi 13,41 £ 3,09 % kcal, a kod ofenzivnih
jedinica 14,12 + 4,2 % kcal (Gunesliol i Bas, 2021). Uo¢avamo visi unos zasi¢enih masnih
kiselina kod turskih nego u hrvatskih igraca. Polinezasi¢ene masne kiseline kod turskih sportasa
u defenzivnim pozicijama ¢ine 8,64 + 3,55 % dnevnog unosa energije, dok igraci sa ofenzivnih
pozicija unose otprilike istu vrijednost polinezasi¢enih masnih kiselina kao i defenzivne jedinice
koja iznosi 8,50 + 2,62 % kcal. U ovom istrazivanju 8,1 + 3,4 % od ukupnog energijskog unosa
¢ine polinezasicene masne Kkiseline u defenzivnih igracda, dok 8,0 £ 2,9 % kcal ¢ine
polinezasi¢ene masne kiseline u ofenzivnih igraca ameri¢kog nogometa u Hrvatskoj. S obzirom
da je iznimno vazan optimalan unos ugljikohidrata u vrijeme pripremne faze predsezone

natjecanja uoavamo da hrvatski sportasi ne zadovoljavaju preporuke za unos ugljikohidrata
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tijekom faze pripreme. Naime, unos ugljikohidrata bi trebao iznositi 5-7 g/kg tjelesne mase na
dan za vrijeme treninga umjerenog intenziteta i 6-10 g/kg tjelesne mase tijekom razdoblja
izuzetno fizi¢ki napornih kondicijskih vjezbi (Thomas i sur., 2016). S obzirom na povecanu
frekvenciju treninga za vise od 100 % potrebe za ugljikohidratima nisu zadovoljene unosom 3,3
+ 0,8 g/kg tjelesne mase kod defenzivnih hrvatskih sportasa ameri¢kog nogometa i unosom od
3,4 £ 1,1 g/kg tjelesne mase ugljikohidrata kod ofenzivnih nogometaSa. Prosjecan dnevni unos
ugljikohidrata kod defenzivnih jedinica turskih nogometasa iznosio je 2,73 £+ 1,35 g/kg TM, dok
je unos ugljikohidrata kod ofenzivnih jedinica iznosio 2,47 + 0,85 g/kg TM, §to takoder ne
zadovoljava postojee preporuke za sportaSe americkog nogometa. Preporuke za unos
kolesterola iznose 300 mg kolesterola unesenog iz hrane na dan (Soliman, 2018). U ovom
istrazivanju ispitanici unose cak 586,4 + 305,5 mg kolesterola u defenzivnim redovima 1 511,8
+ 231,6 mg kolesterola na dan u ofenzivnim redovima. Pove¢ana konzumacija crvenog mesa i
mesnih preradevina rezultirala je pove¢anim unosom kolesterola. Ispitanici iz Turske takoder su
unosili vece koli¢ine kolesterola od preporucenih vrijednosti kao i hrvatski nogometasi.
Defenzivne jedinice turskih ispitanika unosile su 583,81 + 315,0 mg (defensive lineman)
kolesterola na dan, a ofenzivne jedinice unosile su kolesterol u koli¢ini od 577,50 + 315,24 mg
(offensive lineman) na dan (Gunesliol i Bas, 2021). Preporuke za unos vlakana iznose 25 g na
dan (EC, 2021). Prosje¢an unos vlakana u ovom istrazivanju nije zadovoljio postojece preporuke
te iznosi 23,2 + 7,1 g na dan za defenzivne jedinice i 22,1 £ 7,4 g na dan za ofenzivne jedinice.
Kod turskih sportasa rezultat je jos nizi od rezultata unosa prehrambenih vlakana kod hrvatskih
nogometaSa. Uocavamo da defenzivni turski nogometa$ unese prehranom tek 9,79 + 7,28 g
vlakana na dan, dok ofenzivni nogometa$ unese 21,23 + 10,59 g vlakana na dan (Gunesliol i
Bas, 2021).

Tablica 7 prikazuje prosjeCan dnevni unos vitamina kod igrata na defenzivnim i
ofenzivnim pozicijama. Prema DRI preporukama RDA vrijednost za vitamin A iznosi 900 ug
RE (retinol equivalents, RE). Defenzivni igra¢i unose 694,9 + 232,4 ug RE na dan, a ofenzivni
igra¢i unose vise vitamina A u koli¢ini od 1361,5 £ 2436,9 pug RE na dan. Defenzivne jedinice
u istrazivanju provedenom § turskim nogometasima unose 1011,48 + 524,20 pug RE na dan
(defensive lineman), dok ofenzivne jedinice unose 894,60 * 480,15 ug RE na dan (offensive
lineman) (Gunesliol i Bas, 2021). Usporedujucéi turske i hrvatske nogometase uo¢avamo razliku
u unosu vitamina A kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica. Preporuke za unos vitamina B1 iznose

1,2 mg na dan. Turski defenzivni igraci unose 1,18 + 0,50 mg vitamina B1 kao i hrvatski
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defenzivni igraci 1,2 £ 0,4 mg. Turski ofenzivni igra¢i unose 1,19 + 0,54 mg vitamina B1na dan,

a hrvatski ofenzivni igraci uose 1,2 + 0,4 mg vitamina Bs.

Defenzivni i ofenzivni igra¢i u ovom istrazivanju zadovoljavaju DRI preporuku za unos
vitamina B u koli¢ini od 1,3 mg na dan, dok turski igra¢i imaju nesto ve¢i unos vitamina B> od
hrvatskih igraca. Defenzivne jedinice (defensive lineman) unose 2,38 + 1,14 mg dok ofenzivne

jedinice (offensive lineman) unose 2,36 + 1,10 mg na dan (Gunesliol i Bas, 2021).

Tablica 7. Prikaz prosjecnog dnevnog unosa vitamina kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica

% £ SD*
Parametri Defenzivni Ofenzivni p-vrijednost
n=25 n=25

Vitamin A (ug RE)  694,9+ 2324 13615 + 2436,9 0,175
Vitamin A (% DRI) 77,0+ 258 151,0  270,0 0,186
Vitamin By (mg) 1,2+04 1,2+0,4 0,879
Vitamin B1 (% DRI) 101,0 £ 28,9 103,0 £ 34,5 0,852
Vitamin B, (mg) 1,6 £04 1,6 £0,7 0,860
Vitamin Bz (% DRI) 119,0 £ 29,5 121,0 £ 52,3 0,838
Niacin (mg) 17,1+ 64 18,5 + 8,1 0,337
Niacin (mg) (% 107,0 + 40,1 115,0 + 50,7 0,493
DRI)

Vitamin Bs (mg) 1,6 £0,5 15+0,8 0,877
Vitamin Bs (% DRI) 121,0 + 38,2 111,0 £ 58,7 0,475
Vitamin C (mg) 90,1 + 55,9 64,9 + 38,9 0,226
Vitamin C (% DRI) 100,0 £ 62,1 72,0 £ 43,2 0,071

*Vrijednosti su prikazane kao srednja vrijednost + standardna devijacija

Prosje¢an unos niacina kod hrvatskih defenzivnih igraca iznosi 17,1 + 6,4 mg na dan, a kod
ofenzivnih igra¢a iznosi 18,5 =+ 8,1 mg te zadovoljava preporuke za unos vitamina Bz koje iznose
16 mg na dan. Defenzivne jedinice turskih igraca unose puno vece vrijednosti niacina u koli¢ini
od 29,83 £ 20,9 mg, dok ofenzivne jedinice unose jo$ vece vrijednosti niacina u koli¢ini od 31,21
+ 16,59 mg na dan, §to bi oznacavalo dva puta vecu vrijednost od preporucene za zadovoljenje

dnevnih potreba za vitaminom Bz (Gunesliol i Bas, 2021). Vitamin Be defenzivne jedinice unesu
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u koli¢ini od 1,6 £ 0,5 mg na dan, dok ofenzivne jedinice unesu 1,5 + 0,8 mg. U istrazivanju
provedenom s turskim igra¢ima americkog nogometa prosjecan dnevni unos vitamina Be kod
defenzivnih igraca (defensive lineman) iznosi 2,09 + 1,38 mg i kod ofenzivnih igraca (offensive
lineman) 2,25 + 1,65 mg. Uocava se da turski igra¢i imaju veci unos vitamina B skupine od
hrvatskih igra¢a. Medutim, unos vitamina B skupine u ovom istrazivanju je dostatan prema DRI
preporukama za hrvatske igrace. Vitamin C kao snazan antioksidans je izuzetno bitan nutrijent
u prehrani sportaSa americkog nogometa (Freese i sur., 2020). Istrazivanjem smo dobili podatak
0 unosu vitamina C koji kod ofenzivnih igraca ne zadovoljava DRI preporuku od 90 mg vitamina
C na dan. Prosjecan dnevni unos vitamina C kod ofenzivnih igraca iznosi 64,9 + 38,9 mg, dok
kod defenzivnih igraca iznosi 90,1 + 55,9 mg. Gunesliol i Bas su 2021. godine dobili podatak o
unosu vitamina C u turskim ofenzivnim i defenzivnim redovima. Naime, prosje¢an dnevni unos
vitamina C kod defenzivnih igraca (defensive lineman) iznosi 94,68 + 56,98 mg na dan, dok kod
ofenzivnih igraca (offensive lineman) vrijednost unesenog vitamina C iznosi 105,15 * 66,6 mg
(Gunesliol i Bas, 2021).

U tablici 8 prikazan je prosjeCan dnevni unos mineralnih tvari sportasa americkog
nogometa u Hrvatskoj dobiven obradom trodnevnih dnevnika prehrane. Unos natrija za 25
defenzivnih igraca je daleko ve¢i od preporucenih vrijednosti koje iznose 1500 mg na dan.
Njihov prosjec¢an dnevni unos iznosi 4450,5 £ 1371,9 mg, dok je unos natrija kod defenzivnih
jedinica jo$ veci 1 iznosi 5040,4 £ 1950,9 mg, Sto je daleko iznad preporuCenih vrijednosti.
Mozemo pretpostaviti da su ovako velike vrijednosti natrija jednim dijelom povezane sa visokim
unosom crvenog mesa i mesnih preradevina. Turske defenzivne jedinice unose natrij u koli¢ini
od 4871,10 + 1507,33 mg, a ofenzivne jedinice u koli¢ini od 4828,90 + 2233,58 mg, gdje
dolazimo do zakljucka da je unos natrija, a samim tim i soli vrlo visok kod igraca americkog
nogometa. Dugoro¢no ovako visok unos natrija i hrane bogate kolesterolom 1 mastima moze
dovesti do tezih komorbiditeta poput sréanog i mozdanog udara ili moze voditi k metabolickim
bolestima koje su Ceste u redovima igraca ameri¢kog nogometa (Kim i sur., 2018). Preporuéene
dnevne koli¢ine za unos kalija prehranom iznose prema DRI preporuci 3400 mg. Istrazivanjem
smo dobili podatke koji ukazuju na to da prosje¢an dnevni unos kalija hranom kod defenzivnih
jedinica ne zadovoljava navedene preporuke. Prosje¢an dnevni unos kalija zadovoljava 83,0 +
20,1% DRI preporuka kod defenzivnih igraca i 81,0 + 26,6 % DRI preporuka kod ofenzivnih

igraca.
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Tablica 8. Prosje¢an dnevni unos mineralnih tvari s obzirom na poziciju igranja

X + SD*
Parametri Defenzivni Ofenzivni p-vrijednost
n=25 n=25
Natrij (mg) 44505 +1371,9  5040,4 + 1950,9 0,222
Natrij (% DRI) 297,0 £ 91,5 336,0 +130,1 0,222
Kalij (mg) 2810,1 + 686,1 2743,3 £ 903,3 0,770
Kalij (% DRI) 83,0+20,1 81,0 + 26,6 0,646
Kalcij (mg) 793,8 + 266,9 660,4 + 175,7 0,043**
Kalcij (% DRI) 79,0 £ 26,9 66,0 + 17,6 0,042**
Magnezij (mg) 180,4 £ 77,2 187,8 £ 63,9 0,714
Magnezij (% DRI) 45,0+ 19,3 47,0 £ 15,9 0,833
Fosfor (mg) 1509,8 + 300,1 1399,9 + 312,3 0,289
Fosfor (% DRI) 216,0 £ 42,9 200,0 £ 44,6 0,210
Zeljezo (mg) 14,0 + 3,3 14,3 + 4,7 0,814
Zeljezo (% DRI) 176,0 + 40,6 179,0 +59,1 0,814

*Vrijednosti su prikazane kao srednja vrijednost + standardna devijacija

** statisticki znacajno na razini p < 0,05

Defensive lineman u turskim redovima igraca prosje¢no unese 2814,92 + 1138,77 mg kalija, dok
offensive lineman unese 3042,89 + 1473,16 mg, ¢ije vrijednosti takoder ne zadovoljavaju DRI
preporuku. Statisticki zna¢ajna razlika je utvrdena u unosu kalcija kod defenzivnih i ofenzivnih
redova hrvatskih igrac¢a (p = 0,043). Prosje¢ne dnevno unesene koli¢ine kalcija iznose 793,8
266,9 mg kod defenzivnih hrvatskih igraca, a kod ofenzivnih igraca unesena koli¢ina iznosi
660,4 + 175,7 mg. Usporedujuci sa turskim defenzivnim 1 ofenzivnim vrijednostima prosje¢no
dnevno unesenog kalcija hranom koje iznose 1067,13 + 605,90 mg i 1040,81 + 508,44 mg
vidimo da Hrvati konzumiraju manje hrane bogate kalcijem. Igra¢i americkog nogometa u
Hrvatskoj ne unose hranom niti polovicu od preporucene vrijednosti za magnezij, koji je prijeko
potreban za pravilno ostvarivanje mi§i¢nih kontrakcija tijekom treninga ili natjecanja (Potter i
sur., 1981). Naime, defenzivne jedinice dnevno unesu hranom 180,4 + 77,2 mg magnezija, a

ofenzivne jedinice 187,8 + 63,9 mg magnezija. Turski igrac¢i unesu nesto vece koliCine
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magnezija usporedujuci ih sa hrvatskim igra¢ima. Defensive lineman dnevno unese 353,69 *
169,73 mg magnezija iz hrane, dok offensive lineman unese 355,33 + 192,35 mg magnezija, $to
takoder ne zadovoljava preporuku (Gunesliol i Bas, 2021). Dnevna fizioloska potreba za

zeljezom iznosi 8 mg, te uo¢avamo da hrvatski igra¢i zadovoljavaju dnevne potrebe za zeljezom.

4.2.2. Dodaci prehrani kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica

Dodatke prehrani ¢esto pronalazimo u dnevnicima prehrane sportasa kao §to je slucaj i u
ovom istrazivanju sa sporta§ima americkog nogometa. U tablici 9 prikazani su udjeli ispitanika
koji unose pojedini dodatak prehrani (protein sirutke, kreatin, nitrati, kofein, izotoni¢na pica,
energetska pica) kao i broj igraca defenzivnih i ofenzivnih jedinica koji konzumiraju i pridodaju
konvencionalnoj prehrani navedene dodatke prehrani. U tablici 9 je prikazano kako 12
defenzivnih igraca (48 %) 1 10 ofenzivnih igraca (40 %) unose proteine sirutke kao dodatni izvor
proteina. Smarkusz i suradnici 2019. godine prikazali su podatke o broju sportasSa koji su koristili
proteine sirutke u obliku dodatka prehrani. Naime, ¢ak 64 % defenzivnih igraca i 40 %
ofenzivnih igraca konzumira proteine sirutke u obliku dodatka prehrani (Smarkusz i sur., 2019).
Tek 12 % defenzivnih sportasa i 10 % ofenzivnih sportaSa unose kreatin. U istrazivanju
provedenom s nogometaSima s americkog sveucilista 8 % defenzivnih igraca i 10 % ofenzivnih
igraca unose kreatin u obliku dodatka prehrani (Smarkusz i sur., 2019). Nitrate kao dodatak
prehrani koristi 16 % igraca defenzivnih jedinica i nijedan igra¢ ofenzivnih jedinica, dok kofein
kao dodatak prehrani za povecanje koncentracije 1 izdrzljivosti koristi 36 % defenzivnih 1 20 %
ofenzivnih jedinica. Vidimo da ofenzivni igraci ceS¢e posezu za kreatinom, dok defenzivni ¢esce
biraju nitrate kao dodatak prehrani. Usporeduju¢i sa podacima hrvatskih nogometasa 0 unosu
kave i kofeina veé¢i udio ameri¢kih nogometaSa unosi kavu za unapredenje performansa ili
povecanje izdrzljivosti. Cak 58 % defenzivnih i 45 % ofenzivnih jedinica konzumira kavu
isklju¢ivo u svrhu dodatka prehrani (Smarkusz i sur., 2019). Vrlo mali postotak ispitanika
konzumira izotoni¢na pica. Tek 4 % defenzivnih igra¢a odnosno 1 osoba konzumira izotoni¢ni
napitak nakon treninga, dok je brojka u ofenzivnim redovima nesto veca i ona iznosi 12 %.
Smarkusz i suradnici izotoni¢na pica svrstali su pod Ostala pica te navedene vrijednosti za
defenzivne jedinice pokazuju da 17 % ispitanika konzumira navedena pica, a vrijednosti za
ofenzivne jedinice pokazuju da 5 % ispitanika konzumira ta ista pi¢a. Americki nogometasi

¢esée biraju energetska pica i to pokazuju rezultati istrazivanja Smarkusz i sur. (2019) gdje
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uocavamo da 54 % defenzivnih igraca i 25 % ofenzivnih igraca konzumira energetska pi¢a. Kod

hrvatskih nogometasa samo 8 % defenzivnih 14 % ofenzivnih igraca konzumira energetska pica.

Prema hi-kvadrat testu nije utvrdena statisticki znacajna razlika izmedu defenzivnih i ofenzivnih

igraca u ucestalosti konzumacije dodataka prehrani (a<0,05). Ukupna vrijednost hi-kvadrat testa

iznosi 10,372, dok vrijednost kriticne tocke iznosi 11,07. Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika

U vjerojatnosti povezanosti podataka o ucestalosti konzumacije dodataka prehrani kod

defenzivnih i ofenzivnih jedinica s obzirom da je ukupna vrijednost i testa niza od vrijednosti

kriti¢ne tocke.

Tablica 9. Prikaz unosa dodataka prehrani kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica

Vrsta dodatka
prehrani n
Proteini 12
sirutke
Kreatin 3
Nitrati 4
Kofein 9
Izotoniéna 1
pica
Energetska 2
pica

*x2 _ hi-kvadrat test

Defenzivni
n=25

%
48

12

16

36

0,035

2,057
1,809
0,432

0,551

0,131

10

10

Ofenzivni
n=25

%
40

40

0

20

12

0,038

2,198
1,933
0,461

0,589

0,139
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4.3. MEDAS upitnik

MEDAS upitnik o pridrzavanju mediteranske prehrane validiran je i odobren od strane
zemalja juznoeuropskog mediteranskog podrudja poput Gréke, Portugala, Spanjolske, Cipra,
Italije, Bugarske i Makedonije. Rezultati istrazivanja valjanosti i primjenjivosti MEDAS
upitnika na komparaciju mediteranske prehrane u nemediteranskim i mediteranskim drzavama
pokazali su dobru do umjerenu korelaciju. Naime, u istrazivanju u kojem se validacija provodila
referentna metoda pracenja unosa pojedinith namirnica srodnih Mediteranu bila je dijetetiCka
metoda trodnevnog dnevnika prehrane. Ispitanici su zapisivali svu konzumiranu hranu 1 pice
kroz tri dana (dva neradna i jedan radni dan). Potom su usporedivani dnevnici prehrane sa 14

kategorija namirnica koje se u MEDAS upitniku nalaze (Garsia-Conesa i sur., 2020).

Obradom MEDAS upitnika 50 igrata americkog nogometa iz Republike Hrvatske
dobiveni su podaci o pridrzavanju mediteranskog obrasca prehrane. Prosje¢na vrijednost
ukupnih bodova MEDAS upitnika defenzivnih jedinica iznosi 5,3 + 2,3 a prosje¢na vrijednost
ukupnih bodova MEDAS upitnika za ofenzivne jedinice iznosi 4,0 £ 1,9. Postoji statisticki
znacajna razlika usporedbom prosje¢nih vrijednosti bodova MEDAS upitnika defenzivnih i
ofenzivnih jedinica (p=0,029). Prosje¢na vrijednost ukupnih bodova MEDAS upitnika svih 50
igraca iznosi 4,7 £ 2,2. Navedena vrijednost ukazuje na to da se ispitanici ne pridrzavaju
mediteranskog obrasca prehrane. Podijelimo li ispitanike u tri skupine uocavamo da 70 %
ispitanika ne slijedi mediteranski obrazac prehrane, 24 % djelomi¢no slijedi 1 6 % ispitanika
slijedi mediteranski obrazac prehrane. Ukoliko podijelimo ispitanike u dvije skupine onih koji
se ne pridrzavaju mediteranskog obrasca prehrane i onih koji se pridrzavaju mediteranskog
obrasca prehrane onda udio onih koji se ne pridrzavaju iznosi 96 %, a udio igraca koji se

pridrZavaju iznosi tek 4 %.
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= Ne pridrzavaju se = Djelomicno se pridrzavaju = Pridrzavaju se

Slika 2. Prikaz pridrZzavanja mediteranskog obrasca prehrane sportasa americkog nogometa

Kao glavni izvor masti u prehrani 48 % ispitanika navodi maslinovo ulje. Udio ispitanika prema
koli¢ini maslinovog ulja koje ispitanici konzumiraju prikazan je na slici 3. Cak 78 % ispitanika
ne koristi maslinovo ulje u prehrani ili ga koristi u koli¢ini manjoj od jedne zlice na dan. Manje
ili jednako od 4 Zlice maslinovog ulja konzumira 14 % ispitanika, dok tek 4 % ispitanika
konzumira maslinovo ulje u koli¢ini od 4 do 8 Zlica na dan. Udio ispitanika koji konzumiraju
viSe od 8 Zlica maslinovog ulja na dan iznosi 4 %. Sljedece pitanje odnosilo se na koli¢inu porcija
konzumiranog povréa. Kriterij bodovanja u MEDAS upitniku zadovoljava 34 % igraca §to bi
oznacavalo konzumaciju 2 ili viSe porcija na dan odnosno unos 400 ili viSe grama povréa na
dan. Na slici 4 prikazan je udio ispitanika prema koli¢ini konzumiranih porcija povréa na dan
kod sportasa, dok je na slici 5 prikazan udio ispitanika prema koli¢ini konzumiranih porcija voc¢a

na dan.
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Slika 3. Udio ispitanika prema koli¢ini konzumacije maslinovog ulja
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Slika 4. Udio ispitanika prema dnevnoj ucestalosti konzumacije porcije povréa kod defenzivnih

i ofenzivnih igraca
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Na slici 5 prikazani su udjeli ispitanika s obzirom na broj porcija vo¢a konzumiranih u jednom
danu izrazenih kao $alice u slucaju sitnijeg voca ili kao komad u slu¢aju veceg voca. Tek 20 %
igraca zadovoljava kriterij MEDAS upitnika za postizanje jednog boda. Kriterij je prikazan kao
unos 3 i viSe porcija voc¢a dnevno i to mozemo uociti isklju¢ivo u ofenzivnim redovima igraca.
Uocavamo da 60 % defenzivnih igraca i 56 % ofenzivnih igrac¢a konzumira jednu ili manje od

jedne porcije voca na dan.

70%
60 % m Defenzivni

60% 56 %
m Ofenzivni
50%
24% 24 %
20 %

20% 16%
- I I

0%

<1 1-3 >3

n porcija/dan

~
o
=3

Udio ispitanika
3
N

Slika 5. Udio ispitanika prema dnevnoj ucestalosti konzumacije porcije voc¢a kod defenzivnih i
ofenzivnih jedinica

Ispitanici su pitani o dnevnoj konzumaciji crvenog mesa i preradevina. Jedna porcija oznacavala
je 100 do 150 g crvenog mesa. Manje od 1 porcije crvenog mesa i preradevina zadovoljava
kriterij MEDAS upitnika. Tek 14 % ispitanika zadovoljava ovaj kriterij, dok 86 % ispitanika
konzumira jednu ili vise od 1 porcije crvenog mesa i preradevina dnevno. Na slici 6 prikazan je
udio ispitanika prema broju porcija na dan konzumacije mesa i mesnih preradevina kod
defenzivnih i ofenzivnih jedinica. U ofenzivnim redovima cak 76 % ispitanika konzumira

svakodnevno od jedne do dvije porcije crvenog mesa i mesnih preradevina.
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Slika 6. Udio ispitanika prema dnevnoj ucestalosti konzumacije porcije crvenog mesa i mesnih

preradevina kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica

Maslac, margarin i vrhnje konzumira 40 % ispitanika u koli¢ini ve¢oj od 12 g na dan, dok 60 %
ispitanika uopc¢e ne konzumira ili konzumira u koli¢ini manjoj od 12 g navedenih namirnica.
Cak 54 % sportasa pije slatka ili gazirana pi¢a u koli¢ini veéoj od jedne ¢ase na dan, dok 46 %
sportasa uopce ne pije navedena pica ili ih piju u koli€ini manjoj od 1 ¢aSe na dan. Tek 1 osoba
zadovoljava kriterij MEDAS upitnika u pitanju o unosu vina na dnevnoj bazi, §to bi znacilo da
98% ispitanika ne zadovoljava navedeni Kriterij. Sportasi koji zadovoljavaju kriterij o unosu
mahunarki na tjednoj bazi konzumiraju 3 ili viSe porcija mahunarki. Tek 30 % ispitanika
zadovoljava kriterij dok ostalih 70 % ispitanika ne unosi dostatnu koli¢inu mahunarki kako bi
zadovoljili kriterij MEDAS upitnika. Tek 12 % ispitanika konzumira vise ili jednako tri porcije
ribe na tjedan, dok ostalih 88 % ispitanika ne zadovoljava kriterij za MEDAS upitnik. Na slici 7
prikazan je udio defenzivnih i ofenzivnih jedinica igraca koji konzumiraju odredeni broj porcija

ribe na tjedan.
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Slika 7. Udio ispitanika prema tjednoj ucestalosti konzumacije porcije ribe kod defenzivnih i

ofenzivnih igraca

Manje od 3 porcije slatkiSa, kolacica, keksa, torti, krems$nita i1 rozati na tjedan konzumira 46 %
igraca ¢ime zadovoljavaju kriterij upitnika za postizanje jednog boda. Ostalih 54 % igraca
konzumira navedene preradevine od 3 do 7 puta tjedno. Porcija orasastih plodova podrazumijeva
30 g te 22 % igraca zadovoljava kriterij upitnika konzumacijom minimalno 3 porcije oraSastih
plodova tjedno. Cak 44 % igra¢a defenzivnih i ofenzivnih jedinica konzumira radije piletinu,
puretinu ili kuni¢a od teletine, svinjetine, hamburgera ili kobasica, dok 72 % ispitanika
zadovoljava kriterij upitnika koji obuhvaca konzumaciju 2 ili viSe obroka tjedno koja sadrze
povrce, tjesteninu, rizu ili druga jela pripremljena s umakom od povréa (npr. od rajéice, luka,

ceSnjaka ili poriluka), a da ista ta jela istovremeno sadrZe 1 maslinovo ulje.
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Provedeno istrazivanje prvo je istrazivanje sa sportasima americkog nogometa na podrucju
Republike Hrvatske ¢iji se naglasak stavlja na nutritivni i energijski unos igraca s obzirom na
pozicije koje zauzimaju na terenu. S obzirom da od 2023. godine americki nogomet ulazi u popis
sportova na Olimpijskim igrama vaznost nutritivne potpore nogometasa tek ¢e se uvidjeti.
Pozitivna strana ovog istrazivanja je dobivanje uvida u prehranu sportasa americkog nogometa
sa podruc¢ja Mediterana kako samim sportasima i trenerima tako i nutricionistima koji postaju
sve vazniji ¢imbenik u postizanju velikih sportskih uspjeha. Ovim istrazivanjem otkrivene su
porazavajuce Cinjenice o ne pridrzavanju vecéine igra¢a mediteranskog obrasca prehrane koji
zapravo predstavlja njihovu tradicionalnu kuhinju. Prevalencija nastanka metabolickih bolesti je
vrlo visoka kod igra¢a americkog nogometa zbog velikog unosa preradenih namirnica bogatih
Secerima, zasi¢enim masnim kiselinama i hrane bogate kolesterolom kako u Sjedinjenim
Americkim Drzavama tako i u Hrvatskoj (Buell i sur., 2008). Istrazivanje potvrduje potrebu za
edukacijom sportasa 0 pomno isplaniranoj prehrani koja bi zadovoljila njihove potrebe za
makronutrijentima i mikronutrijentima, a samim tim potpomogla i omoguc¢ila brojne sportske
uspjehe.

Nedostatak ovog istrazivanja je premali broj ispitanika zbog ¢ega su igraci podijeljeni samo u
dvije pozicijske skupine defenzivnih i ofenzivnih igraca. Zbog navedenog nismo bili u
mogucénosti usporediti antropometrijske karakteristike i nutritivni unos nizih pozicija.
Vremenski period od 3 mjeseca prekratak je za znaCajne promjene u antropometrijskim
parametrima. Sva mjerenja antropometrijskih parametara obavljena su u vecernjim satima
neposredno prije treninga zbog ¢ega su moguca odstupanja od stvarnih vrijednosti udjela

misi¢nog tkiva, udjela masnog tkiva i tjelesne mase.
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. ZAKLJUCCI

Na temelju provedenog istrazivanja i dobivenih rezultata moze se zakljuciti:

. Ne postoje statistiCki znaCajne razlike u usporedbi antropometrijskih parametara
defenzivnih i ofenzivnih jedinica prilikom provedenog mjerenja na pocetku predsezone
natjecanja (veljaca), dok usporedbom antropometrijskog parametra udjela miSi¢nog
tkiva nakon mjerenja provedenog na kraju predsezone natjecanja (svibanj) postoji
statistiCki znacajna razlika kod razli¢itih pozicijskih jedinica (p=0,041). Defenzivne
jedinice imale su ve¢i udio misi¢nog tkiva od ofenzivnih jedinica te je vrijednost udjela
misi¢nog tkiva iznosila 37,3 £ 8,1 %.

. Unos proteina ne ostvaruje preporuke za proteinima kod nogometasa te iznosi 1,4 + 0,3
g/kg TM kod defenzivnih jedinica i 1,4 + 0,4 g/kg TM kod ofenzivnih jedinica. Prosjecan
dnevni unos ukupnih masti (40,0 £ 5,4 % kcal i 38,0 + 6,6 % kcal u defenzivnih i
ofenzivnih jedinica), zasi¢enih masnih kiselina (12,0 + 2,2 % kcal u defenzivnih igraca i
12,0 £ 2,7 % kcal u ofenzivnih igraca) i kolesterola je visi od preporuka. Prosjecan
dnevni unos ugljikohidrata i prehrambenih vlakana je nizi od preporuka.

. Prosje¢an dnevni unos vitamina A bio je nizi od preporuke kod defenzivnih jedinica
(77,0 £ 25,8 % DRI), dok je prosjecan unos vitamina C bio nizi od preporuke kod
ofenzivnih jedinica (72,0 £ 43,2 % DRI). Unos vitamina B skupine kod obje pozicije je
zadovoljavajuci i ostvaruje preporuke.

. Prosjecan dnevni unos natrija i fosfora kod defenzivnih i ofenzivnih jedinica premasuje
preporucenu vrijednost. Adekvatan unos od mineralnih tvari je ostvaren za Zeljezo, dok
prosjecan unos kalija, kalcija i magnezija ne zadovoljava preporuke. Prosje¢an dnevni
unos kalcija je nizi od preporuke i statisticki znacajno razli¢it izmedu defenzivnih i
ofenzivnih igraca (p=0,043).

. Prosjecan rezultat MEDAS upitnika ne ukazuju na pridrZzavanje mediteranskog obrasca
prehrane igrac¢a americkog nogometa (4,7 £ 2,2 bodova). Podjelom ispitanika u 3 skupine
70 % ispitanika se ne pridrzava, 24 % se djelomi¢no pridrzava i 6 % ispitanika se

pridrZzava mediteranskog obrasca prehrane.
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IZJAVA O 1ZVORNOSTI

Ja ANA MAJIC izjavljujem da je ovaj diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u

njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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