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1. UvOD

Cuveno olimpijsko geslo je Citius, Altius, Fortius, odnosno brze, jace, vise. Kako bi sportasi
postigli te ciljeve moraju se pridrzavati postulata sportske prehrane koja podrzava zahtjeve
treninga, omogucuje vrhunsku izvedbu na natjecanjima i ubrzava oporavak. Kako bi u svakom
smislu postizali bolje rezultate, sportasi bi trebali biti svjesni koliko mogu profitirati suradnjom
sa sportskim nutricionistom, $to ne samo podrzavaju nego i preporucuju institucije poput
Medunarodnog olimpijskog odbora i druge sli¢ne koje su relevantne za teme sportske medicine i

sportske prehrane (Dunford i Doyle, 2012).

Tema ovog rada je prehrana nogometasa i jedne, nezasluzeno zanemarene, a vrlo vaZne
populacije prisutne na svakoj utakmici, a to su nogometni suci. FIFA u svojoj broSuri o prehrani
nogometasSa iz 2005. godine izdvaja nogometne suce kao specifi¢nu i vrlo vaznu populaciju, o
¢ijoj se prehrani nedovoljno vodi rac¢una. Igraci tako, imaju adekvatnu nutritivnu potporu tijekom

pripreme za utakmicu, dok su suci prepusteni sami sebi.

Dosadasnja istrazivanja provedena na ovu temu Su malobrojna, a pokazala su neadekvatan unos
ugljikohidrata (pogotovo tijekom oporavka nakon utakmice) i prehrambenih vlakana, a
prekomjeran unos proteina (putem hrane i suplemenata), masti, zasi¢enih masti, kolesterola,
vode i soli u odnosu na preporuke (Teixeria i sur., 2014). U spomenutom istrazivanju je kao
dijeteticka metoda s ciljem procjene unosa hranjivih tvari koristen 7-dnevni dnevnik prehrane,

koji je takoder kao metoda koristen i u ovom radu.

Cilj ovog rada je komentirati kakvoc¢u prehrane hrvatskih nogometnih sudaca, a u cilju doprinosa
ovoj temi te edukaciji nogometnih trenera, na temelju vaZe¢ih spoznaja o koristima prakti¢nih
prehrambenih preporuka za zahtjeve ove specifi¢ne skupine sportasa, kreiran je i1 edukativni letak

Za nogometne suce.



2. PREHRANA SPORTASA

Sportski uspjeh odreduju genetika, trening i prehrana. Za razliku od genetike, trening i prehrana
u potpunosti su odgovornost pojedinca. Dobre prehrambene navike nece osrednjeg sportasa
pretvoriti u pobjednika, ali loSe prehrambene navike mogu biti objasnjenje neuspjeha sportasa s

velikim potencijalom (Satali¢, 2013).

Sportska izvedba i oporavak mogu biti poboljSani optimalnom prehranom, odnosno pravilnim
odabirom hrane i teku¢ina i vremenom njihove konzumacije, te suplemenata ukoliko je potrebno.
Odgovarajuca hrana i tekucine trebaju se unositi prije, tijekom i nakon treninga kako bi odrzali
odgovarajucu razinu glukoze u krvi, poboljsali izvedbu i skratili vrijeme oporavka (ADA, 2009).
Takoder, sportasi trebaju unositi dovoljno tekuéine prije, tijekom i1 nakon treninga kako bi
nadoknadili gubitke putem znoja (Garth i Burke, 2013). Potrebe za energijom i
makronutrijentima, posebno ugljikohidratima i proteinima, moraju biti zadovoljene tijekom te
takoder nakon tjelesne aktivnosti visokog intenziteta kako bi odrzali tjelesnu masu, obnovili
zalihe glikogena 1 osigurali dovoljno proteina za obnovu i sintezu misi¢nog tkiva. Unos masti
treba biti dostatan kako bi osigurao esencijalne masne kiseline i vitamine topljive u mastima, te
kako bi pridonio energetskim potrebama za odrzavanje tjelesne mase (Mujika i Burke, 2011).
Vitaminsko-mineralni suplementi nisu potrebni ukoliko sporta$ slijedi principe pravilne prehrane

kojom osigurava sve potrebne mikronutrijente (USDA, 2011).

Sportska piramida pravilne prehrane moZze se koristiti kao polazna toCka planiranja prehrane
sportasa, ali treba uzeti u obzir individualnost svakog sportasa te je nuzna konzultacija s

nutricionistom (Slika 1).
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Slika 1. Sportska piramida pravilne prehrane (SFSN, 2005).

2.1. Energija

Zadovoljavanje energetskih potreba primarni je cilj adekvatne sportske prehrane, kako bi njihova

izvedba bila vrhunska. Energetska ravnoteza je stanje u kojem je unos energije (suma energije iz

hrane, tekuéine i suplemenata) izjednacena s energetskom potrosnjom (suma energije potrosene

kao bazalni metabolizam, termicki efekt hrane i termicki efekt aktivnosti, koji se definira kao

energija potroSena planiranom tjelesnom aktivnosti i termogeneza nakon tjelesne aktivnosti)

(Burke i sur., 2005). Sportasi moraju unijeti dovoljno energije kako bi odrzali odgovarajucu

tjelesnu masu i sastav tijela. Neadekvatan energetski unos negativno utjece na izvedbu sportasa i
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ponistava brojne dobrobiti treninga. S ogranicenim energetskim unosom, masno i nemasno tkivo
¢e se koristiti kao izvori energije (ADA, 2009). Gubitak nemasnog tkiva doprinosi gubitku snage
1 izdrzljivosti, te negativno utjeCe na imunosnu, endokrinu i miSi¢nu funkciju. Isto tako,
dugotrajni nizak unos energije uzrokuje i manjkav unos hranjivih tvari, osobito mikronutrijenata,
§to moze biti uzrok metabolickoj disfunkciji povezanoj s nutritivnim deficitima i ugrozava
normalno obavljanje vitalnih funkcija. Energetska potro$nja ovisi o trajanju, ucestalosti i
intenzitetu tjelesne aktivnosti, isto kao i o spolu i nutritivnom statusu. Naslijede, dob, veli¢ina

tijela 1 masa nemasne mase takoder utjecu na energetsku potrosnju (ADA, 2009; Byrne i Hills,
2014).

2.2. Sastav tijela

Sastav tijela 1 tjelesna masa neki su od faktora koji doprinose vrhunskoj izvedbi sportaSa.
Tjelesna masa moze utjecati na brzinu, izdrzljivost i snagu sportasa, dok sastav tijela moze
utjecati na snagu, spretnost i izgled sportasa. No, vrhunska izvedba sportasa ne moze se temeljiti
isklju¢ivo na tjelesnoj masi 1 sastavu tijela, s obzirom da brojni faktori mogu utjecati na sastav
tijela. U nekim sportovima, sportasi moraju mijenjati tjelesnu masu i sastav tijela, Sto nije uvijek
povoljno za njihov organizam. Sportasi koji se natjeCu u sportovima gdje se je vrlo vazan izgled,
ili svrstavanje u pojedine skupine po tjelesnoj masi, kao §to su gimnastika ili boks, ¢esto moraju
izgubiti nekoliko kilograma, iako je njihova trenutna tjelesna masa adekvatna. S velikim
energetskim ogranicenjima, gubitak nemasne i masne mase mozZe utjecati na izvedbu sportasa

(ADA, 2009).

2.3. Makronutrijenti

Prehrana sportasa ne bi se trebala bitno razlikovati od prehrane za op¢u populaciju, s obzirom na
odnos makronutrijenata u njihovoj prehrani. Jedna od razlika je u povecanim energetskim
potrebama zbog povecane tjelesne aktivnosti, zatim su povecane potrebe za tekuc¢inom zbog
velikih gubitaka putem znoja (ADA, 2009). Povecane energetske potrebe primarno se
nadoknaduju ugljikohidratima (Dunford, 2005).

2.3.1. Ugljikohidrati

Obnova zaliha glikogena u miSi¢ima i jetri osnovni je cilj oporavka izmedu treninga (Burke 1
sur., 2011), pa je odgovarajué¢i unos ugljikohidrata od presudne vaznosti. Nedostatan unos
ugljikohidrata u odnosu na preporuke (Tablica 1.) jedan je od uzroka slabije sportske izvedbe u
timskim sportovima (Mujika i Burke, 2011). Vrijeme unosa ugljikohidrata jednako je vazno kao

I preporuke za njihov unos prije, za vrijeme i nakon vjezbanja (Dundorf i Doyle, 2012). Unos



ugljikohidrata u danima prije natjecanja doprinosi povecanju zaliha ugljikohidrata u tijelu (u
obliku miSi¢nog i jetrenog glikogena i glukoze u krvi), Sto poboljsava izvedbu u sportovima
izdrzljivosti u trajanju duljem od 90 min (Hargreaves i sur., 2004). lako su preporuke za unos
ugljikohidrata navedene u Tablici 1., stvarne potrebe pojedinog sportasa ovise o individualnim
energetskim potrebama, spolu, vrsti sporta i uvjetima okolisa (ADA, 2009), pa je potrebna

konzultacija s nutricionistom.

Tablica 1. Preporuke za unos ugljikohidrata za sportase (Burke i sur., 2011)

Intenzitet treninga Unos ugljikohidrata (g/kg tjelesne mase/dan)
Niski intenzitet, trening vjestina 3-5
Umjereni intenzitet ("' 1 h/dan) 5-7
Trening izdrzljivosti (umjereni do intenzivni 6-10

trening u trajanju 1-3 h/dan)
Visoki intenzitet (umjereni do intenzivni trening 8-12

u trajanju > 4-5 h/dan)

2.3.2. Proteini

Proteini se smatraju kljunim nutrijentom za sportski uspjeh, te imaju vaznu ulogu u
metabolickoj adaptaciji na trening. Gradivne komponente proteina, aminokiseline ¢ine gradivne
blokove za stvaranje novog miSi¢nog tkiva, ali i obnavljanja oSte¢enog. Takoder, sudjeluju u

sintezi hormona i enzima koji reguliraju brojne tjelesne funkcije (Campbell i sur., 2007).

Na metabolizam proteina tijekom 1 nakon vjezbanja utjecu brojni ¢imbenici, kao Sto su: spol,
dob, intenzitet, trajanje 1 vrsta tjelesne aktivnosti, unos energije i raspoloZzivost ugljikohidrata.
Preporuceni unos proteina je 0,8 g/kg tjelesne mase za odrasle, $to se osigurava unosom proteina

10-35% cjelodnevnog energetskog unosa (ADA, 2011).

Povecana oksidacija proteina tijekom sportova izdrzljivosti, zajedno sa negativnom ravnotezom
dusika razlog su za povecanje unosa proteina za oporavak nakon vjezbi izdrzljivosti visokog
intenziteta, pa se potrebe povecavaju na 1,2-1,4 g/kg tjelesne mase. Takoder, vazno je zadovoljiti
dnevne energetske potrebe, ponajvise iz ugljikohidrata, kako aminokiseline ne bi postale izvor

energije, §to moze uzrokovati degradaciju misi¢nog tkiva (Tarnopolsky, 2014).

Vjezbe izdrzljivosti mogu zahtijevati ve¢i unos proteina od preporucenih vrijednosti, isto kao 1
vjezbe snage, posebno zbog toga §to su esencijalne aminokiseline potrebne za miSiéni rast.

Povecan unos proteina narocito je vazan u ranijim fazama treninga snage, kada dolazi do
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znacajnog miSi¢nog rasta. Za odrzavanje postojeCe miSi¢ne mase, potrebe za proteinima se
smanjuju. Preporuéen unos proteina je povecan za sportove snage i iznosi 1,2 do 1,7 g/kg
tjelesne mase. Metabolizam proteina tijekom i nakon tjelesne aktivnosti je pod utjecajem spola,
dobi, intenziteta, trajanja i vrste treninga, unosa energije i dostupnosti ugljikohidrata (ADA,
2011; Tarnopolsky, 2014).

2.3.3. Masti

Masti osiguravaju energiju i esencijalne elemente kao Sto su komponente stanicne membrane,
vitamini topivi u mastima (A, D, E i K) i esencijalne masne kiseline (linolna i o-linolenska)
(Dunford i Doyle, 2012). Preporuc¢en unos masti je 20-35% od ukupnog dnevnog energetskog
unosa za opcu populaciju, kao 1 za sportase (ADA, 2009). Unos zasi¢enih masnih kiselina ne bi
trebao biti ve¢i od 10%, a unos trans masti <1% odnosno po moguénosti 0% kcal.. Unos
mononezasi¢enih i polinezasicenih masnih Kiselina bi trebao biti po 10% (ADA, 2011).
Istrazivanja su pokazala da masti postaju preferirani izvor energije tijekom dugotrajnog
vjezbanja nizeg intenziteta, te da oksidacija masti doseze svoj maksimum izmedu 47 1 52%
maksimalnog primitka kisika (VO,max) kod opée populacije, te izmedu 59 i 64% kod
utreniranih pojedinaca (Achten i Jeukendrup, 2004).

2.4. Vitamini i minerali

Mikronutrijenti imaju vaznu ulogu u stvaranju energije, sintezi hemoglobina, odrzavanju
zdravlja kostiju, imunoloskog sustava i1 zastiti organizma od slobodnih radikala. Sudjeluju u
sintezi i oporavku miSi¢nog tkiva tijekom oporavka (Tablica 2). Trening moze rezultirati
metaboli¢kim adaptacijama u kojima se povecavaju potrebe za mikronutrijentima, dakle
optimalan unos vitamina i minerala povoljno djeluje na stvaranje, oporavak i odrzavanje

nemasne mase kod sportasa (ADA, 2011).



Tablica 2. Preporuke za unos vitamina i njihova uloga (MacLaren, 2003; USDA, 2011)

Vitamin DRI preporuka (RDA) Glavna uloga

Vitamin A (ug RAE) 900 Vid

Tiamin (mQ) 1,2 Metabolizam ugljikohidrata

Riboflavin (mg) 1,3 Prijenos elektrona

Niacin (mg) 16 Sinteza ATP-a i masnih
kiselina

Vitamin B (MQ) 1,3 Sinteza aminokiselina i
glikogena

Folat (ug) 400 Eritropoeza

Pantotenska kiselina (mg) 5 Oksidacija masnih Kiselina

Biotin (ug) 30 Sinteza masnih  kiselina i
glikogena

Vitamin By, (ug) 2,4 Eritropoeza

Vitamin C (mg) 90 Sinteza kolagena

Vitamin D (ug) 15 Metabolizam kalcija

Vitamin E (mg) 15 Antioksidans

Vitamin K (ug) 120 Zgrusavanje krvi

DRI= preporuceni dnevni unos odredenog nutrijenta putem hrane, koji zadovoljava sve

nutritivne potrebe pojedinca, RAE=ekvivalenti aktivnosti retinola (USDA, 2007)

Mikronutrijenti koji bude najveci interes kod veéine sportasa su: kalcij, vitamin D, vitamini B
skupine, zeljezo, cink, magnezij, te neki od antioksidansa kao §to su vitamin C, vitamin E, B-
karoten (provitamin vitamina A) i selen (Dunford i Doyle, 2012). SportaS§ima koji imaju
uravnotezenu prehranu kojom unose odgovarajucu koli¢inu vitamina i minerala, ne preporucaju
se suplementi zbog poboljSanja izvedbe. No, oni sportasi koji ograniavaju unos energije, koji
izbacuju cijele skupine namirnica iz svoje prehrane ili oni ¢ija prehrana nije uravnotezena, mogu

imati koristi od multivitaminsko-mineralnih dodataka prehrani (Burke i sur., 2011).

2.4. Hidracija

Odgovaraju¢i stupanj hidracije vrlo je vazan ¢imbenik vrhunske izvedbe, pa bi sportasi trebali
nastojati odrzati euhidraciju prije, tijekom 1 nakon treninga. Dehidracija moze imati negativan
ucinak na izvedbu aerobnih vjeZbi, te moze utjecati na kognitivne funkcije, proces odlucivanja, 1

dr. (Maughan i Shirreffs, 2010). Takoder, istrazivanja su pokazala da dehidracija utjece na



raspoloZenje i pojacava osjecaj boli kod biciklista (Moyen i sur., 2015). Stupanj hidracije moze
biti procijenjen na temelju boje, ali i volumena urina (Slika 2) (Armstrong, 2007; Burchfield i
sur., 2014).

Najmanje 4 h prije treninga, sportas bi trebao unijeti 5-7 mL/kg tjelesne mase vode ili sportskog
napitka, §to bi omogucilo optimalnu hidraciju tj. euhidraciju. Konzumacija napitaka koji sadrze
ugljikohidrate i elektrolite moze pomo¢i u odrzavanju ravnoteze elektrolita i produljiti vrijeme
do umora. Vrsta, intenzitet i trajanje treninga i okoliSnih uvjeta mijenja potrebu za tekuc¢inom i

elektrolitima (ADA, 2009). Napitci koji sadrze 6-8% ugljikohidrata preporucaju se za treninge u

dehidracije, neravnoteze elektrolita i zamora misSi¢a. Kako mnogi sportasi ne unose dovoljno
tekucine tijekom aktivnosti, preporuca se §to prije nadoknaditi izgubljenu tekuéinu po zavrSetku
iste (ADA, 2009). Mjerenje tjelesne mase prije i nakon tjelesne aktivnosti je valjana i
jednostavna metoda procjene tekucine izgubljene znojenjem te pomo¢ pri odredivanju koli¢ine
tekuc¢ine koju treba nadoknaditi (American Collage of Sports Medicine, 2007). Konzumacija
sportskih napitaka ili vode u koli¢ini 450-675 mLza svakih 0,5 kg izgubljenih tijekom treninga
trebala bi biti dovoljna da se postigne euhidracija (ADA, 2009).

Slika 2. Skala za boju urina (Armstrong i sur., 1994). Boje 1-
8 3 ukazuju na euhidraciju, 4-6 ukazuju na blagu do umjerenu

dehidraciju, a 7 1 viSe oznacuju dehidraciju.



2.5. Timski sportovi

Timski sportovi dijele zajednicku osobinu perioda visoko intenzivnih aktivnosti (sprint 2-7 S)
koji zahtijevaju maksimalne napore, periode umjerenog intenziteta (trcanje 5 do 10 minuta) i
periode niskog intenziteta (hodanje ili stajanje). Timski sportovi koji spadaju u ovu kategoriju
su: nogomet, kosarka, hokej, ragbi i odbojka, i tenis kao individualan sport (Dunford, 2005).
Izmjenjivanje perioda visokog i niskog intenziteta Cesto rezultira loSijom izvedbom pri kraju

utakmice ili nakon vrlo intenzivnih perioda.

Sposobnost igrac¢a za sprinterske mogucnosti s vrlo kratkim vremenom oporavka zahtijeva ne
samo visoki aerobni kapacitet, ve¢ i povecane zalihe glikogena i dobro razvijen fosfageni sustav
dehidracija, iscrpljivanje zaliha glikogena, hipoglikemija, poremecaj acido-bazne ravnoteze u

misi¢ima te hiponatremija (Mujika i Burke, 2011).

Usprkos izazovima predvidanja potreba sportasa, izvedba obi¢no ovisi o nutritivnim faktorima.
Najces¢i problemi ukljucuju postizanje optimalnog sastava tijela i zadovoljavanje energetskih
potreba tijekom i nakon treninga, isto kao i odrzavanje euhidracije. lako razliciti timski sportovi
zahtijevaju drugaciju gradu i sastav tijela, postoje neki zajednicki elementi, kao §to je nizak udio

masti (Dunford, 2005).

S ciljem optimizacije izvedbe 1 promoviranja pravilne prehrane sportaSa u timskim sportovima,
nuzna je dobro osmi$ljena edukacija koju ¢e provoditi sportski nutricionist te je suprotno
uvrijezenom misljenju i kod timskih sportova nuzan individualni pristup, zbog razlicite uloge

pojedinog sportasa (Mujika i Burke, 2011).

2.6. Prehrana nogometasa

Nogomet je trenutno jedan od najpopularnijih sportova u svijetu, i prema istrazivanju FIFE 265
milijuna ljudi diljem svijeta igra nogomet, $to je jedan od razloga zaSto ga se smatra socioloskim
1 medijskim fenomenom. Bez obzira na veliku popularnost koju nogomet uziva, malo pozornosti

se obraca na prehranu i prehrambene navike sportasa (Garcia-Rovés i sur., 2014).

Tijekom utakmice, koja se sastoji od dva poluvremena od 45 minuta, igra¢ pretrci 10 do 13
kilometara, dok igrac¢i veznog reda pretrce i viSe (Bangsbo i sur., 2005). Medutim, vecina ovih

udaljenosti je pretrcana laganim intenzitetom ili hodanjem.

Glavne karakteristike nogometa su vrlo zahtjevne aktivnosti kao $to su sprint 1 promjene u

intenzitetu tr¢anja, promjene smjera, skokovi, te tehnicki elementi kao §to je vodenje lopte ili



dribling. Ove aktivnosti dovode do umora nakon treninga ili utakmice, koji je povezan s
dehidracijom, iscrpljivanjem zaliha glikogena, oSte¢enjem misSi¢nog tkiva i psihickim umorom.
Vazno je naglasiti da broj ubrzanja, skokova i perioda viSeg intenziteta ovisi o nacinu igre

pojedinog igraca, ali i o poziciji koju igra (Dunford, 2005).

Nogomet je strukturiran tako da se dvije momcadi od 11 igraca suprotstavljaju, tako da svaki
igraC treba teziti postizanju svojih ciljeva na putu do pobjede. Na temelju brojnih studija,
razvijene su posebne nutritivne preporuke za nogometase s ciljem optimizacije izvedbe tijekom
treninga 1 natjecanja, Sto brzeg oporavka, postizanja i odrzavanja optimalne tjelesne mase i

sastava tijela te smanjenja rizika od ozljeda (Reilly i Williams, 2003; Dunford, 2005).

Bez obzira na navedene brojne prednosti, mnogi nogometasi ne slijede preporuke. Najéesci
problemi ukljucuju slabo znanje i zanimanje za pravilnu sportsku prehranu, lo§ odabir hrane u
restoranima ili trgovinama, losije financijsko stanje, a time i ograni¢ena dostupnost odredenim
namirnicama, ¢esta putovanja i koriStenje suplemenata bez prethodne konzultacije s lijecnikom

ili nutricionistom (Dunford, 2005; FIFA, 2005).

Kako pozicija igraca utjeCe na intenzitet igre je tema obradena u istrazivanju Suttona i sur.

(2009).

Studija koja je proucavala vrhunske nogometaSe pokazala je da srediSnji branici (stoperi) pretrce
manje kilometara visokim intenzitetom od igraca na drugim pozicijama, §to je povezano s
taktickom ulogom i manjim tjelesnim moguénostima stopera (Bangsbo, 1994; Mohr i sur.,
2003).

Boc¢ni igraci pokrivaju vecinu udaljenosti visokim intenzitetom 1 sprintevima, a izvode manje

udaraca glavom i ulazaka u duele s protivnickim igrac¢ima.

Napadaci vecinu udaljenosti pretrée visokim intenzitetom, slicno bo¢nim igra¢ima i stoperima,

ali imaju viSe sprinteva od njih.

Vezni igraci, tijekom utakmice, u prosjeku pretrce vise od ostalih igraca, imaju priblizno isti broj
udaraca glavom i ulazaka u duele, ali zato imaju manje sprinteva (ADA, 2009; Iglesias-Gutiérrez
i sur., 2011; Sutton i sur., 2009).

Ono $to je zajednicko igraCima na svim pozicijama je znacajan pad visoko intenzivnih perioda
tr€anja kako se blizi kraj utakmice $to pokazuje da su igraci iskoristili svoje tjelesne kapacitete

tijekom utakmice. Isto tako, pri izradi plana treninga i prehrane, vazno je uzeti u obzir i
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individualne razlike sportasa, razlike u stilu igre i izvedbe (Mujika i Burke, 2011; FIFA, 2005;
MacLaren, 2003).

2.6.1. Energija

Usprkos cCinjenici da je tijekom utakmice vise od 70% aktivnosti nizeg intenziteta, povecana
tjelesna temperatura i povecani broj otkucaja srca ukazuju na povecane energetske potrebe. U
usporedbi s vjezbama kontinuiranog umjerenog intenziteta, vjezbe s naglim izmjenama
intenziteta, kao $to je to slu¢aj u nogometu, doprinose povecanju tjelesne temperature u prosjeku
za 0,38°C. Prethodno spomenute nagle promjene intenziteta, doprinose visokim potrebama
anaerobnog sustava dobivanja energije, ali su i klju¢ni faktor u pojavi umora tijekom cijele

utakmice (Bangsbo i sur., 2005).

Anaerobni nacin dobivanja energije esencijalan je za vjezbe visokog intenziteta kada su potrebe
za ATP-om toliko visoke da ih tijelo ne moze proizvesti aerobno. Zbog slabe opskrbe misi¢nog
tkiva kisikom, anaerobno proizveden ATP je glavni izvor energije na pocetku visoko intenzivnog
treninga. MiSi¢i mogu dobivati energiju anaerobno sve dok ne dode do nakupljanja prevelikih
koli¢ina mlijecne kiseline koje uzrokuju gréeve miSi¢a. Vazno je naglasiti da vjezbe s
promjenjivim intenzitetom doprinose brzem uklanjanju laktata iz misica nego iz krvi, $to znaci
da koncentracija laktata u krvi moze biti visoka tijekom perioda intenzivne aktivnosti (ADA,
2009).

Optimalna izvedba perioda visoko intenzivnog karaktera, ovisi o nekoliko faktora ukljucujuci

vrijeme reakcije, mi§i¢nu snagu, tip misi¢nih vlakana i mentalnu snagu (Reilly, 2003).

Priroda ovog sporta takoder zahtjeva koriStenje oba tipa miSi¢nih vlakana: brza 1 spora. Brza
miSi¢na vlakna imaju brZe kontrakcije, pa se zalihe glikogena puno brZe prazne nakon sprinta,
dok spora misi¢na vlakna sporije gube glikogen i aktivnija su pri nizem intenzitetu (ADA, 2009;
FIFA, 2005; Reilly, 2003).

Trening izdrzljivosti pokrece metaboli¢ku adaptaciju koja dovodi do Stednje ugljikohidrata kao
rezultat sporijeg iskoriStavanja glukoze te miSi¢nog i jetrenog glikogena. Posljedi¢no, trening
izdrzljivosti dovodi do slabijeg koristenja ugljikohidrata kao izvora energije, odnosno Stedi

zalihe ugljikohidrata u tijelu (ADA, 2009).

Kako bi osigurali adekvatnu nutritivnu strategiju za nogometasa, vazno je poznavati njegove

energetske potrebe. MiSiéni glikogen je prvi izvor energije tijekom perioda visoko intenzivne
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aktivnosti, te su njegove zalihe znacajno smanjene tijekom prvog poluvremena (Dunford, 2005;

Burke, 2006).

Takoder, tijekom utakmice dolazi do porasta koncentracije slobodnih masnih kiselina, Sto se
dogada zbog povecanog dotoka krvi u masno tkivo koje poti¢e oslobadanje slobodnih masnih
kiselina. Promjena razine hormona u krvi takoder utje¢e na oslobadanje slobodnih masnih
kiselina; koncentracija inzulina je niska, a koncentracija kateholamina naglo raste tijekom
utakmice $to doprinosi lipolizi i oslobadanju slobodnih masnih kiselina (ADA, 2009; Garcia-
Rovés i sur., 2014; Mujika i Burke, 2011).

Nogometasi bi trebali ostvariti energetski unos koji osigurava dovoljno ugljikohidrata i drugih
nutrijenata koji osiguravaju odrzavanje nemasne mase ili miSi¢nog rasta ovisno o zahtjevima
sportasa. lako je pozornost usmjerena na unos ugljikohidrata tijekom priprema za utakmicu,
vrhunski sportasi trebali bi prilagoditi unos ugljikohidrata na dnevnoj bazi kako bi osigurali
energiju za treninge 1 oporavak izmedu utakmica (Mujika 1 Burke, 2011). Takoder, svakodnevna
prehrana trebala bi osigurati unos ugljikohidrata i proteina nakon treninga $to je klju¢no za

poboljsanje adaptacije na trening i ubrzanja oporavka (Dunford, 2005).

Energetske potrebe svakog nogometasa su individualne, Sto proizlazi iz razliCitih vrijednosti
bazalnog metabolizma, termickog efekta hrane, termickog efekta aktivnosti i kod adolescenata
rast. Za mnoge sportaSe, pogotovo profesionalce koji imaju i dvije utakmice tjedno,

zadovoljavanje energetskih i nutritivnih potreba je nuzno (Burke i sur., 2006).

Odredivanje energetskih potreba moze se ostvariti konceptom raspoloZivosti energije, $to se
definira kao ukupan energetski unos minus energija koja je potroSena tjelesnom aktivnoscu,
dakle raspoloziva energija je energija dostupna za sve fizioloSke procese u organizmu (Loucks i

sur., 2011). Izracun raspolozive energije prikazan je u Tablici 3.
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Tablica 3. Razine raspolozive energije u prehrani sportasa (Erdman, Macdonald i Zeisel, 2012)

Situacija RaspoloZivost energije
(kcal/kg nemasne TM)
Povecanje mase, rast, >45

hipertrofija

Odrzavanje mase i sastava ~45
tijela

Zdrav gubitak TM ili

odrzavanje TM uz niZu stopu 30-45
metabolizma

Niska raspoloZivost energije
koja ima negativne ucinke na <30
zdravlje

TM-=tjelesna masa

Obzirom da nogometa$ tijekom utakmice pretr¢i izmedu 8 i 12 km (Mujika i Burke, 2010),

energetske su potrebe visoke kako tijekom treninga, tako i tijekom utakmice.

Russel i Pennock su procijenili kako nogometasi prosje¢no dnevno unose 3478 kcal, iako su
zabiljezeni i unosi veéi od 3618 + 223 kcal (Russel i sur., 2011; Garcia-Rovés i sur., 2014).
Nogometa$ od 75 kg potrosi otprilike 1530 kcal na jednoj utakmici (Dunford, 2005), odnosno
100-200 g ugljikohidrata (s obzirom da su zalihe ugljikohidrata ograni¢ene na 300-400 g taj
gubitak je znacajan) (MacLaren, 2003), zbog Cega je vazno nadoknaditi energiju u periodu

oporavka nakon utakmice.

NogometaSima se ne preporucuje namjerni gubitak tjelesne mase, odnosno manji energetski unos
u odnosu na potroSnju. Raspolozivost energije ne bi trebala biti manja od 30 kcal/ kg nemasne
tjelesne mase jer bi u protivnom doSto do poremecaja hormona, imunosnog sustava i

metabolizma (Burke i sur., 2005).

2.6.2. Makronutrijenti

Potrebe nogometaSa za makronutrijentima ne razlikuje se previSe od preporuka za ostale
sportase, s obzirom da s povecanjem energetskih potreba raste i potreba za makro- |

mikronutrijentima (Dunford, 2005; ADA, 2009).
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2.6.2.1. Ugljikohidrati
Ugljikohidrati su najbolje ,,gorivo* za ovaj sport jer miSi¢ima osiguravaju energiju potrebnu za

tjelesnu aktivnost, pa je njihov adekvatan unos klju¢an (Dunford, 2006).
Tablica 4. Preporuke za unos ugljikohidrata za nogometase (Dunford, 2011; Burke i sur., 2011)

Periodizacija Ugljikohidrati Uvijeti
) o ] 8-10 g/kg tjelesne mase (60- Adekvatna raspoloZivost
Period treniranja, bez utakmica B .
70% ukupne energije) energije
3-4 h prije natjecanja,

preporuca se unos

Prije utakmice >200 g o )
ugljikohidrata niskog
glikemijskog indeksa

Prije treninga 30-60 g 1 h prije treninga

Tijekom treninga 30-60 g/h 6-8% otopina ugljikohidrata

Nakon treninga 1,2-1,7 g/kg 15-30 min

Primarni cilj zadovoljenja nutritivnih potreba u periodu priprema za vazno natjecanje je povecati
zalihe glikogena kako bi smanjili ergoliti¢ki u€inak ispraznjenih zaliha glikogena, pa povecani
unos ugljikohidrata (8-10 g/kg tjelesne mase) tijekom priprema za natjecanje povecava zalihe
misi¢nog glikogena te povecavaju izdrzljivost pri izvedbi tijekom utakmice (Hargreaves i sur.,
2003; Dunford, 2005).

Tijekom natjecanja, primarni nutritivni zahtjev na koji bi se trebala obratiti paznja je nadoknada
tekucine 1 unos ugljikohidrata (prosje¢no 30 do 60 g/h) kako bi se odrzala razina glukoze u krvi
(ADA, 2009).

Nogometasi bi trebali ostvariti odgovaraju¢i unos ugljikohidrata koji zadovoljava potrebe za
trening ili utakmicu, te koji omogucuje optimalnu resintezu misi¢nog glikogena u fazi oporavka
(Dunford, 2011). Preporuke za unos ugljikohidrata za opéu populaciju su 45-65% cjelokupnog
energetskog unosa, no za sportase preporuca se Kkoristiti preporuke izrazene u gramima po
kilogramu tjelesne mase, te periodizaciju unosa s obzirom na vrijeme u danu i fazu treninga
(Tablica 3) (ADA, 2009).

NogometaSima se preporu¢a da prednost daju ugljikohidratima visoke nutritivne gustoce
(proizvodi od cjelovitih zitarica, voée, povrée, mahunarke, sjemenke te mlije¢ni proizvodi sa
smanjenim udjelom masnoce) (Burke i sur., 2005). Namirnice niskog glikemijskog indeksa

preporucaju se prije tjelesne aktivnosti,a namirnice visokog glikemijskog indeksa, zbog toga Sto
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namirnice niskog glikemijskog indeksa odrzavaju normalnu razinu glukoze u krvi (3,5-5,5

mmol/L) (Karamanolis i sur., 2011; Jamurtas i sur., 2011).

2.6.2.2. Proteini

Preporuke za unos proteina profesionalnih nogometasSa poveéane su u odnosu na preporuke za
unos opce populacije (0,8 g/kg tjelesne mase) te iznose 1,4-1,7 g/kg tjelesne mase (Dunford,
2005). Unato¢ preporukama, unos proteina putem hrane i suplemenata kod svih sportasa pa i
nogometasa redovito je previsok (< 2 g/kg tjelesne mase) (Fox i sur., 2011).

Preporuke se mogu zadovoljiti samom prehranom, uz uvjet da je energetski unos sportasa
adekvatan (Dundorf i Doyle, 2012). Izvori proteina mogu biti iz namirnica zivotinjskog porijekla
(meso, perad, riba, jaja, mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi), ali i iz namirnica biljnog porijekla kao Sto
su mahunarke, orasasto voce, soja i proizvodi od soje (ADA, 2009).

Tempiranje unosa proteina takoder je vrlo vazno. Preporuka je da je unos proteina bolje
rasporediti kroz dulji vremenski period tokom dana, nego unijeti velike koli¢ine jednom u danu,

jer se time postiZe znatno bolja podrska oporavku i hipertrofiji misi¢a (Skolnik i Chernus, 2010).

2.6.2.3. Masti

Od svih makronutrijenata, masti imaju najmanje znacajnu ulogu u metabolizmu energije, N0 Nisu
nevazne (Dundorf, 2005). Osiguravaju energiju, esencijalne masne Kiseline, vitamine topive u
mastima, u njima su otopljene tvari arome (Mattes, 2009). Potrebe nogometasa za mastima ne
razlikuju se od preporuka za opcu populaciju (20-35% cjelokupnog energetskog unosa). Vazno
je naglasiti da unos zasi¢enih masnih kiselina ne bi treba prelaziti 10% cjelokupnog energetskog
unosa. Najbolji izvori su masti biljnog porijekla (maslinovo ulje, repi¢ino ulje, buc¢ino ulje te
orasasto voce) koji povoljno utjeCu na omjer omega 3 i omega 6 masnih kiselina (Dundorf,
2005).

2.6.3. Voda i elektroliti

S obzirom da nogometasi tijekom utakmice imaju ograni¢eni pristup tekucini, uobicajeno je da
utakmicu zavrSavaju u stanju dehidracije (Garth i Burke, 2013). Koli¢ina izgubljene tekucine i
stupanj dehidracije ovise o brojnim faktorima kao S$to su: temperatura okoliSa, vlaZnost,
nadmorska visina (Nédélec i1 sur., 2012). Nakon utakmice na visokoj temperaturi mogué je
gubitak 1,5-2 L tekuéine znojenjem, odnosno vise od 2% tjelesne mase s pocetka utakmice
(Mohr i sur., 2003). Kako se dehidracija povezuje s loSijom izvedbom, ali i smanjenim
kognitivnim sposobnostima, rehidracija nakon utakmice je klju€an faktor, jer gubitak

unutarstani¢ne tekuéine smanjuje brzinu sinteze miSi¢nih proteina i glikogena (Nédélec i sur.,
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2012). Da bi se sprijecila dehidracija, vazno je zapoceti utakmicu adekvatno hidriran, te 10-15
minuta prije pocetka utakmice unijeti dodatnu tekucinu. Isto tako, u poluvremenu utakmice
potrebno je unijeti dodatnu tekucinu. Izabrati napitak koji sadrzi 6-8% ugljikohidrata (30-60
grama ugljikohidrata po satu) i elektrolite (0,5-0,7 grama natrija po litri napitka). Nakon
utakmice vazno je Sto prije uspostaviti ravnotezu tekucine, elektrolita i ugljikohidrata izgubljenih
tijekom utakmice, a napitak za rehidraciju bi trebao nadokaditi 150% izgubljene tekucine i
natrija, Sto znaci za svakih 0,45 izgubljenih kilograma treba popiti 720 mL tekuéine (Dunford,
2005).

2.6.4. Dodaci prehrani i ergogena sredstva

Uporaba dodataka prehrani je Siroko rasprostranjena u svijetu nogometa, medutim igraci od
veéine ne bi trebali ocekivati korist (FIFA, 2005). Da je koriStenje dodataka prehrani medu
nogometa$ima u porastu pokazuje podatak da je na FIFA Svjetskom prvenstvu 2006. godine
57,2% sudionika uzimalo neki dodatak prehrani. Najces¢e konzumirani dodatci prehrani su
vitamini (41,1%), zatim minerali (21,2%) i aminokiseline (11,1%) (Tscholl i sur., 2008).
Ergogena sredstva su tvari koje mogu poboljsati sportsku izvedbu (MacLaren, 2003), a za
nogometa$e se najcesce spominju kofein, kreatin i bikarbonati (FIFA, 2005).

Kofein (1,3,7-trimetilksantin) je prirodni sastojak kave, ¢okolade, listica Caja i kola oraha, a
moze se konzumirati sportskim napicima, gelovima ili energetskim napicima (Del Coso i sur.,
2012; Davis i Green, 2009). Doza koja je ve¢ dovoljna za ostvarivanje ergogenog ucinka je veé
od 1-3 mg/kg tjelesne mase, $to moze povecati izdrzljivost i poboljsati izvedbu (Burke, 2008).
Bikarbonati, odnosno natrijev karbonat, konzumiran 90-150 min prije treninga moze sprijeciti
gréenje miSica uzrokovane poviSenjem koncentracije laktata. Koli¢ina od 0,4 g/kg tjelesne mase
smatra se djelotvornom (Marriott i sur., 2015).

Kreatin je derivat tri aminokiseline (glicin, arginin i metionin), a 95% kroeatina se nalazi u
skeletnim miSi¢ima. Prirodno se nalazi u namirnicama zivotinjskog porijekla (meso i riba), pa ga
unosimo hranom (oko 1 gram dnevno). Sudjeluje u metabolizmu energije, to¢nije povecava
koli¢inu kreatin fosfata, $to je vazno za fosfageni sustav dobivanja energije (Burke i sur., 2010).
Na taj na¢in moZe poboljsati sportsku izvedbu tijekom utakmice, pogotovo za sprinteve (FIFA,
2005). Protokol koji se koristi podijeljen je u dvije faze: faza punjenja (10-20 grama dnevno
tijekom 5 dana), te faza odrzavanja (2-3 grama dnevno narednih mjesec dana).

Nogometasi bi trebali biti svjesni koliko je kod odabira dodatka prehrani bitno savjetovanje s
nutricionistom koji mora dobro procijeniti, preporuciti i educirati nogometase koji razmisljaju u

koristenju nekog ergogenog sredstva ili ga ve¢ koriste (Dunford i Smith, 2006), kao i da dodaci
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prehrani 1 ergogena sredstva nikada nece biti zamjena kvalitetnom treningu 1 pravilnoj prehrani
(ADA, 2009).

2.7. Prehrana nogometnih sudaca

Nogometni suci takoder su sportasi, pa bi sve reCeno za sportase, a posebno nogometase trebalo
primijeniti i na njih, ali s obzirom na ¢injenicu da ispitanicima nogometno sudenje nije primaran

posao, njihova prehrana razlikuje se od prehrane profesionalnih nogometasa.

U zadnja dva desetljeca, nogomet je privukao paznju znanstvenika, pa je velik broj radova
objavljen iz ovog podruc¢ja. No, gotovo svi radovi bavili su se nogometaSima, a nogometnim
sucima nije posvecéena adekvatna pozornost. Na temelju pregleda literature istrazivanje Teixeria i
sur. (2014) jedino navodi kvantitativni opis prehrane nogometnih sudaca. Energetski unos, kao i
unos makronutrijenata, mikronutrijenata i vode kod 23 vrhunska nogometna suca (8 glavnih i 15
pomo¢nih sudaca) pra¢eno je sedmodnevnim dnevnikom prehrane. Takoder, antropometrijski
parametri su izmjereni (tjelesna masa i visina) iz koje je izracunat indeks tjelesne mase (ITM)
(kg/m?). Kako nije bilo razlike u rezultatima glavnih i pomo¢nih sudaca, analizirani su kao isti
uzorak. ITM je adekvatan kod 57% ispitanika, dok je prosje¢an energetski unos 2819 + 279 kcal.
Unos makronutrijenata nije adekvatan. Unos ugljikohidrata je ispod preporuka (4,1 + 0,8 g/kg
tjelesne mase), dok je unos proteina izjednacen s gornjom dozvoljenom granicom (1,7 + 0,2 g/kg
tjelesne mase). Unos masti, zasi¢enih masnih kiselina, kolesterola i natrija je previsok, dok je

unos vode, vlakana i polinezasi¢enih masnih kiselina ispod preporucenih vrijednosti.

S obzirom na nedostatak specificnih preporuka za nogometne suce, njima se savjetuje
uskladivanje prehrane s preporukama za profesionalne nogometase (1,2-1,7 g/kg tjelesne mase
proteina, 5-12 g/kg tjelesne mase ugljikohidrata i 20-35% kcal masti) (Teixeira i sur., 2014;
Castagna i sur., 2007).

Nogometni suci vazni su sudionici svake nogometne utakmice. Bez glavnog suca, dva pomo¢na
suca i Cetvrtog suca koji pokazuje dodatno vrijeme te zamjene igraca, niti jedna nogometna
utakmica ne bi se mogla odrzati. Uloga nogometnog suca nikako nije beznacajna, budu¢i da

pogresna sudacka odluka moze utjecati na ishod utakmice (Castagna i sur., 2007).

Nogometni suci, tijekom utakmice, pretré¢e izmedu 9 i 13 km, od Cega je 4-18% vrlo visokog
intenziteta. Isto kao Sto je slucaj i s igraima, suci mijenjaju intenzitet tréanja i smjer kretanja
(Gabrilo i sur., 2013). Video analiza utakmice zlatni je standard za procjenu razine tjelesne
aktivnosti tijekom nogometne utakmice. Medutim, ova metoda vrlo je skupa, pa je razvijena

nova metoda koja ukljucuje koristenje GPS prijemnika. Jedna od prednosti ove metode je niska
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cijena u usporedbi sa zlatnim standardom, video analizom utakmice. Osim pretr¢ane udaljenosti
tijekom utakmice, ovom metodom moguée je procijeniti i energetsku potro$nju tijekom
utakmice. Potrosnja tijekom jedne nogometne utakmice iznosi 1129, 7 kcal ili 17,7 kcal/kg

tjelesne mase (Ardigo i sur., 2015).

S obzirom na ¢injenicu da su suci, u prosjeku, 15 do 20 godina stariji od igraca, i da u vecini
slu¢ajeva, sudenje im nije primaran posao, te da ne mogu biti zamijenjeni za vrijeme utakmice,
vazno je obratiti paznju na njihovu prehranu, adekvatnu hidraciju i tjelesnu pripremljenost

(Gabrilo i sur., 2013; Castagna i sur., 2007).

Interni podaci HNS-a procjenjuju broj nogometnih sudaca na oko 3610, dakle radi se znacajnoj
populaciji ne samo s obzirom na broj nego i znacaj za rezultate u nogometu. Stoga, ova
populacija zahtijeva adekvatnu pozornost i na nacionalnoj razini. Jedino istrazivanje provedeno
na hrvatskim nogometnim sucima je istrazivanje koje je proveo i sam nogometni sudac (Gabrilo

i sur., 2013), ali ono se ne bavi prehranom sudaca, ve¢ njihovim ozljedama.

Vazno je napomenuti da suci tijekom jedne nogometne utakmice donesu oko 200 odluka,
odnosno 3-4 odluke po minuti (Castagna i sur., 2007) u razli¢itim vremenskim uvjetima iz ¢ega
je vidljivo da su izloZeni konstantnom psihi¢kom stresu. Stoga je vazno pridati pozornost
konzumaciji namirnica koje poboljSavaju kognitivne sposobnosti i smanjuju razinu stresa, kao
Sto je zeleno lisnato povrée i plava riba. Detaljniji popis namirnica koje pomazu ublaZzavanju
stresa 1 poboljSanju kognitivnih sposobnosti nalazi se u Prilogu 3. Isto tako, u istom prilogu
nalazi se 1 prijedlog jelovnika za nogometne suce na dan utakmice kada je posebno vazno
zadovoljiti potrebe za makronutrijentima i mikronutrijentima, ali i odrzati adekvatan stupanj

hidracije.

3. EKSPERIMENTALNI DIO
3.1. Ispitanici

U istrazivanju je sudjelovalo 5 nogometnih sudaca, u dobi od 28,2 + 3,24 godine, koji sude u 2. i
3. Hrvatskoj nogometnoj ligi kao glavni (2 ispitanika) i pomo¢ni suci (3 ispitanika). Na temelju

ispitanikovog navoda o tjelesnoj masi i visini, izraCunat je indeks tjelesne mase (ITM) (kg/m?).

3.2. Dijeteticke metode

Dvije su dijeteticke metode koristene u ovom istrazivanju:

1) Dnevnik prehrane koji su nogometni suci vodili tijekom 7 dana, jer se smatra kako je taj

vremenski okvir dovoljan kako bi se uspostavila ravnoteza izmedu precizne procjene uobicajenih

18



prehrambenih navika i truda koji je potreban za njegovo ispunjavanje (Magkos i Yannakoulia,
2003). Rezultati sedmodnevnog dnevnika prehrane su obradeni uz pomo¢ USDA baze s
kemijskim sastavom namirnica (USDA, 2015). U Prilogu 3. nalazi se obrazac koji su ispitanici
dobili za provodenje dnevnika prehrane. Tijekom perioda vodenja dnevnika ispitanici su biljezili
svu konzumiranu hranu i pi¢e kao i1 vrijeme konzumacije. Kako su ispitanici ljudi kojima
nogometno sudenje nije glavni izvor prihoda, dakle rade ,,dnevne poslove®, bilo je nemoguce
zahtijevati od njih vaganje sve hrane, $to je uobicajena praksa $to se ti¢e primjene dijetetiCkih
metoda medu sportasima jer svakodnevne obaveze otezavaju provodenje dnevnika prehrane uz
vaganje, pa bi dobiveni rezultati izgubili na preciznosti. Kompromis je postignut procjenom
hrane pomocu kuhinjskog posuda (tanjuri, ¢ase, zlice), a komadna hrana poput jaja ili jabuke
navodila se kao broj komada. Jednak nacin provedbe dnevnika prehrane je primijenjen u
istrazivanju Teixeira i sur. (2014) u kojem je takoder tema bila kakvocéa prehrane nogometnih
sudaca. Nogometni suci su uz svu hranu i pi¢e koje su konzumirali, takoder naveli i uzimanje
dodataka prehrani. Vrlo vazno je napomenuti kako su uz konzumiranu hranu, biljezili i tjelesnu
aktivnost tijekom dana. Od ispitanika je bilo zatrazeno da zadrze postojece prehrambene navike i
uobicajeni ritam i intenzitet treninga, $to je preporuceni naputak u ovakvim istrazivanjima kako

bi se minimalizirao utjecaj provodenja dnevnika prehrane na unos hrane.

2) Druga koristena dijetetiCka metoda je povijest prehrane. Na ovaj su nacin prikupljeni

demografski podaci o ispitanicima te podaci o op¢im karakteristikama prehrane (Prilog 1).

3.3. Rezultati i rasprava
3.3.1. Antropometrijski parametri

Tablica 5. Antropometrijske karakteristike ispitanika (n=5)

Parametri Dob Tjelesna Tjelesna Indeks tjelesne Bazalni metabolizam
(godine) masa (kg) visina (m) mase (ITM)  (kcal)
(kg/m?)
x£SD 28,2324 79,0+£5,92 1,8+0,06 23,6 1,03 2060,2 + 119,47
Raspon 25-32 72-88 1,77-1,92 22,21-24,93 1944,14-2260,28

x=prosjek, SD= standardna devijacija, bazalni metabolizam (BM) svih ispitanika je izra¢unat
pomoc¢u Harris-Benedictove jednadzbe kako bi se primjenom tzv. Goldberg metode uocili

ispitanici s nerealnim razlikama procjene unosa odnosno potrosnje energije (Goldberg i sur.,

1991).
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U Tablici 5. prikazani su dob i antropometrijski parametri ispitanika. Svih 5 ispitanika su
muskarci, prosjecne dobi 28,2 godina, §to je 6,4 godina manje od prosjeka ispitanika u radu
autora Teixeire i sur. (2014) u kojem je takoder provedeno istrazivanje o kvaliteti prehrane
nogometnih sudaca. Prosje¢na tjelesna masa je 79,0 kg, a tjelesna visina 1,8 m, Sto ukazuje na
prosjecnu vrijednost indeks tjelesne mase 23,6 kg/m? §to zna¢i da svi ispitanici spadaju u
skupinu adekvatno uhranjenih odraslih osoba. Jedan ispitanik ima indeks tjelesne mase 24,9
kg/m?, dakle radi se o rubnoj prekomjernoj tjelesnoj masi, ali ovu je brojku oteZano detaljnije

komentirati zbog nepostojanja podatka o sastavu tijela.

3.3.2. Dijeteticke metode
3.3.2.1. Analiza dnevnika prehrane

Kako nije bilo zna¢ajnih razlika izmedu glavnih i pomo¢nih sudaca, njihovih prehrambenih

navika i antropometrijskih parametara, svi su analizirani kao isti uzorak.

Dnevnik prehrane obuhvatio je 7 dana, tijekom kojeg su ispitanici biljezili svu hranu i pi¢e koje

su konzumirali.

3.3.2.2. Analiza unosa makronutrijenata

=

= Ugljikohidrati (% kcal) = Proteini (% kcal) = Masti (% kcal)

Slika 3. Prosje¢an udio makronutrijenata (% kcal) u prehrani ispitanika (n=5)

Slika 3. prikazuje prosje¢an unos makronutrijenata (% kcal/dan) u odnosu na AMDR odnosno
uvrijezene preporuke sportske prehrane koje iznose 5-7 g/kg tjelesne mase iz ugljikohidrata, 1,2-
1,7 g/kg tjelesne mase iz proteina i 20-35% kcal/dan iz masti prikazane na Slici 4, u odnosu na
preporuke za opcu populaciju koje iznose 45-65% kcal iz ugljikohidrata, 0,8 g/kg tjelesne mase
(10-35% kcal) iz proteina i 20-35% kcal iz masti (USDA, 2011).
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Ovim unosom zadovoljavaju se Covjekove dnevne potrebe za energijom i nutrijentima. ProsjeCan
unos ugljikohidrata je 42,9+7,16% kcal/dan, proteina 20,3+3,86% kcal/dan, i masti 32,2+3,41%
kcal/ dan, §to bi u g/kg tjelesne mase iznosilo 4,0+1,28 g/kg tjelesne mase za ugljikohidrate,

1,9+0,50 g/kg tjelesne mase za proteine i 1,4+0,38 g/kg tjelesne mase za masti.

Slika 4. prikazuje kako bi prosjecan odnos makronutrijenata u odnosu na DRI preporuke trebao
izgledati (USDA, 2011).

<

= Ugljikohidrati (% kcal) = Proteini (% kcal) = Masti (% kcal)

Slika 4. Odnos makronutrijenata prema DRI preporukama (% kcal) (USDA, 2011)
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Tablica 6. Dnevni energetski unos i unos nutrijenata svih ispitanika (n=5)

Nutrijent x+SD Raspon
Energija (kcal) 2936 + 713,90 2538-4208
kcal/kg 37,3+ 8,90 30,20-52,61
Ugljikohidrati (g/kg) 4,0+ 1,28 2,72-5,83
Proteini (g/kg) 1,9+ 0,50 1,40-2,67
Masti (% kcal) 32,2+3.41 27,67-36,19
SFA (% kcal) 11,8 +0,94 10,80-13,18
MUFA (% kcal) 12,8 +2,87 9,36-16,81
PUFA (% kcal) 6,5+ 1,45 4,40-8,33
Kolesterol (mg) 500,6 + 87,38 392,7-611,9
Prehrambena vlakna (g) 24,8 £10,20 16,18-41,99
Natrij (mg) 4871 + 1596,62 3427-5270
Voda (mL) 2698 + 752,90 1914-3550
x =prosjek, SD=  standardna  devijacija, = SFA=  zasiCene  masne  kiseline,

MUFA=mononezasi¢ene masne kiseline, PUFA= polinezasi¢ene masne kiseline

Tablica 6. prikazuje energetski unos i unos odredenih nutrijenata svih ispitanika (n=5). Prosjec¢an
dnevni energetski unos energije je 2936 + 713,90 kcal ili 37,3 + 8,90 kcal/kg tjelesne mase. Unos
makronutrijenata nije optimalan, po¢evsi od ugljikohidrata ¢iji je unos 4,03 + 1,28 g/kg tjelesne
mase $to je ispod minimalne preporuéene vrijednosti koja iznosi 5 g/kg tjelesne mase. Nasuprot
tome, prosjean unos proteina je 1,86 = 0,50 g/kg tjelesne mase Sto prelazi gornju granicu
preporuka od 1,2-1,7 g/kg tjelesne mase. ProsjeCan unos masti ispitanika je 32,24 + 3,41%
dnevnog energetskog unosa, $to je u okviru preporuka 20-35% dnevnog energetskog unosa, ali

blize gornjoj granici.

Za zasi¢ene masne kiseline preporucuje se unos manji od 10% cjelokupnog dnevnog energetskog
unosa (Aranceta i Perez-Rodrigo, 2012) s obzirom na povezanost visokog unosa zasi¢enih
masnih kiselina s rizikom od nastanka kardiovaskularnih bolesti (Otten, Hellwig i Meyers,
2006). Unos zasi¢enih masti kod svih ispitanika je ve¢i od granice od 10% cjelokupnog

energetskog unosa.

Posebnu paznju treba obratiti na unos kolesterola, ¢iji je unos kod svih ispitanika izrazito visok,
§to za posljedicu ima poviSenje LDL kolesterola u krvi $to doprinosi povecanju rizika od

kardiovaskularnih bolesti (Otten, Hellwig i Meyers, 2006). Preporuc¢eni unos kolesterola je
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manje od 300 mg/dan (WHO, 2003), a utvrdeno je da je prosjecan unos kolesterola kod svih
ispitanika vec¢i od 300 mg, a kod dva ispitanika ¢ak i dvostuko ve¢i. Jedan od razloga visokog
unosa prehrambenog kolesterola kod ispitanika je konzumacija jaja, a kako se radi o vrijednoj
namirnici, nije opravdano izbaciti ju iz prehrane zbog promijenjene paradigme o povezanosti

unosa prehrambenog kolesterola i rizika od kardiovaskularnih bolesti.

Unos mononezasi¢enih masnih kiselina (MUFA) je 15-20% cjelokupnog dnevnog energetskog
unosa, a polinezasi¢enih (PUFA) 6-11% cjelokupnog dnevnog energetskog unosa (FAO/WHO,
2008). Iz navedenih podataka, utvrdeno je da je unos PUFA adekvatan, a MUFA nedostatan.

Adekvatan unos prehrambenih vlakana je 14 g/1000 kcal/dan, §to je otprilike 38 g/dan za
odraslog muskarca, odnosno 25 g/dan za odraslu Zenu (Erdman Jr., Macdonald i Zeisel, 2012),
dakle samo jedan ispitanik ima odgovaraju¢i unos prehrambenih vlakana, dok ostala cetiri

ispitanika imaju nedostatan unos.

Unos natrija u prosjeku je 4871 mg/dan, §to je prelazi dozvoljenu gornju granicu (2300 mg)
(USDA, 2011), odnosno ¢ak je dvostruko veca od dozvoljene vrijednosti, ali moramo uzeti u
obzir gubitke ovog elektrolita putem znoja. Gubitak natrija putem znoja nogometaSa tijekom
jedne utakmice je 2,4 g, dok za suce nema podataka, ali pretpostavlja se da su gubici priblizno
sliéni s obzirom na pretréanu udaljenost po utakmici (Maughan i sur., 2007; Dunford, 2005;
FIFA, 2005). S obzirom na povecane potrebe tijekom dana kad imaju utakmicu, visoki unosi
mogu biti opravdani, ali s obzirom da utakmicu imaju samo tijekom vikenda, povecani unos

tijekom cijelog tjedna nije opravdan i trebalo bi ga smanjiti.

Preporucen unos tekucine je 3,7 L za muskarce, a 2,7 L za zene (Otten, Hellwig i Meyers, 2006),
Sto znaci da niti jedan ispitanik ne unosi dovoljno tekuéine. Gubitak tekucine od 2,14 + 0,19 L
(Da Silva i Fernandez, 2003) po jednoj utakmici, ukazuje na povecane potrebe. Ispitanici bi
trebali obratiti paznju na unos tekucine, posebno na dane utakmice, kada bi trebali zapoceti
hidraciju i do 4 h prije, napitkom s natrijem koji ima povoljne ucinke na odgadanje umora i

povecanje izdrzljivosti, pogotovo pri visSim temperaturama (Sims i sur., 2007).

Sto se ti¢e tjelesne aktivnosti, ispitanici navode kako je period u kojem su vodili dnevnik
prehrane bio prosjecan i $to se tie treninga i utakmica. U prosjeku, ispitanici su imali 3,4
utakmice za vrijeme vikenda, dok su preko tjedna imali 2,2 treninga. Jedan ispitanik ima i do 5
utakmica vikendom, ali preko tjedna nema trening, dok drugi ispitanik ima samo 2 utakmice, ali

4 puta tjedno ima trening umjerenog do visokog intenziteta. Samo dva ispitanika rekli su da piju
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vodu tijekom treninga ili utakmice, a samo jedan je rekao da je pojeo bananu u poluvremenu

jedne od utakmica.

3.3.2.3. Analiza unosa mikronutrijenata

Tablica 7. ProsjeCan dnevni unos vitamina i minerala svih ispitanika, DRI preporuke i

maksimalni dozvoljeni unos (UL) (n=5)

Nutrijent x+SD DRI preporuke (USDA, UL (USDA, 2010)
2005/2007)
Vitamin A (ug RAE) 650,0 £213,28 900 3000
Vitamin E (mg) 8,5+4,92 15 1000
Vitamin C (mg) 1054 £33,11 90 2000
Tiamin (mg) 3,2+1,54 1,2 ND
Riboflavin (mg) 3,2+0,69 1,3 ND
Niacin (mg) 43,2 £ 14,51 16 35
Vitamin B (MQ) 3,3+0,83 1,3 100
Vitamin By, (ng) 9,4+3,71 2,4 ND
Folat (ug) 380,6 = 131,13 400 1000
Kalcij (mg) 1230,4 + 248,95 1000 2500
Zeljezo (mg) 24,8 +7,61 8 45
Magnezij (mg) 4242 + 119,28 400 350
Fosfor (mg) 2007,0 + 564,01 700 4000
Cink (mg) 17,3 +£5,28 11 40
Selen (ug) 184,5 + 46,24 55 400
Natrij (mg) 4870,6 + 1596,62 1500 2300
Kalij (mg) 3757,7 + 1244,45 4700 ND

RAE=ekvivalenti aktivnosti retinola, ND = NIJE DEFINIRANO (zbog nedostatka podataka o
Stetnim uc¢incima visokih doza, pa bi unos trebao biti iskljucivo iz hrane kako bi sprijecili visoki
unos), DRI= preporuceni dnevni unos odredenog nutrijenta putem hrane, koji zadovoljava sve
nutritivne potrebe pojedinca, UL= najvisi dnevni dozvoljeni unos odredenog nutrijenta koji nema

nikakve $tetne ucinke na zdravlje (USDA, 2007).

Unos vitamina A manji je preporuka za 27,8%, a vitamina E za 43,3%, dok je unos vitamina C
17,1% veci od preporucenog, ali 94,7% ispod najvisSeg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos
tiamina 1 riboflavina je dvostruko ve¢i od preporuka, a unos niacina 2,7 puta veci od preporuka,

ali 1 23,4% veci od najvisSeg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos vitamina Bg vise je nego
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dvostruko veci od preporucenog, a unos vitamina B, gotovo 4 puta veéi od preporu¢enog. Unos
folata je samo 4,9% manji od preporucenog, a unos kalcija je 23% veci od preporucenog, ali i
50,8% ispod najvisSeg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos zeljeza je 3,1 puta veéi od
preporucenog, ali je 44,9% ispod najviSeg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos magnezija je samo
6% veci od preporucenog, a najvisi dnevni dozvoljeni unos magnezija se odnosi samo na
suplemente magnezija, a ne ukljuuje unos magnezija iz vode i hrane (USDA, 2004). Unos
fosfora je gotovo 3 puta veci od preporucenog, ali je i gotovo dvostruko manji od najviseg
dnevnog dozvoljenog unosa. Unos cinka je 57,3% ve¢i od dozvoljenog, ali 1 56,8% manji od
najviseg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos selena je gotovo 3,5 puta veci od dozvoljenog, ali je
1 53,9% manji od najveéeg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos natrija je dvostruko veéi od

najviseg dnevnog dozvoljenog unosa. Unos kalija je 20% manji od preporucenog.

3.3.2.4. Analiza upitnika

Osnovni podaci iz upitnika, koji ukljucuju prosjecnu starosnu dob, tjelesnu masu i tjelesnu visinu
ispitanika navedeni su u Tablici 5. Prosje¢an unos tekuéine je 2,7 L, a za vrijeme utakmica i
treninga povecava se za 0,9 + 0,4 L. 2 od 5 sudaca koriste proteinske dodatke prehrani u obliku

energetske plocice ili napitka, za koje su saznali preko kolega.

Kroz pitanja koja su bila ukljuena u povijest prehrane, utvrdeno je da se nogometni suci
sudenjem bave u slobodno vrijeme, te im sluzi kao dodatni izvor prihoda buduci da im ovo nije
jedino i glavno zaposlenje. U prosjeku, sudenjem se bave 9 godina. Sto se ti¢e prehrambenih
navika, naveli su da ne slijede posebnu prehranu te da je njihova prehrana uobicajena, i SVi se
slazu kako se njihove prehrambene navike razlikuju od prehrambenih navika profesionalnih
sportasa, Sto je zapravo pogresno, jer s obzirom na koli€inu i intenzitet te vrstu aktivnosti tijekom
sudenja, a u idealnoj situaciji i tijekom pripreme, potrebno ih je svrstati medu sportase. Takoder,
smatraju kako se ne pridaje dovoljno paZnje prehrani sudaca, te kako bi htjeli imati na
raspolaganju moguénost konzultacije sa sportskim nutricionistom. Do sada su svi informacije
vec¢inom dobivali na internetu i u razgovoru s kolegama, dok se samo jedan ispitanik konzultirao

s nutricionistom.

3.3.2.5. Pojedinacna analiza ispitanika
S obzirom da je broj ispitanika mali (n=5) skupina je vrlo heterogena, pa je pojedinac¢na analiza

ispitanika nuZna.
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Tablica 8. Prosjecni energetski unos i unos nutrijenata svih ispitanika i DRI preporuke

Nutrijent
Energija
(kcal)
Ugljikohidrati
(go/kg tjelesne
mase)
Proteini (g/kg
tjelesne
mase)

Masti (%
dnevnog
unosa)

SFA (%
dnevnog
unosa)
MUFA (%
dnevnog
unosa)
PUFA (%
dnevnog
unosa)
Kolesterol
(mg)
Prehrambena
vlakna (g)
Voda (mL)
Vitamin A
(ug RAE)
Vitamin E
(mg)
Vitamin C
(mg)

Tiamin (mg)

Sudac 1
2538,08

2,72

1,99

41,37

13,18

16,81

7,22

561,01

16,18

3329,4
528,70

4,37

54,72

2,53

Sudac 2
2582,56

3,84

1,40

31,80

11,60

11,23

6,11

489,17

18,75

1971,31
719,39

5,27

123,18

2,23

Sudac 3
4208,69

5,83

2,67

34,90

10,80

12,26

8,33

611,90

41,99

3549,60
946,96

16,56

137,81

5,94

Sudac 4
2695,26

474

1,60

217,67

11,26

9,36

4,40

392,70

25,31

2726,38
676,34

9,53

120,73

2,84

Sudac 5
2657,23

3,01

1,65

36,19

12,32

14,33

6,59

448,34

21,69

1914,02
378,81

6,64

90,75

2,56

DRI
13000

5-7

1,2-1,7

20-35

<10

15-20

6-11

<300

138

3700
900

15

90

1,2
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Riboflavin 2,69
(mg)

Niacin (mg) 42,68
Vitamin B6 3,04
(mg)

Vitamin B12 6,61
(ng)

Folat (ng) 249,06
Kalcij (mg) 1053,76
Zeljezo (mg) 19,22
Magnezij 374,68
(mg)

Fosfor (mg) 1837,16
Cink (mg) 15,95
Selen (ug) 188,02
Natrij (mg) 5270,14
Kalij (mg) 3507,54
Lutein i 3,93
zeaksantin

(mg)

Vitamin D 4,59
(ng)

3,31

34,53
3,00

10,84

360,83
1135,03
23,05
403,24

1676,23
13,86
120,83
3958,26
2650,55
0,53

5,9

3,94

68,40
4,73

13,95

556,43
1641,89
37,85
631,17

2994,40
26,13
251,31
7462,44
5865,23
3,29

4,22

3,64

35,03
3,22

10,81

467,88
1280,31
24,33
386,31

1906,51
17,51
180,34
4235,36
3685,47
0,95

7,31

2,25

35,12
2,58

4,66

268,55
1041,19
19,59
325,46

1620,82
12,85
181,85
3427,01
3079,95
1,05

2,78

1,3

16
13

2,4

400
1000

400

700
11

55
1500
4700
10-20

15

Objasnjenje: CRVENO=previsok unos, PLAVO=prenizak unos, RAE=ekvivalenti aktivnosti

retinola, DRI= preporuceni dnevni unos odredenog nutrijenta putem hrane, koji zadovoljava sve

nutritivne potrebe pojedinca, SFA=zasi¢ene masne kiseline, MUFA=mononezasi¢ene masne

kiseline, PUF A=polinezasi¢ene masne kiseline (USDA, 2007; USDA, 2011)

Unos energije, mono- i polinezasi¢enih masnih kiselina, vode, vitamina B skupine, kalcija,

zeljeza, magnezija, cinka 1 selena je odgovaraju¢i. Unos ugljikohidrata je prenizak (2,7 g/kg

tjelesne mase u odnosu na preporuke od 5-7 g/kg tjelesne mase) isto kao i unos vlakana (16

grama u odnosu na preporucenih 38 grama). Takoder, unos vitamina A, C i1 E trebalo bi malo

povecati, kao i unos folata i kalija, $to se mozZe ostvariti unosom voca i povréa. Unos proteina je

previsok (1,99 g/kg tjelesne mase), isto kao 1 unos masti i zasi¢enih masnih kiselina. Unos

kolesterola, a posebno natrija takoder treba smanjiti. Vazno je napomenuti da je ovaj ispitanik
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koristio proteinske dodatke prehrani u obliku plo¢ice. Ovaj ispitanik sudio je tri utakmice

tijekom vikenda, te dvije u jednom danu tijekom radnog tjedna, ali je imao samo jedan trening.

Unos energije, proteina, masti, mono- i polinezasi¢enih masnih kiselina, vitamina A i C,
vitamina B skupine, folata, kalcija, Zeljeza, magnezija, cinka i selena je odgovaraju¢i. Unos
ugljikohidrata i vlakana prenizak je kao i kod suca 1, a unos kolesterola, zasi¢enih masnih
kiselina, te posebno natrija je previsok. Potrebno je obratiti paznju na unos vode koji je prenizak,
posebno za dane kada imaju utakmicu. Takoder, vazno je napomenuti da ovaj ispitanik jedini
nema treninge, tjelesna aktivnost mu se svodi samo na sudenje. Cetiri utakmice je sudio preko

vikenda i jednu za vrijeme radnog tjedna.

Ovaj ispitanik razlikuje se od ostalih po ve¢em unosu energije, pa samim time i zadovoljavanjem
gotovo svih nutritivnih potreba koje nisu zadovoljene kod ostalih, prvenstveno ugljikohidrata i
vlakana. Unos proteina je najveéi od unosa proteina svih ispitanika (2,67 g/kg tjelesne mase),
kao i unos kolesterola (611,90 mg) te natrija (7462,44 mg). Na unos natrija posebno treba
obratiti paznju, zbog povezivanja njegova visoka unosa sa kardiovaskularnim bolestima (USDA,
2011.). Vazno je napomenuti da ovaj ispitanik radi noéne smjene (1 dan u tjednu tijekom
ispunjavanja dnevnika prehrane) te da je tog dana unos bio vec¢i za 47,4% od ostalih dana.
Takoder, za dane vikenda (odnosno nedjelje) energetski unos je za 50,5% veci od prosjec¢nog
energetskog unosa tijekom radnih dana. Tjelesna aktivnost ovog ispitanika sastoji se od dva

treninga preko tjedna i tri utakmice koje je sudio za vrijeme vikenda.

Usporedujucéi energetski unos i unos nutrijenata s unosom ostalih, ovaj ispitanik zadovoljava
gotovo sve. Unos ugljikohidrata je vrlo blizu donje granice preporuka (4,74 g/kg tjelesne mase),
a energetski unos, isto kao i unos proteina, masti, vlakana, vitamina B skupine, vitamina A, Ci E
je zadovoljavaju¢. Unos kolesterola najnizi je od unosa svih ispitanika (392,70 mg), ali je 1 dalje
veci od preporuka. Takoder, unos natrija je previsok kao $to je slucaj i kod ostalih ispitanika.
Vazno je napomenuti da ovaj ispitanik jedini trenira uz pomo¢ kineziologa cetiri puta tjedno
(trening se sastoji od tranja i vjezbi snage i stabilizacije), dok sudi samo jednu utakmicu

vikendom i jednu preko tjedna.
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Kod ovog ispitanika unos proteina zadovoljen je zahvaljuju¢i unosu proteinskih dodataka
prehrani, koji ¢ine 16,84% dnevnog unosa proteina. Unos ugljikohidrata je nedostatan isto kao 1
unos vlakana. S obzirom na svakodnevne treninge i sudenje preko vikenda, unos vode je
prenizak, te bi ga trebalo gotovo udvostruciti. Unos natrija takoder premasuje najveéi dopusteni
unos. Tjelesna aktivnost ovog ispitanika sastoji se od Cetiri treninga tjedno Kkoji se sastoji
uglavom samo od tranja umjerenog intenziteta, te je sudio po jednu utakmicu za vrijeme

vikenda i jednu preko tjedna.

Takoder kod svih ispitanika uo€en je vrlo nizak unos vitamina D3, §to moze oslabiti misi¢nu
funkciju te imunoloski sustav. Unato¢ tome, u ovom slucaju suplementacija nije potrebna, s
obzirom da ispitanici nisu profesionalni suci, zbog moguce uloge vitamina D u ostvarivanju
boljih rezultata, medutim, ipak na status vitamina D trebaju obratiti paznju zbog rastu¢e kolicine
znanja o vaznosti adekvatnog statusa vitamina D u prevenciji kroni¢nih bolesti (Owens i sur.,
2014).

U Prilogu 3. nalaze se prakti¢ne preporuke za prehranu nogometnih sudaca te primjer jelovnika

na dan utakmice.
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4. ZAKLJUCAK

Cilj ovog rada bio je istraziti prehrambene navike, energetski unos, unos makro i
mikronutrijenata, te unos dodataka prehrani nogometnih sudaca. Ovo je tema koja je u sportskoj
prehrani trenutno zanemarena, ali nogometni suci spadaju u sportaSe te adekvatna sportska

prehrana ima vaznu ulogu u adekvatnom obavljanju njihovog posla.

Ispitanici u ovom istrazivanju su nogometni suci (n=5) prosje¢ne dobi 28,2 godina, te s obzirom

na ITM adekvatnog stupnja uhranjenosti.

Analizom sedmodnevnog dnevnika prehrane procijenjen je unos energije, makronutrijenata,
mikronutrijenata, vode i dodataka prehrani. Energetski unos je u rasponu od 2538-2695 kcal, s
tim da jedan ispitanik iskace od prosjeka i njegov prosjeCan unos iznosi 4208 kcal.Unos
ugljikohidrata je nedostatan, a unos proteina i masti previsok u odnosu na specificne preporuke
za unos makronutrijenata kod sportasa. Unos zasi¢enih masnih kiselina i kolesterola kod svih
ispitanika premasuje preporucene vrijednosti, dok je unos mononezasi¢enih masnih kiselina
nedostatan, a unos polinezasi¢enih masnih kiselina adekvatan. Kod samo jednog ispitanika unos
prehrambenih vlakana je adekvatan. Unos tekucine kod svih ispitanika je nedostatan, pogotovo
na dan utakmice, pa posebnu paznju treba obratiti na unos tekucine tokom tog dana zbog
mogucih negativnih ucinka dehidracije na kognitivne 1 druge fizioloSke funkcije tj. Steta je ne
iskoristiti ergogeni potencijal adekvatnog unosa vode ili npr. ugljikohidrata tijekom utakmice.
Prosjec¢an unos mikronutrijenata je uglavnom adekvatan, s iznimkom vitamina A, E 1 D ¢iji unos
je nedostatan, te natrija ¢iji unos dvostruko premasuje najviSu dopuStenu vrijednost. Dva
ispitanika unose proteinske dodatke prehrani, $to kod jednog ispitanika znacajno doprinosi
dnevnom unosu, te omogucuje zadovoljavanje dnevnih potreba za proteinima. Tjelesna aktivnost

redovita je samo kod dva ispitanika koji treniraju etiri puta tjedno.
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PRILOZI

PRILOG 1. Op¢i upitnik o antropometrijskim podacima i prehrambenim navikama nogometnih

sudaca

Upitnik

Ime i prezime:

Godine:

Spol:

Visina:

TeZina:

Indeks tjelesne mase:

Koliko dugo se bavite sudenjem?

Koje je vasSe zanimanje i radite li u struci?

Sto mislite, kakve su vase prehrambene navike?

Pazite li uopce na prehranu, razmisljate li Sto kupujete i jedete?

Mislite da se vase prehrambene navike razlikuju od prehrambenih navika
profesionalnih nogometasa?

Koliko dnevno unosite tekucine?
Koristite li dodatke prehrani, ako da koje?

Uloga nutricionista, od koga dobivaju informacije, tko radi taj posao, a tko bi
trebao?




PRILOG 2.

Obrazac za vodenje sedmodnevnog dnevnika prehrane i upute za njegovo vodenje.

Upute za vodenje dnevnika prehrane

- Dnevnik vodite 7 dana

- Razlikujemo “normalan dan”, od onog kad imate utakmicu, pa to
naglasite u dnevniku (npr. tjelesna aktivnost, tréanje-2 h)

- Vazno je zapisivati sve Sto pojedete, od cijelog obroka, do vocke i
kockice ¢okolade

- Vazno je detaljno opisivati hranu, napisati ime i sastojke
industrijskog proizvoda, opisati procese pripreme hrane, i sastojke
hrane

- Vaino je napisati u koje doba dana se jede

- Vaino je zapisivati i sve Sto popijete, svu tekuéinu, ukljucujuci
alkohol i vodu

- Vazno je opisati koli¢inu pojedene hrane pomocu kuhinjskog
posuda (1 tanjur, 1 ¢asa, 1 Salica, 1 velika Zlica, 1 mala Zlica, 1
kriska kruha, 1 komad voca), a ukoliko jedete industrijski
obradenu, zapakiranu hranu, da zapiSete masu odredenog
proizvoda

- Ukoliko imate kuhinjsku vagu, vazite sve sto pojedete

- Ukoliko uzimate dodatke prehrani, zapisite i njih u dnevnik, i
vrijeme kada ste ih uzeli

- Vaizno je napomenuti da bi bilo pozZeljno da tijekom provodenja
ovog dnevnika zadrzite prehrambene navike kao i do sada



Primjer:

Vrijeme
8:00

9:30

12:30

15:00

17:15

19:00

21:00

Hrana
Nesquik pahuljice,
cokoladne
mlijeko, Vindija, 2 %
mm
med, cvjetni
jabuka, s korom
banana
voda
bijelo pile¢e meso,
pohano
riza
brokula, kuhana na pari
cikla na salatu,
posoljena
sok od mrkve
keksi Digestive
sladoled u Vinceku,
borovnica i jogurt
kava s mlijekom, bez
Secera
marelice
voda
Spageti
umak od rajcice
sok od cikle
jogurt, Bio aktiv, 2,8 %
mlijeCne masti

Veli¢ina porcije
% zdjelice, 75 g

1 salica, 240 ml

1jusna Zlica, 15 g
1 srednji komad, 180 g
1 komad, 210 g
2 Case, 4 dI
2 komada, 250 g

4 Zlice, 100 g
170 g
60g

1 ¢asa, 3 dl
2 komada, 60 g
2 kuglice

1 mala salica

2 komada, 140 g
4 Case
200 g
4 zlice,60 g
1 ¢asa, 2 dl
1 ¢asa, 240 ml



Dan 1-7.

Datum:

Vrijeme

Hrana

Velicina porcije

Trening:

Dodaci prehrani: DA/NE, ako da napisite koji

Trening: DA/NE, ako da napisite aktivnost, vrijeme trajanja i intenzitet

Napomene:




PRILOG 3.

Letak s prakti¢nim savjetima za poboljSanje sportske izvedbe i opéeg zdravlja za nogometne
suce

Savjeti za nogometne suce

1. TEKUCINA- vazno je zapoceti tjelesnu aktivnost adekvatno hidriran (4 h prije 0,5-1 L
tekucine)- VODA je najprikladniji izbor, izbjegavati gazirane napitke i sokove.
Kako sloziti izotonic¢ni napitak?
Za 500 mL napitka potrebno je 300 mL voénog soka, 200 mL vode i %
Zlicice soli.

2. SOL-smanijiti unos procesiranih proizvoda, dosoljavanje hrane svesti na minimum-
upotrijebiti zacinsko bilje umjesto soli (ruzmarin, bosiljak, kurkuma, dumbir, cimet,
vanilija)

3. KOFEIN-povoljno djeluje na budnost i koncentraciju potrebnu za vrijeme utakmice, ‘

unos 1 Salice kave prije imat ¢e povoljan ucinak &

4. LUTEIN | ZEAKSANTIN-poboljSavaju mogucnost uocavanja bijele nogometne lopte na
plavom nebu, sto kod sudaca moze biti vrlo korisno, trebalo povecati njihov unos putem_ g
hrane (zeleno lisnato povrcée i zumanjak su prirodni izvori) :

Hrana za
mozak




PRIMJER JELOVNIKA ZA DAN UTAKMICE

Obrok Hrana Kolicina
Zobene pahuljice Y2 zdjelice
Niskomasni jogurt 1 3alica
. (0,9% mlijecne masti)
ZaJUtra k BaJdemi 10 komada
Borovnice 1 5aka
Voda 500 ML
Kava s niskomasnim 1 mala Salica
v mlijekom (0,9%
Dorucak mlijeCne masti)
Voda 200 mL
Juha od brokule i boba 1 tanjur
Losos, pecen na rostilju 1 veci komad
Blitva s krumpirom i Y2 tanjura
maslinovim uljem
v Nektarine 2 komada
Rucak Voda 500 ML
Kava s niskomasnim 1 mala Salica
mlijekom (0,9%
mlijeCne masti)
Voda 500 mL-1000 mL
UTAKMICA Vods s00mi
Banana 1 komad
(U poluvremenu)
Rizoto s piletinom i 1 tanjur
povréem
Vecera Salata od cikle Y5 zdjelice
Lubenica 2 kriske
Voda 500 mL
- Mlijeko (0,9% mlijecne 1 8alica
Prlje . masti) ili kakao
spavanja




