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1. UvoD

Unos nutrijenata putem hrane i napitaka klju¢an je za normalno funkcioniranje organizma te
odrzavanje njegove homeostaze. Procjena unosa nutrijenata moze se provoditi iz vise
razloga medu kojima su ukljuceni zdravstveni razlozi i sportska izvedba. Metode kojima se
mjeri unosa nutrijenata nazivaju se dijeteticke metode i dijele se na one metode koje mjere
unos hrane u sadasnjosti ili one koje procjenjuju unos hrane unesene u proslosti. Jedna od
najkoristenijih dijetetickin metoda su upitnici o ucestalosti konzumiranja hrane (tzv. FFQ).
Kod FFQ-a ispitanik se izjasnjava koliko Cesto je konzumirao neku hranu tijekom nekog
odredenog vremenskog perioda. Primjena FFQ-a medu obi¢nom populacijom i posebnih

skupina, primjerice sportasa, gotovo je jednaka, postoje samo neke suptilne razlike.

Kod sportasa posebna pozornost osim na tjelesnu aktivnost mora biti usmjerena i na pravilnu
prehranu. Pravilna prehrana osim konzumiranja hrane ukljucuje i dovoljnu konzumaciju vode.
Voda je najvazniji nutrijent potreban za homeostazu stanice. Funkcije vode u organizmu su
brojne, dok nedostatak vode (hipohidracija) ima nezeljene posljedice za organizam. Osim Sto
kod sportasa moze dovesti do smanjenja sportske izvedbe, kroni¢na hipohidracija moze
uzrokovati niz zdravstvenih problema. S unosom vode ne treba niti pretjerivati jer i

prekomjerna koli¢ina vode moze dovesti do zdravstvenih problema.

Kod primjene FFQ-a kao dijeteticke metode preporuka je koristiti upitnike koji su validirani tj.
one upitnike kojima je provjerena valjanost. Valjanost odreduje da i upitnik mjeri onaj
parametar koji bi trebao mijeriti. Ona se odreduje usporedbom sa nekom drugom
dijetetickom metodom kojoj je prethodno provjerena valjanost ili usporedbom sa
biomarkerom. Statisticke metode koje se koriste prilikom postupka validacije dijeteticke

metode ukljucuju Pearsonov koeficijent korelacije, Spearmanov koeficijent, Kapa statistiku.

U radu je obraden upitnik o hidraciji sportasa. Cilj je bio provesti postupak validacije upitnika
o hidraciji sportasa s ciljem utvrdivanja jasnoce pitanja i pouzdanosti odgovora ispitanika
prikupljenih upitnikom. U tu svrhu odgovori ispitanika su analizirani i statisticki obradeni

koristeci parametre Pearsonov koeficijent korelacije i Cohenov d.



2. TEORIJSKI DIO
2.1. DIJETETICKE METODE

Dijeteticke metode su metode pomocéu kojih se mjeri unos hrane i nutrijenata. Upravo je
mjerenje unosa nutrijenata najcesca indirektna metoda procjene nutritivnog statusa (Jirka
Alebi¢ i Satali¢, 2008). Unos nutrijenata putem hrane utjeCe na zdravlje i na funkcionalni
kapacitet organizma, kako kratkorocno tako i dugorocno pa je stoga procjena unosa
nutrijenata vazna zbog niza razli¢itih razloga (Ortega i sur., 2015). Primjerice primijeceno je
da promjene u prehrambenim navikama utjeCu na poboljSanje zdravlja smanjujuci ucestalost
pojave karcinoma za trecinu (Shim i sur., 2014). Medutim pogresna bi bila pretpostavka da
se procjena unosa nutrijenata provodi iskljuivo zbog zdravstvenih razloga zato Sto ona
takoder ima vaznost kod nutritivnog pracenja i procjene nutritivnog statusa pacijenata u
klinickim uvjetima (Naska i sur., 2017).

Kod mjerenja unosa nutrijenata potrebni su i dodatni podaci kao Sto su veli¢ina porcije i
kemijski sastav hrane. Veli¢ina porcije se moZe procijeniti vaganjem, opisom s pomocu
kuhinjskog posuda i pribora za jelo te s pomocu fotografija ili 2D i 3D modela (Jirka Alebic i
Satali¢, 2008).

Dijeteticke metode se mogu podijeliti na metode koje biljeze prehranu u sadasnjosti i na
metode koje se odnose na prisjeCanje unosa hrane u proslosti. Metode koje se odnose na
biljezenje konzumirane hrane u sadasnjosti su dnevnik prehrane i duplikat dijeta, dok 24-h
prisjeanje, upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane (eng. Food Frequency Questionnaire,
FFQ) i povijest prehrane pripadaju metodama koje se odnose na prisje¢anje konzumirane

hrane u proslosti (Naska i sur., 2017).

Svaka dijeteticka metoda ima svoje prednosti i nedostatke te bi odabir prikladne metode
trebao ovisiti 0 Zeljenim rezultatima istraZivanja (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008). Istrazivanja o
povezanosti prehrane i bolesti ¢esto dolaze do proturjecnih rezultata i postavlja se pitanje da
li je za tu proturjeCnost odgovorna i ograni¢enost upotrjebljene dijeteticke metode.
Istrazivanje Naske i sur. (2017) navodi da pogreska mijerenja dijetetickih metoda ima dvije
komponente, od kojih se prva odnosi na korelaciju izmedu pogreske i stvarnog unosa dok
druga komponenta predstavlja pogresku povezanu sa ispitanikovim  osobnim
karakteristikama. Nadalje, pogreSka mjerenja moze biti sistematska ili sluajna. Sistematska
pogreska prezentira metodoloske slabosti upotrijebliene metode i uzrokuje diferencijalnu
pogresku klasifikacije dok u slucaju slucajne pogreske dolazi do ne-diferencijalne pogreske
klasifikacije (Naska i sur., 2017).



Postoje razlicite dijeteticke metode koje se mogu koristiti za odredivanje nutritivnog unosa
pojedinca, medutim upitnici o ucestalosti konzumiranja hrane (FFQ) su jedna od

najkoristenijih metoda (Pedisic i sur., 2008).
2.2. UPITNIK O UCESTALOSTI KONZUMIRANJA HRANE (tzv. FFQ)

Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane (FFQ) predstavlja oblik upitnika koji se koristi kao
dijeteticka metoda za procjenu nutritivnog unosa i kod kojega se od ispitanika trazi da se
izjasne koliko ¢esto su konzumirali neku hranu tijekom nekog odredenog perioda. Cesto se
ispitaniku ponudi oko 100 do 150 vrsta hrane (Shim i sur., 2014) te je u taj popis hrane
potrebno i ukljuciti namirnice karakteristicne za kulturu kojoj ispitanici pripadaju (Jirka Alebic¢
i Satali¢, 2008). Vrijeme potrebno za ispunjavanje upitnika iznosi 20 do 30 minuta s
naglaskom da upitnik moZe rjeSavati sam ispitanik ili upitnik moze biti prikupljen tijekom
intervjua sa ispitanikom (Shim i sur., 2014).

Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane moze za cilj imati procjenu unosa specifi¢nih
nutrijenata ili raznih nutrijenata te povezanost prehrane sa odredenom bolesti ovisno o tome
Sto se zeli putem njega saznati (Shim i sur., 2014). Bitno je naglasiti da FFQ procjenjuje
relativan, a ne apsolutan unos pa se na taj nacin ispitanici svrstavaju u razrede adekvatnog i
neadekvatnog unosa. Dakle, ispitanici se upitnikom izjasnjavaju koliko ¢esto konzumiraju
odredenu vrstu hrane. Uz koli¢inu konzumirane hrane moze, a i ne mora biti ponuden odabir
za veli¢inu porcije. S obzirom na taj parametar postoje jednostavan ili nekvantitativni FFQ
kod kojega se rabi standardna porcija (predstavlja uobicajenu konzumiranu kolic¢inu
odredenu temeljem istraZzivanja na reprezentativnom uzorku), semikvantitativni FFQ koji
djelomicno opisuje veli¢inu porcije i od ispitanika se trazi informacija koliko cesto konzumira
npr. krisku kruha ili %> Salice sladoleda te kvantitativni FFQ koji od ispitanika trazi opis
veli¢ine porcije kao male, srednje ili velike u usporedbi sa standardnim serviranjem. Primjeri
izgleda navedenih upitnika nalaze se na slici 1 (jednostavni FFQ), slici 2 (semikvantitativni
FFQ) i slici 3 (kvantitativni FFQ) (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008).

Jednostavan ili nekvanti- | Prosjeéna ucestalost konzumiranja tijekom posljednjih godinu dana

tativan FFQ

Hrana <1/ 1-3/ 1-4/ 57/ 2-4/ 5+/
mjesec mjesec mjesec tjedan dan dan

kava

crni kruh

sladoled

Slika 1. Primjer jednostavnoga FFQ-a (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008)
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Semikvantitativan

Prosjecna ucestalost konzumiranja tijekom posljednjih godinu dana

FFQ
Hrana <1/ 1-3/ 1/ 24/ 56/ |1/ 23/ | 45/ | 6+/
mjesec | mjesec | tiedan |tjedan |dan [dan |[dan |[dan | dan

kava (1 Salica)

crni kruh (1 kriska)

sladoled (1/2 salice)

Slika 2. Primjer semikvantitativnog FFQ-a (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008)

Kvantitativan FFQ | Vasa porcija Koliko cesto?

Hrana | Srednja | mala srednja | velika dan tiedan | mjesec | godina | nikad
porcija

kava 1 Salica

- crni 1 kriska

| kruh

slado- 1/2

led Salice

Slika 3. Primjer kvantitativnog FFQ-a (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008)

FFQ, kao i svaka dijeteticka metoda, ima svojih prednosti i mana. Neke prednosti ukljucuju
jednostavnost, primjenjivost na ve¢em broju ispitanika iz razloga Sto ga ispitanici mogu sami
popunjavati, a prednost je i to Sto je procjena unosa nutrijenata i hrane ponovljenim FFQ-om
prihvatljive reproducibilnosti (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008). Nedostaci FFQ-a ukljucuju
pogreske sje¢anja vezane uz unos hrane u proslosti, takoder ispitanici mogu namjerno davati
krive informacije o unosu pojedine hrane Sto moze proizlaziti iz njihovih osobnih
karakteristika (dob, spol, pretilosti i gojaznost), a moze se javiti i pogreSka u procjeni
prehrane uslijed sastava baza podataka sa namirnicama (Naska i sur., 2017). Tablica 1

prikazuje prednosti i nedostatke FFQ-a (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008).




Tablica 1. Prikaz prednosti i nedostatka FFQ-a (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008)

Prednosti Nedostaci

Nije nuzno intervjuiranje Moguce je da nije reprezentativan s obzirom

na uobicajene namirnice i veli¢inu porcije

Moze se opticki skenirati Moguce su pogreske kad se nekoliko

namirnica svrsta pod jedan naziv

Umjereno zahtjevan za ispitanika Ovisi 0 sposobnosti ispitanika da opiSe svoju

prehranu

Relativno jeftin pri ukljucivanju velikog broja | Nije prikladan za odredivanje apsolutnog

ispitanika unosa nutrijenata u velikim istrazivanjima

Moze biti reprezentativniji za uobicajen unos

nego nekoliko dana dnevnika prehrane

Neki autori FFQ smatraju najboljom
metodom za istrazivanje o povezanosti

prehrane i zdravlja

2.2.1. REPRODUCIBLINOST FFQ-a

Pri upotrebi upitnika tj. FFQ-a vazno je provijeriti reproducibilnost istoga koja govori o tome
da li je on u stanju dati isti ili slican rezultat (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008). Provjera
reproducibilnosti FFQ-a uobicajeno se radi tako da se provede upitnik na odredenoj ispitnoj
skupini i nakon nekog vremena taj se isti upitnik ponovo provede na istoj ispitnoj skupini te
se zatim odredi povezanost izmedu odgovora prikupljenih tijekom prvog i tijekom drugog
provodenja upitnika. Na reproducibilnost se takoder moZe promatrati kao na pouzdanost
(Cade i sur., 2001).

NajceSca metoda za odredivanje reproducibilnosti, prema istrazivanju Cade i sur. (2001), bila
je korelacija, odnosno koeficijent korelacije koji je bio upotrjebljen u 90 % slucajeva.
Navedena metoda ne mjeri podudarnost izmedu dva ponavljanja upitnika ve¢ samo stupanj
do kojega su ta dva ponavljanja upitnika povezana. Iz tog razloga metoda se smatra
manjkavom. Kao joS jedan problem navodi se to da je stupanj korelacije ovisan o rasponu
vrijednosti u populaciji i karakteristikama obuhvacenih ispitanika. Smatra se da je korisno
upotrebljavati korelaciju za procjenu reproducibilnosti, ali zajedno sa josS nekom prikladnom
metodom. Pearsonov koeficijent, kod upotrebe metode korelacije, trebao bi se koristiti kod

normalno distribuiranih podataka dok se upotreba Spearmanovog koeficijenta korelacije
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koristi kod podataka koji nemaju normalnu distribuciju. U istrazivanju Cade i sur. (2001)
uobicajeni su bili koeficijenti korelacije od 0,5 do 0,7, s naglaskom da su koeficijenti bili viSi
kod upitnika ponovljenih nakon mjesec dana ili manje, dok su bili nizi kod upitnika nakon 6
mjeseci pa i do 1 godine. PoZeljnija metoda za provjeru reproducibilnosti je Bland-Altman
metoda i ona je koriStena u manje od 10 % studija obuhvaéenih istrazivanjem Cade i sur.
(2001). Metodom se moZe odrediti da li postoje neke sistematske razlike izmedu koristenja
upitnika i do koje se mjere provodenje upitnika (prvo i zatim ponovno provodenje) slaze tj.
odreduje se granica pouzdanosti. Bland-Altman metodom se procjenjuje do koje se mijere
pouzdanost razlikuje za niske unose u usporedbi sa visokim unosom. Od ostalih metoda
vrijedi spomenuti Kapa statistiku koja se koristi za usporedbu kategorija unosa hrane, kao

Sto je ucestalost konzumacije, mjerene od strane dviju metoda (Cade i sur., 2001).
2.2.2. VALIDACIJA FFQ-a

Preporuka je kod koriStenja upitnika koristiti upitnik Cija je valjanost prethodno provjerena tj.
preporuka je koristiti upitnik koji je validiran. Valjanost je sposobnost metode da to¢no mijeri
neki ciljni parametar (Jirka Alebi¢ i Satali¢, 2008). Za procjenu istinske valjanosti FFQ-a
trebalo bi mijeriti, sa visokom preciznos¢u, prehranu pojedinca u periodu od nekoliko mjeseci
Sto u praksi nije izvedivo. Zbog toga se u istrazivanjima procjenjuje relativna valjanost na
nacin da se FFQ usporeduje s nekom drugom dijetetickom metodom koja pak ima svoje
nedostatke (Masson i sur., 2002) ili se valjanost usporeduje s biomarkerima (Jirka Alebic i
Satali¢, 2008).

Da bi se provijerila valjanost upitnika on mora biti proveden na uzorku glavne ispitne skupine.
Cimbenici koji utjecu na valjanost ukljucuju dob, spol, etni¢ku pripadnost i zdravstveni status
ispitivane skupine. Iz navedenog se moze zakljuciti da je veoma bitno da ispitna skupina koja
sluzi za validaciju upitnika bude Sto sli¢nija ispitnoj skupini na kojoj ¢e se provoditi upitnik.
Veli¢ina ispitne skupine potrebne za validaciju ovisiti ¢e o statickoj metodi za procjenu
validacije. U istrazivanju Cade i sur. (2001) ispitne skupine brojile su od 6 do 3750 ispitanika.
Primjerice kod upotrebe Bland-Altman metode ispitna skupina bi trebala biti dovoljno velika
da omogudi precizno odredivanje granica pouzdanosti, Sto bi znacilo da mora sadrzavati
najmanje 50 ispitanika, a poZeljno je da ima 100 ili viSe ispitanika. Nadalje kod odredivanja
koeficijenta korelacije, veliCina ispitne skupine ce ovisiti 0 ocekivanoj povezanosti izmedu dva
mijerenja. Navodi se da bi broj do 100 ili 200 ispitanika bio dovoljan, pod uvjetom da su
informacije o prehrani prikupljene tijekom dovoljno dugo perioda (obi¢no se uzima period od
14 do 28 dana) da mogu jasno prezentirati prehranu ispitanika. No, mali broj istrazivanja

moze prikupiti kvalitetnu informaciju o prehrani ispitanika tijekom toliko dugog perioda i zbog
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toga se pribjegava koriStenju replika dana ispitanika te se koristi od 2 do 5 replike po
ispitaniku. Takoder bitan cimbenik kod validacije upitnika jest vremensko razdoblje koje
ispituje referentna metoda s kojom se usporeduje upitnik. U teoriji to vremensko razdoblje bi
i za referentnu metodu i za upitnik trebalo biti isto. Dakle, kod provodenja studije validacije
upitnici se usporeduju sa alternativnom metodom procjene prehrambenog unosa koja ne
mora nuzno biti tocnija. Takva studija ¢e samo ukazati da li metode (upitnik i referentna
metoda) daju srodne odgovore ili ne. U slucaju neslaganja odgovora ne moze se znati koja
metoda daje tocniji odgovor tj. koja metoda je tocnija. U istrazivanju Cade i sur. (2001)
75 % studija provele su validaciju upitnika sa nekom drugom dijetetickom metodom, a 19 %
studija je provelo validaciju uz pomoc¢ biomarkera, dok je 12 % validaciju upitnika provelo uz
metodu dvostruko oznacene vode, studije energetske potrosnje ili putem intervjua (Cade i
sur., 2001).

Od dijetetickih metoda u postupku validacije FFQ-a koristi se vaganje hrane ili 24-h
prisje¢anje. Pokazalo se je da metoda vaganja hrane ima najmanje korelacijskih pogreSaka
sa upitnicima, no prilikom usporedbe rezultata dobivenih vaganjem hrane i rezultata
dobivenih upitnikom dolazi do manjka slaganja Sto se moZe pripisati razliCitosti samih
ispitanika. Nikako se ne bi smjelo smatrati da se pomocu upitnika procjenjuje tocan
uobicajen prehrambeni unos bez uzimanja u obzir sluajne pogreske kod mjerenja. S druge
strane, iako je 24-h prisjetanje kao dijeteticka metoda jednostavnija i manje naporna za
ispitanika te manje utjeCe na trenutni prehrambeni unos ispitanika, njezini izvori pogreske u
vecoj su korelaciji sa izvorima pogreske upitnika tj. FFQ-a kao Sto su npr. oslanjanje na
sjecanja i konceptualizacija veli¢ina porcija konzumiranih namirnica. I metoda vaganja hrane
i metoda 24-h prisje¢anja, kada se koriste kao referente metode, trebale bi biti provedene
dovoljan broj dana kako bi rezultati tih metoda predstavljali prosje¢an prehrambeni unos
ispitanika i kako bi obuhvatili isto vremensko razdoblje koje obuhvaca i upitnik (najéesce se
spominje vremensko razdoblje od godine dana). Kao jedna od pogreSaka koja je svojstvena i
upitniku i referentnim metodama je uporaba nacionalnih tablica s kemijskim sastavom hrane.
U istrazivanju Cade i sur. (2001) navodi se da su kao referentne metode koriStene vaganije
hrane (25% slucajeva), dnevnik prehrane (26 % slucajeva), 24-h prisjecanje (22 %
slucajeva), upitnik o povijesti prehrane (6 % slucajeva) te neki drugi upitnik o prehrani
(12 % slucajeva). Sto se ti¢e validacije, u istraZivanju Cade i sur. (2001), ona je u 64 %
sluajeva provedena u odnosu na samo jednu referentu metodu (najzastupljeniji su bili
povijest prehrane i upitnik o povijesti prehrane, a zatim su slijedili metoda vaganja hrane,
24-h prisjecanje i naposljetku neki drugi upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane), dok su u

3 % slucajeva koristeni i metoda vaganja hrane i 24-h prisjecanje (Cade i sur., 2001).
7



Drugi nacin provjere valjanosti upitnika jest njegova usporedba sa biomarkerom. Biomarker
predstavlja parametar, bilo biokemijski, klinicki ili funkcionalni, koji ukazuje na nutritivni
status esencijalnog nutrijenta ili neke druge komponente hrane. Najcesée je to komponenta
hrane ili njezin metabolit izmjeren u bioloSkom uzorku ispitanika. MoZe se koristiti zbog
procjene unosa pojedinog nutrijenta, pojedine namirnice ili skupine namirnica. Prednosti
biomarkera su to Sto se njihovom uporabom izbjegavaju nedostaci dijetetickih metoda kao
Sto su tocnost ispitanikovog navoda ili oslanjanje na paméenje. Nedostaci biomarkera su
njihova stabilnost u bioloSkom uzorku i individualne razlike u metabolizmu ispitanika nakon
izlaganja istoj koli¢ini komponente hrane (éatalié i sur., 2016). Biomarkeri omogucuju
procjenu prehrambenog unosa ispitanika koji je neovisan od unosa koji je dobiven
procjenom ispitanika. Cesto su skupi, invazivni i specifiéni za nutrijent. Biomarkeri i
dijeteticke metode ne mijere istu stvar te su njihove pogreske stoga medusobno nezavisne.
Kod primjene biomarkera u studiji validacije potrebno je uzeti u obzir kako se bioloska
varijacija biomarkera odnosi na varijaciju u unosu (Cade i sur., 2001). Bitno je uzeti u obzir
razdoblje koje biomarker opisuje. Kao primjer valjanog biomarkera smatraju se
alkilrezorcinoli, fenolni lipidi koji su prisutni u visokim koncentracijama u omotacu zrna
Zitarica, pa je tako njihova koncentracija u plazmi biomarker unosa proizvoda od cjelovitog
zrna pSenice i razi. Pojedini biomarkeri se koriste kod to¢no odredene hrane i kao primjer
toga moze se navesti rezveratrol koji je biomarker konzumiranja crnog vina i pokazuje visoku

korelaciju s rezultatima dobivenih FFQ-om (Satali¢ i sur., 2016).

Statisticke metode koje se koriste pri provedbi postupka validacije istovjetne su metodama
koje se koriste pri odredivanju reproducibilnosti. U istrazivanju Cade i sur. (2001) kao
najceSce koristena metoda u studijama validacije je bila metoda odredivanja koeficijenata
korelacije (83 % slucajeva). Analiza regresije je bila koriStena u 4 % studija. Korelacija i
regresija bi trebali uvijek biti koristeni uz Bland-Altman metodu koja se primjenjuje za
kontinuirane podatke dok se za kategoricke podatke koristi Kapa statistika. MoZe se koristiti i
Spearmanov koeficijent korelacije tamo gdje koriStenje Kapa statistike nije prakti¢no. Kod
uocavanja razlika izmedu ispitnih skupina ili kada je potrebno znati apsolutni unos koristi se
upareni t-test kako bi se procijenila moguénost ispitivane metode da prikaze prosjek grupe
(Cade i sur., 2001).

Postupci u studijama validacije ovisiti ¢e o svrsi upitnika koji se validira. Nije moguce izredi
preporuke o tome kakva bi trebala biti idealna razlika aritmetickih sredina, kakve bi trebale

biti granice pouzdanosti ili kakvi bi trebali biti koeficijenti korelacije (Cade i sur., 2001).



2.2.3. PRIMJENA FFQ-A MEDU SPORTASIMA

Dijeteticke metode koriste se medu sportaSima u svrhu procjene nutritivnog statusa i
otkrivanja kriti¢nih nutrijenata s ciljem postizanja boljih rezultata. Dijeteticke metode koje se
koriste medu sportasima u nacelu su jednake kao i one koje se koriste kod nesportasa,
medutim ipak postoje neke razlike. Te razlike ukljucuju primjerice veli¢inu uobicajenog
serviranja koje je medu sportasima ve¢e nego medu nesportasima, takoder sportasi imaju
veCe energetske potrebe za razliku od nesportasa i sukladno tome kod njih je prisutna
ucestalija konzumacija meduobroka (kod sportasa moze biti prisutno i do 9 epizoda
hranjenja tijekom dana). Sto se ti¢e hidracije, razlicit je unos vode radi postizanja euhidracije
(normalne koli¢ine tjelesne vode), nadalje javlja se mogucnost podcjenjivanja unosa
sportskih napitaka zbog toga Sto se napitci ne percipiraju kao hrana, odnosno obrok. Kao
razlika navodi se i koriStenje dodataka prehrani i ergogenih sredstava koje je ceSce kod
sportasa nego kod nesportasa (Satali¢ i sur., 2016).

FFQ se obic¢no dizajnira za specificnu populaciju i kao takav se medu sportasima rjede
upotrebljava. Postoje upitnici koji su osmisljeni specificno za tjelesno aktivnu populaciju i
primjenjuju se za procjenu unosa hranjivih tvari medu sportasima (Satali¢ i sur., 2016). Kao
primjer takvog upitnika moZe se navesti upitnik napravljen od strane autora PediSi¢ i sur.
(2008). Oni su u svojem istrazivanju kreirali upitnik namijenjen sportaSima te su takoder
utvrdili i reproducibilnost tog istog upitnika (PediSi¢ i sur., 2008).

2.3. PREHRANA SPORTASA

Mnogo razli¢itih faktora utjeCe na uspjeSnu sportsku izvedbu. Kao jedan od zasigurno
najvaznijih faktora isti¢e se genetika. Medutim koliko god je prirodeni sportski talent rezultat
genotipa (genetike), on moze biti promijenjen tj. modificiran uslijed djelovanja razli¢itih
faktora. Najvazniju ulogu u toj modifikaciji ima dosljedno i intenzivno vjezbanje (trening), a
sportasi, barem oni uspjesni, posjeduju motivaciju da se posvete dosljednom i intenzivhom
vjezbanju. U elitnom sportu skupina malih faktora moze naciniti razliku izmedu uspjeha i
neuspjeha. Stoga dobre prehrambene navike nece osrednjega sportasa pretvoriti u
pobjednika, ali zato loSe prehrambene navike mogu biti jedan od razloga koji sprjecavaju
potencijalnog pobjednika da ostvari svoj puni potencijal (Maughan i Shirreffs, 2011). Kod
planiranja prehrane sportasa nuzan je individualan pristup zbog toga Sto se tjelesna masa i
visina, sastav tijela, trening i dnevna energetska potrosnja razlikuju od sportasa do sportasa.
Prehrana bi trebala biti prilagodena treningu. Tijekom perioda treniranja potrebno je
pridrzavati se prehrambenih smjernica namijenjenih sportasima, dok period kada nije



potrebno posti¢i specificne prehrambene sportske ciljeve pruza moguénost konzumiranja
hrane bogate nutrijentima. Prehrana sportasa trebala bi se planirati za period od nekoliko
dana do jednog tjedna unaprijed. Sto se tice energetskih potreba sportasi imaju vecée
energetske potrebe nego nesportasi, iako Zenski sportasi sa niskom tjelesnom masom mogu
imati veoma niske energetske potrebe. Sportasi takoder imaju vece potrebe za hidracijom

uslijed povecanog gubitka vode znojenjem (éatali(:, 2016).
2.3.1. HIDRACIJA

Esencijalno i kvantitativno najvazniji nutrijent je upravo voda, no njezin unos cesto je
zanemaren (Satali¢ i sur., 2016). Bez unosa makronutrijenata i mikronutrijenata ljudski Zivot
je moguc¢ kroz neki odredeni period medutim bez unosa vode Zivot nije mogué. Za odvijanje
svih metabolic¢kih procesa u tijelu potrebna je voda (Brouns, 2002). Ona sluzi kao otapalo za
biokemijske reakcije, omogucava transport hranjivih tvari i uklanjanje otpadnih metabolita,
odrzava volumen krvi. Njezin visoki specificni toplinski kapacitet omoguéava joj apsorpciju
topline nastale metabolickim reakcijama i upravo zbog toga ona ima vaznu ulogu u
termoregulaciji (Satali¢ i sur., 2016). Voda ¢ini 45-70 % tjelesne mase Covieka $to ju Cini
tvari sa najveéim udjelom u ljudskom tijelu. Primjerice, u slucaju Covjeka tjelesne mase 75
kg, udio vode u njegovu tijelu bi iznosio 60 % odnosno 45 litara vode (Brouns, 2002). Tijelo
odrasle zene sadrzi oko 50 % vode. U tijelu voda je prisutna kao unutarstanic¢na tekucina (~
67 %) i kao izvanstanic¢na tekucina (~ 33 %) koja se jos dijeli na medustani¢nu tekucinu
(voda izmedu i oko stanica koja Cini 25 % tjelesne vode) i na krvnu plazmu (Cini 8 %
tjelesne vode) (Satali¢ i sur., 2016). U uvjetima kada je prisutan adekvatan unos vode,
sadrzaj vode u tijelu je gotovo konstantan. Nije moguce uskladistiti viSak vode u tijelu vec ¢e
se viSak vode izluditi iz organizma putem bubrega. S druge strane neravnotezom izmedu
unosa i gubitka tekudina moguce je organizam dovesti u stanje dehidracije. Sto se tice
raspodjele vode s obzirom na tkivo, u misi¢cnom tkivu njezin udio iznosi 70-75 % dok u

masnom tkivu iznosi 10-15 % (Brouns, 2002).

Voda se moze unositi putem napitaka (80 %) i putem hrane (20 %), a u ukupni udio vode
ulazi i metabolicka voda. Voda se iz organizma gubi putem disanja, zatim gubi se fecesom,
urinom, znojenjem te kroz kozu. Ravnoteza vode podrazumijeva stanje organizma kada je
omjer unosa i gubitka voda jednak. Ona se odrZzava kombinacijom osjeta zedi i gladi te
dostupnosti hrane i tekucina. Kod ravnoteZe vode osmotski tlak tjelesnih tekuéina i volumen
tjelesne vode bitni su faktori Ciji promjene mogu ponovo dovesti do ponovnog uspostavljanja
ravnoteze. U njezinom uspostavljanju sudjeluju neuroendokrini mehanizmi, bubrezi sa

svojom regulatornom funkcijom te su ukljuceni i neregulatorni sociobihevioralni cimbenici koji
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podrazumijevaju spontano konzumiranje tekucéina u sklopu obroka i meduobroka neovisno o
Zedi. Neuroendokrinim mehanizmima pripadaju osmoreceptori hipotalamusa koji reagiraju na
promjenu osmolalnosti krvi tj. reagiraju na koncentraciju natrija i baroreceptori krvnih Zila
koji reagiraju na promjene krvnog tlaka. Kao Sto je spomenuto, dnevne varijacije tjelesne
vode manje su od 1 % (0,22-0,48 %), medutim faktori kao dugotrajna tjelesna aktivnost i
ekstremne temperature okoliSa mogu poremetiti ravnotezu vode (éatalié i sur., 2016). Dakle,
sadrzaj vode u unutarstani¢nim i izvanstani¢nim prostorima odreden je ve¢inom osmotskim
tlakom koji nastaje uslijed prisutnih osmotskih aktivnih Cestica od kojih se istiCu proteini,
elektroliti i glukoza. Proces osmoze se definira kao prijelaz vode iz podruja nize
koncentracije otopljenih tvari u podrucje viSe koncentracije otopljenih tvari sa konacnim
ciliem izjednacavanja koncentracija tih podrucja. Krvni tlak zajedno sa osmotskim tlakom
odreduje brzinu kojom voda napusta cirkulaciju i ulazi u tkiva ili ulazi u cirkulaciju uz tkiva
(Brouns, 2002).

Tijekom prvih nekoliko sati nedostatka vode, tekucina se veCinom gubi iz izvanstani¢nog
dijela i dolazi do smanjivanja volumena plazme Sto se kompenzira prijelazom vode iz tkiva u
krv (plazmu). Uslijed daljnjeg nedostatka vode preostala voda u tkivima postajati ¢e sve
koncentriranija i posljedicni rezultat toga biti ¢e stani¢na dehidracija. I izvanstanicna i
stanicna dehidracija ¢e izazvati osjeCaj zedi (Brouns, 2002). Postoji sve vise dokaza da
kroni¢na blaga hipohidracija uzrokuje niz kronicnih bolesti kao Sto su povedani rizik od
nastanka bubreznog kamenca, moze doci do nastanka karcinoma mokraénog mjehura i
debelog crijeva, pojave infekcija urinarnog trakta te mogu se javiti i kardiovaskularne bolesti

kao &to su koronarne bolesti srca i hipertenzija (Satali¢ i sur., 2016).
2.3.2. HIDRACIJA SPORTASA

Kod sportasa euhidracija, normalna koli¢ina tjelesne vode, nuzna je optimalnu izvedbu. U
sportasa moze doci do narusavanja ravnoteze tekuéina uslijed dugotrajne tjelesne aktivnosti,
pojacanog znojenja i nedovoljne nadoknade te posljedi¢no dehidracija moze iznositi 2-6 %.
Uslijed gubitka vode znojenjem javlja se stanje hipertoni¢ne hipovolemije odnosno stanje pri
kojem dolazi do smanjenja volumena krvne plazme i poviSenja osmotskog tlaka. Kod
dehidracije dolazi upravo do preraspodjele vode iz unutarstanicne tekudine prema
izvanstani¢noj tekucini s ciliem povecanja volumena plazme. Satali¢ i sur. (2016) navode
podatak da kod dehidracije od 5,8 % smanjenja tjelesne mase, 11 % gubitaka vode odnosi
se na krvnu plazmu, 50 % na unutarstani¢nu tekucinu, a 39 % na izvanstani¢nu tekuéinu. Pri
gubitku tjelesne mase oko 2 % odnosno nesto vise od 2 % pocinje biti primjetan negativan

utjecaj dehidracije na sportsku izvedbu s naglaskom da se aerobna izvedba pogorSava
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proporcionalno daljnjem pogorSanju stupnja hidracije. Faktori koji doprinose slabljenju
aerobne izvedbe pri hipohidraciji su poviSena tjelesna temperatura, pove¢ano opterecenje
kardiovaskularnog sustava, povecana potrosnja glikogena te uslijed smanjenog volumena
krvne plazme dolazi do smanjenja opskrbe kisikom. Manjak tjelesne vode (hipohidracija)
nema toliko izrazen utjecaj na vjezbe misicne jakosti i snage, ali zamjecuje se smanjena
izdrZljivost manjih misi¢nih skupina i moguénost izvodenja ponavljanja (Satali¢ i sur., 2016).
Dehidracija koja se definira kao gubitak oko 2 % ili viSe od 2 % tjelesne mase smanjuje
kognitivhe sposobnosti. Moguce je takoder da se navedeni gubitak tjelesne mase (~2%)
pojavi tijekom tjelesne aktivnosti, ali ne kao posljedica hipohidracije, ve¢ zbog ¢imbenika kao
Sto su oksidacija makronutrijenata ili otpustanje vode vezane za glikogen (§ata|i<’:, 2016). Sto
se ti¢e temperature okoliSa, negativni utjecaj hipohidracije na tjelesnu aktivnost izrazeniji je
u okoliSu visoke temperature, dok je manje izraZeniji u okolidu nize temperature (Satalié i
sur., 2016).

Iako se podrazumijeva da se kod sportasa tijekom natjecateljske sezone poremeti ravnoteza
tekuéina s naglaskom na nedostatak tekucina, u proteklih dva desetljeCa dolazi se do
spoznaja o tome da neki rekreativni sportasi konzumiraju tekuéinu u koli¢inama koje
premasuju njihove potrebe i tako se hiperhidriraju. Hiperhidracija je glavni uzrok
hiponatremije (koncentracija natrija u krvi <135 mmol/L), poznate kao i trovanje vodom.
Prekomjerno konzumiranje tekucina svojstveno je rekreativnim sportasima koji imaju manji
stupanj znojenja i manji intenzitet treninga, ali svejedno konzumiraju vece kolic¢ine tekudina
zbog toga Sto im se pruza mogucénost za to i vjerovanja da to moraju. Kada koncentracija
natrija u plazmi padne ispod 130 mmol/L tada se pocinju javljati simptomi hiponatremije koji
ukljucuju nadutost, otecenost, povracanje, glavobolje, mucnine, gubitak svijesti, poteskoce
disanja i mogucu smrt ako se ne lijece. Prevalencija hiperhidracije i hiponatremije, iako se
smatra manjom nego prevalencija hipohidracije i hipernatremije, opasnija je i zahtijeva hitnu
medicinsku pomo¢ (Thomas i sur., 2016). Do nastanka hiponatremije dolazi zbog razlicitih
¢imbenika, primjerice pretjeranog unosa tekucine, niske tjelesne mase sportasa, kao jedan
od faktora spominje se Zenski spol, a takoder bitno je i iskustvo, odnosno neiskustvo
sportasa. Takoder je bitno i vremensko trajanje tjelesne aktivnosti koje postaje rizik kada
prelazi 4 sata, a nije zanemariva niti temperatura okoliSa gdje ekstremne temperature okolisa

postaju ¢imbenik rizika za pojavu hiponatremije. (Satali¢ i sur., 2016).

Uz pretpostavku da je kod sportasa postignuta energetska ravnoteza, dnevni status hidracije
moze se procijeniti mjerenjem ranojutarnje tjelesne mase odmah nakon budenja i mokrenja.

U procjeni se takoder koristi specifi¢na tezina i osmolalnost urina. Specifi¢na tezina manja od
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1,020 ili manja od 1,025 srednjeg mlaza jutarnjeg urina pokazatelj je euhidracije.
Osmolalnost urina veca od 900 mOsmol/kg ukazuje na hipohidraciju dok ona manja od 700
mOsmol/kg ukazuje na euhidraciju (Thomas i sur., 2016). Takoder prakti¢an nacin provjere
stupnja hidracije jest skala za boju urina potvrdena od Armstronga 1994. godine (éatalic',
2016).

Tablica 2 prikazuje biomarkere stupnja hidracije i njihove vrijednosti ovisno da li se radi o
euhidraciji ili dehidraciji (American College of Sports Medicine i sur., 2007).

Tablica 2. Biomarkeri stupnja hidracije (American College of Sports Medicine i sur., 2007)

Biomarker Euhidracija Dehidracija
Ukupna voda u tijelu (L) <1% 23 %
Osmolalnost plazme (mmol/kg) < 290 > 297
Specifi¢na tezina urina < 1,02 > 1,025
Osmolalnost urina (mmol/kg) < 700 > 831

Boja urina <4 =55

T™ (kg) <1% > 2%

Skala za boju urina navedena je u Prilogu 1.
2.3.2.1. HIDRACIJA SPORTASA PRIJE TJELESNE AKTIVNOSTI

Kod sportasa je vazno zapoceti tjelesnu aktivnost sa adekvatnom koli¢inom tjelesne vode i
razine elektrolita u plazmi (Satali¢ i sur., 2016), iako se pokazalo da neki sportasi zapocinju
tjelesnu aktivnost u stanju hipohidracije tj. sa manjom razinom tjelesne vode i to moze
Stetno djelovati na njihovu sportsku izvedbu. Uslijed postojanja tezZinskih kategorija u
sportovima kao Sto su borilacki sportovi, veslanje (laka kategorija) i dizanje utega, sportasi
se mogu namjerno dehidrirati kako bi time zadovoljili propisanu tezinu. Sama dehidracija tim
povodom moze rezultirati znacajnim gubicima tekuéine, koje je mozda tesko nadoknaditi u
periodu izmedu vaganja i pocetka natjecanja. Takoder postoji moguénost da sportasi
zapocnu tjelesnu aktivnost u stanju hipohidracije uslijed napornih treninga u uvjetima visoke
temperature ili ako sudjeluju u vise natjecanja tijekom dana (Thomas i sur., 2016). Zato se
smatra da Ce se normalna kolicina tjelesne vode u sportasa posti¢i dovoljno dugim periodom
oporavka od posljednje tjelesne aktivnosti koje bi trebalo iznositi od 8 do 12 sati te unosom
tekucina tijekom obroka (Satalic i sur., 2016). Smatra se da se euhidracija kod sportasa 2-4

sata prije tjelesne aktivnosti moZe posti¢i unosom 5-10 mL/kg tjelesne mase tekucine
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(Thomas i sur., 2016) dok Satali¢ i sur. (2016) navode podatke o unosu 5-7 mL/kg tjelesne
mase tekudine te u slucaju urina tamne boje koji ukazuje na dehidraciju ili izostanka urina
unos dodatnih 3-5 mL/kg tjelesne mase tekucine oko 2 sata prije aktivnosti (éatalié i sur.,
2016). Smatra se da konzumiranje hrane i tekuéine koja sadrzi natrij moze pomodi kod
zadrZavanja popijene tekucine. Postoji mogucnost da ¢e se neki sportasi odluciti na strategiju
hiperhidracije, primjerice tijekom provodenja tjelesne aktivnosti u vrué¢im podrucéjima i za
provodenje te strategije koristiti ce se primjerice glicerol, sredstvo koje djeluje tako da
povecava volumen krvne plazme. Medutim glicerol i ostala sredstva koja imaju slican ucinak
na povecanje volumena krvne plazme zabranjena su od strane Svjetske Antidopinske
Agencije (eng. World Anti-Doping Agency, WADA) (Thomas i sur., 2016).

2.3.2.2. HIDRACIJA SPORTASA TIJEKOM TJELESNE AKTIVNOSTI

Sto se ti¢e hidracije sportasa tijekom tjelesne aktivnosti vazno je naglasiti da nutritivna
intervencija tijekom tjelesne aktivnosti ima smisla samo onda kada je vremensko trajanje
aktivnosti dovoljno dugo da unesena hrana i tekué¢ina mogu biti apsorbirani. Za apsorpciju
unesene hrane i pica, tjelesna aktivnosti bi najceSce trebala trajati viSe od 40-60 minuta.
Takoder sama pravila nekog sporta mogu ograniciti uzimanje hrane i tekucina za vrijeme
trajanja istog, pa tako recimo u nogometu ili hokeju nadoknada tekuc¢ina moguéa je samo u
poluvremenu (Maughan i Shirreffs, 2011). Navodi se da bi se kod sportasa tijekom tjelesne
aktivnosti trebala sprijeciti dehidracija veca od 2 % tjelesne mase, a tom gubitku osim znoja
pridonose i gubici vode disanjem te oksidacija makronutrijenata (Satali¢ i sur., 2016). U
idealnoj situaciji sportasi bi trebali tijekom tjelesne aktivnosti konzumirati dovoljno tekuéine
da nadomjeste tekuéinu izgubljenu znojem. Kolicina tekucine koja se gubi znojem varira od
0,3 L/h do 2,4 L/h i ovisi o intenzitetu vjezbanja, trajanju vjezbanja, nadmorskoj visini,
stupnju aklimatizacije na vremenske uvjete (toplina, vlaga). Zbog svega navedenog vazno je
za sportasa da moZze procijeniti gubitke znojenjem kako bi te iste gubitke mogao nadoknaditi.
U svrhu procjene gubitaka sportaS moZe mijeriti tjelesnu masu prije i nakon tjelesne
aktivnosti te imajuéi na umu gubitak tekuéine urinom i koli¢inu konzumirane tekuéine, moze
formirati plan nadoknade tekucine. Neki opceniti plan za nadoknadu tekucina bi ukljuivao
unos tekucina od 0,4 L/h do 0,8 L/h iako su te vrijednosti podloZzne promjenama uslijed
individualnosti sportasa, mogucnostima konzumiranja tekucina tijekom tjelesne aktivnosti i
konzumiranja ostalih nutrijenata, primjerice ugljikohidrata u tekucoj formi (Thomas i sur.,
2016).

Primjer ,sportskog napitka®™ za dugotrajnu tjelesnu aktivnost u toplom okoliSu danog u knjizi
Satali¢ i sur. (2016) sadrzi 20-30 mEg/L natrija, 2-5 mEq/L kalija i 5-10 % ugljikohidrata.
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Natrij ima ulogu nadoknade i poticanje Zedi, kalij ima ulogu nadoknade, dok ugljikohidrati
predstavljaju izvor energije. Preporuka je da koncentracija ugljikohidrata u napitku bude
manja od 8 % jer koncentracija veta od 10% usporava praznjenje Zeluca i uzrokuje
gastrointestinalne smetnje. Navedene komponente moguée je, umjesto putem sportskog
napitka, osigurati i putem razli¢ite krute hrane kao Sto su gelovi, plocice i hrana. Kod unosa
napitka vrlo vazan faktor je njegova ukusnost koja ovisi o okusu, koli¢ini natrija i temperaturi
(Satali¢ i sur., 2016). Dodatak arome napitku moZe pobolj$ati okus i potaknuti sportasa na
dobrovoljno uzimanje napitka (Thomas i sur., 2016). Sto se tice temperature, pozeljna je
temperatura 10-20°C dok napitci nize temperature mogu biti privlacniji sportagima (Satali¢ i
sur., 2016), a ujedno mogu poboljsati njegovu izvedbu u toplim uvjetima zbog toga Sto

smanjuju temperaturu tijela (Maughan i Shirreffs, 2011).
2.3.2.3 HIDRACIJA SPORTASA NAKON TIJELESNE AKTIVNOSTI

Mnogi sportasi zavrse tjelesnu aktivnost sa nedostatkom tekucine tj. u stanju hipohidracije i
moraju nadomijestiti gubitke u fazi oporavka (Thomas i sur., 2016), iako tijekom samog
obavljanja aktivnosti uspiju nadomjestiti 30-70 % gubitaka (Satali¢ i sur., 2016). Gubici u
periodu nakon tjelesne aktivnosti se mogu nadomijestiti putem uobicajene prehrane
(Maughan i Shirreffs, 2011), ali ako je u pitanju jaca hipohidracija tada je potrebna
agresivnija rehidracija (Satali¢ i sur., 2016). Rehidracija bi trebala ukljucivati vodu i natrij u
kolicinama koje smanjuju mogucnost njihovih gubitaka urinom. Natrij, prisutan kao
prehrambeni natrij ili kao natrijev klorid u namirnicama i tekucini, pomaZe pri zadrzavanju
tekucina (Thomas i sur., 2016). Pri zadrzavanju tekucine takoder pomaze i dodavanje kalija u
napitke za rehidraciju, dok dodavanje drugih elektrolita nije potrebno (Satali¢ i sur., 2016)
posto je vecina njih prisutna u vocu i voénim sokovima u velikim koliCinama (Maughan i
Shirreffs, 2011). Navodi se da bi rehidracijska strategija trebala ukljuCivati nadoknadu
izgubljene tekucine u iznosu od 150% smanjenja tjelesne mase. Dodatni problem koji se
javlja kod sportasa nakon tjelesne aktivnosti, a moze se javiti i tijekom tjelesne aktivnosti, je
tzv. dobrovoljna dehidracija ili bolje re¢eno nenamjerna dehidracija koja predstavlja
nedovoljnu nadoknadu tekudina kao posljedicu izostanka zelje za tekudinom iako postoji

mogucnost za pijenje (Satali¢ i sur., 2016).

15



3. ISPITANICI I METODE RADA
3.1 ISPITANICI

Proveden je upitnik o konzumaciji tekuc¢ine medu sportasima koji se bave razli¢itim sportskim
aktivnostima s ciljem prikupljanja podataka o hidraciji sportasa. Upitnikom je obuhvacéeno 17
sportasa, od ¢ega 9 muskaraca i 8 zena. Ispitanici su bili starosti od 20 do 22 godine i svi su

bili drzavljani Republike Hrvatske. Upitnik je bio anoniman.
3.2. UPITNIK

Upitnik o konzumaciji tekuéine medu sportasima sadrzavao je 28 pitanja koja su bila
kombinacija pitanja otvorenog i zatvorenog tipa. Pitanja sadrzana u upitniku tematski se
mogu podijeliti u nekoliko grupa. Prvih 7 pitanja (1.-7. pitanje) odnosilo se je na opcenite
informacije o ispitanicima kao Sto su dob, spol, tjelesna masa i visina. Pitanja 8.-13. koja
slijede nakon toga odnosila su se informacije o ispitanicima u vidu njihovih sportskih
ostvarenja primjerice kojim sportom se bave i koliko dugo. Nakon toga slijedila su pitanja o
hidraciji ispitanika tako da su prvo bila postavljena pitanja o hidraciji prije treninga (14.-17.
pitanja o hidraciji poslije treninga (20.-24. pitanje). Pitanja vezana za hidraciju ukljucivala su
izmedu ostaloga navodenje vrste i koli¢Cine konzumirane tekucine. ZavrSna pitanja upitnika
(25.-28. pitanje) odnosila su se na razlog konzumiranja prethodno navedenih tekuéina te na

izvore informacija vezanih uz hidraciju.

Kao Sto je navedeno upitnik je proveden medu sportasima koji se bave razlicitim sportskim
aktivnostima. Podaci obuhvaceni upitnikom prvi puta su prikupljeni 2017. godine. Isti upitnik

je zatim ponovo proveden na istoj ispitnoj skupini 14 dana nakon prvog provodenja.
Pocetni dio upitnika naveden je u Prilogu 2.
3.3. METODE RADA

Kod obrade podataka koristena je deskriptivna statistika, preciznije njezini elementi kao Sto
su aritmeticka sredina, standardna devijacija, Pearsonov koeficijent, Cohenov d i x*-test.
Statisticka obrada podataka provedena je racunalnim programom Microsoft Excel 2016.
Statisticki parametri koji su promatrani s ciljem validacije upitnika bili su Pearsonov

koeficijent korelacije i Cohenov d.
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3.3.1. PEARSONOV KOEFICIJENT KORELACIJE

Postupak koristen u statistici za izraCunavanje povezanosti varijabli naziva se korelacija
(Udovici¢ i sur., 2007). Dumicic¢ i sur. (2011) navode kako se korelacijska analiza sastoji u
primjeni postupaka utvrdivanja broj¢anog pokazatelja jakosti ili jakosti i smjera povezanosti
izmedu pojava (Dumici¢ i sur., 2011). U izracunavanju korelacije upotrebljavaju se
koeficijenti korelacije i ovisno o vrsti podataka koji se analiziraju koriste se Pearsonov ili
Spearmanov koeficijent korelacije. Kao Sto je ve¢ navedeno, upotreba Spearmanovog
koeficijenta korelacije odvija se u slucajevima kada raspodjela analiziranih podataka znacajno
odstupa od normalne raspodijele ili kada podaci znacajno odstupaju od vecine izmjerenih
podataka. Takoder Spearmanov koeficijent korelacije ne podrazumijeva linearnu povezanost
izmedu podataka (Udovicic¢ i sur., 2007).

U slucaju linearne povezanosti izmedu podataka ili u sluCaju analize dviju varijabli
upotrebljava se Pearsonov koeficijent korelacije ili koeficijent jednostavne linearne korelacije.
Pearsonov koeficijent korelacije dan je slijedecim izrazom (Dumicic i sur., 2011):

Y, XiYi—NXY

'r' =
\/Z?=1 xiz_nfz'\/Z?=1 yiz_nyz

[1]

Pearsonov koeficijent korelacije moZe poprimiti vrijednosti izmedu -1 i 1. Jakost veze izmedu
podatka iskazuje vrijednost koeficijenata, dok predznak oznacava smijer. Tako vrijednost
koeficijenta od 1 ili -1 ukazuju na potpunu linearnu povezanost dok koeficijent 0 pokazuje na
to da ne postoji linearna povezanost izmedu podataka. S obzirom na predznak koeficijenta,
pozitivni predznak koeficijenta oznaCava da porastom vrijednosti jedne varijable raste i
vrijednost druge varijable, dok negativni predznak koeficijenta oznaCava da porastom
vrijednosti jedne varijable pada vrijednost druge varijable (Dumici¢ i sur., 2011). Udovici¢ i
sur. (2007) naglasavaju da je prije izraCunavanja korelacije potrebno razumjeti pojam i vrste
korelacije, uvjete za izraCunavanje korelacije te tumacenje povezanosti (Udovici¢ i sur.,
2007). Slika 4 prikazuje raspon vrijednosti koeficijenta korelacije i njegove pripadajuce

vrijednosti (Dumicic i sur., 2011).
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Slika 4. Tumacenje vrijednosti koeficijenata korelacije (Dumicic¢ i sur., 2011)
3.3.2. COHENOV D

Cohenov d ili d-indeks pripada jednoj od porodica veliCine ucinka. Veli¢ina ucinka
kvantitativno izraZava razliku rezultata izmedu dviju skupina ispitanika. Moze biti izrazena kao
razlika parametara izmedu dvije skupine, moZe se izraziti kao odstupanje od neke poznate
vrijednosti, a vrijedi spomenuti da se moze i izraziti kao veli¢ina povezanosti izmedu varijabli.
Primjeri koristenja veliine ucinka ukljuCuju odredivanje korelacije izmedu varijabli, razlike
izmedu dviju aritmetickih sredina, kod odredivanja snage statistickog testa ili kao dopuna
statistickim testovima poput t-testa ili analize varijance. Porodica veli¢ine ucinka kojoj
pripada Cohenov d temelji se na razlici izmedu statistickih vrijednosti rezultata ispitanika. Te
statisticke vrijednosti su aritmeticke sredine rezultata. Druga porodica veli¢ine ucinka temelji

se na korelaciji izmedu varijabli (Kolesari¢ i Tomasi¢ Humer, 2016).

D-indeks koji se naziva i Cohenov d nosi naziv po J.Cohenu. Izraz za izraCunavanije
parametra Cohenov d ima sljedeci oblik (Kolesari¢ i Tomasi¢ Humer, 2016):

d = Ye—Mk 2]

SD

U navedenom izrazu varijabla M. predstavlja aritmeti¢ku sredinu eksperimentalne skupine
ispitanika, Mk predstavlja aritmeticku sredinu kontrolne skupine ispitanika dok varijabla SD
predstavlja zajedni¢ku standardnu devijaciju obje skupine. Upravo zbog upotrebe standardne
devijacije Cohenov d postaje standardizirana i usporediva veli¢ina koja je neovisna o vrsti
mjernih jedinica. Cohenov d je uvijek pozitivnog predznaka zbog toga Sto ne pokazuje
pozitivhu ili negativhu razliku, ve¢ samo razliku izmedu aritmeti¢kih sredina (Kolesaric i

Tomasi¢ Humer, 2016).

Cohenov d pruza informaciju o prekrivanju distribucije dvije skupine rezultata. Jedno od
vaznih svojstava Cohenova d je to sto se normalno distribuira te nije ovisan o broju ispitanika

18



ili o broju rezultata (Kolesari¢ i Tomasi¢ Humer, 2016). Navedeno prekrivanje distribucije

dvije skupine rezultata vidljivo je na slici 5 (Nguyen, 2016).

Cohen's d: 0.64
~ >

Slika 5. Primjer distribucije dvije skupine rezultata (Nguyen, 2016)

Navodi se da mjerenje veliine ucinka koristec¢i Cohenov d ima dvije prednosti u odnosu na
ostale metode mjerenja veliCine ucinka. Prva prednost je rastuc¢a popularnost Cohenova d sto
omogucuje usporedbu znanstvenih istrazivanja zbog toga Sto racunanje Cohenova d postaje
standard. Druga prednost jest moguénost usporedbe rezultata veliCine ucinka nekog
istrazivanja sa poznatim standardom. Cohen navodi slijedece veliCine ucinka (Thalheimer W. i
Cook S., 2002):

e mala veli¢ina ucinka — d=0,2
e srednja velic¢ina ucinka — d=0,5

¢ velika veli¢ina uc¢inka — d=0,8
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4. REZULTATI I RASPRAVA

Postupak validacije proveden je s ciljem utvrdivanja jasnoce pitanja i pouzdanosti odgovora
ispitanika prikupljenih upitnikom. Kod provedbe postupka validacije upitnika o hidraciji
sportasa promatrana su dva statisticka parametra, Pearsonov koeficijent korelacije i Cohenov
d. Oba statisticka parametra izraCunata su koriste¢i Microsoft Excel 2016, preciznije
Pearsonov koeficijent izracunat je pomocu Excelove funkcije PEARSON dok je Cohenov d
izraCunat koristenjem izraza navedenog u radu Kolesari¢ i Tomasi¢ Humer (2016). On je
naknadno korigiran zbog toga Sto sve veli¢ine ucinka neke populacije koje se temelje na
srednjim vrijednostima precjenjuju stvarnu veli¢inu ucinka. Upravo zbog toga uvodi se

korekcija Cohenova d (Lakens, 2013). Izraz za izracun korekcije prikazan je u Prilogu 3.

Varijable koje su bile analizirane bili su odgovori dani od strane ispitanika tijekom prvog i
tijekom drugog provodenja upitnika. Tako su za svaki odgovor ispitanika izracunati
Pearsonov koeficijent korelacije i Cohenov d. Ocekivanja su bila da ¢e Pearsonov koeficijent
korelacije biti oko 1 ili 1 u najboljem slucaju te da ¢e Cohenov d biti blizu 0 ili 0 u najboljem
slucaju. Vrijednost Pearsonovog koeficijenta korelacije koja je jednaka 1 pokazuje potpunu
pozitivnu vezu $to je prikazano na slici 4. Sto se ti¢e Cohenova d, Pedigic i sur. (2008) isticu
da bi prema klasi¢noj teoriji testova prvo i drugo ponavljanje trebali biti paralelni testovi i kao
takvi njihove bi aritmeticke sredine i standardne devijacije trebale biti jednake Sto bi znacilo
da je oCekivana vrijednost Cohenova d jednaka 0 (PediSi¢ i sur., 2008).

Cinjenica da je interval izmedu ponavljanja upitnika od 4 do 8 tjedna optimalan zato &to
izmedu ponavljanja upitnika protekne dovoljno vremena da ispitanici zaborave svoje
odgovore, a s druge strane protekne premalo vremena da ispitanici znacajno promjene
prehrambene obrasce (Pedisi¢ i sur., 2008) primijenjena je na ovaj upitnik. Vremenski
interval izmedu ponavljanja upitnika o hidraciji sportasa obradenog u ovom radu iznosio je 2
tjedna te se je upravo zbog toga smatralo da bi ispitanici trebali dati jednaki ili vrlo slicni
odgovor na neko odredeno pitanje i tijekom prvog i tijekom drugog provodenja upitnika. U
tom slucaju bi kod tog pitanja izraCunata vrijednost Pearsonovog koeficijenta korelacije
iznosila 1 ili bi bila vrlo blizu 1, a Cohenov d bi iznosio 0 ili bio vrlo blizu 0. Tablica 3 pokazuje
interval vrijednosti Pearsonovog koeficijenta korelacije i Cohenova d za svaku grupu pitanja
(vrijednosti u tablici odnose se i na muske i na Zenske ispitanike). U daljnjem tekstu
izdvojena su neka pitanja kod kojih je uoceno odstupanje u odgovorima izmedu dva

ponavljanja upitnika te je dano moguce objasnjenje za navedeno odstupanje odgovora.

20



Tablica 3. Interval vrijednosti Pearsonovog koeficijenta korelacije i Cohenova d za pitanja

koja se nalaze u upitniku o hidraciji sportasa

Grupa pitanja Interval vrijednost Interval vrijednost
Pearsonovog koeficijenta | Cohenova d

Opcenite informacije o] 044 -1 -0,01 - 0,38
ispitanicima

Sportske aktivnosti ispitanika 0,44 - 0,99 -0,14-0,11
Hidracija prije treninga 0,27 -1 -0,49 - 0,84
Hidracija tijekom treninga -0,09-1 -0,33-0,49
Hidracija poslije treninga -0,06 -1 -0,28 - 0,65
Razlog konzumiranja i izvor 0,11-1 -0,34-0,34

informacija vezanih uz

hidraciju

4.1. OPCENITE INFORMACIJE O ISPITANICIMA

Prvih 7. pitanja upitnika sluzila su kako bi se saznale opéenite informacije o ispitaniku kao Sto
su dob, spol, tjelesna masa i visina. Najve¢a odstupanja od ocekivanih vrijednosti 1 za
Pearsonov koeficijent i 0 za Cohenov d primijetena su kod odgovora za dob muskih

ispitanika te kod odgovora na pitanje o ocjeni zdravstvenog stanja muskih ispitanika.

Pearsonov koeficijent odgovora za dob kod muskih ispitanika iznosio je 0,75, a Cohenov d
0,36.
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Slika 6. Prikaz starosti muskih ispitanika obuhvacenih upitnikom
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Glavni uzrok tome Sto se vrijednosti Pearsonovog koeficijenta korelacije i Cohenova d kod
odgovora za dob muskih ispitanika razlikuju od ocekivane vrijednosti je to Sto su vjerojatno
neki od ispitanika izmedu prvog i drugog provodenja upitnika imali rodendan. Tako se dob
navedena tijekom prvog provodenja upitnika razlikuje od dobi navedene tijekom drugog
provodenja upitnika Sto je jasno vidljivo na slici 6. Na njoj se mozZe uociti da se je tijekom
drugog provodenja upitnika (Upitnik 2) smanjio postotak ispitanika starosti 20 godina, a
povecao se je postotak ispitanika starosti 21 godine dok je postotak ispitanika starosti 22
godine i tijekom prvog (Upitnik 1) i tijekom drugog provodenja upitnika ostao isti. Ukupan
broj muskih ispitanika tijekom drugog provodenja upitnika ostao je isti kao i tijekom prvog
provodenja (n=9). Odstupanje Pearsonovog koeficijenta od ocekivane vrijednosti 1 za dob
takoder je bilo uoceno i kod upitnika provedenog od strane autora PediSi¢ i sur. (2008).
Medutim to odstupanje je bilo znatno manje tj. Pearsonov koeficijent korelacije je bio znatno
blize 1 nego sto je to slucaj kod upitnika o hidraciji sportasa, pa je tako za muske ispitanike

iznosio 0,99, a za zenske ispitanike 0,94 (Pedisi¢ i sur., 2008).

Sto se ti¢e pitanja o ocjeni zdravstvenog stanja ispitanika Pearsonov koeficijent korelacije za
muskarce iznosio je -0,19 dok je za zene iznosio -0,09. Vrijednost Cohenova d iznosila je

0,27 za muskarce i -0,17 za Zene.
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Slika 7. Prikaz ocjena zdravstvenog stanja muskih ispitanika prikupljenih upitnikom
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Slika 8. Prikaz ocjena zdravstvenog stanja Zenskih ispitanika prikupljenih upitnikom

Usporedbom prikupljenih ocjena zdravstvenog stanja Zenski i muskih ispitanika vidljivo je da
su muski ispitanici bolje ocijenili svoje zdravstveno stanje. Takoder iz slika 7 i 8 vidljivo je, i
za Zenske i za muske ispitanike, da je doslo do promjene ocjene zdravstvenog stanja izmedu
prvog (Upitnik 1) i drugog (Upitnik 2) provodenja upitnika Sto je i rezultiralo drugacijim
vrijednostima Pearsonovog koeficijenta i Cohenova d od ocekivanog. Moguéi razlozi
promjene zdravstvenog stanja ukljucuju pojavu bolesti ili neki privatnih problema, a kao
moguce objasnjenje mogu biti i sportske ozljede, a kod zenskih ispitanika dodatno se mogu
javiti i problemi s menstruacijom. Sto se ti¢e sportskih ozljeda, pokazalo se je da postoji
slaba povezanost izmedu rizika za pojavu sportskih ozljeda i spola, medutim specificne
anatomske lokacije na kojima se javljaju ozljede mogu biti vezane za spol (Ristolainen i sur.,
2009). Postoji saznanje da veliki broj zenskih sportasa ima rizik za pojavu menstrualnih
problema. Taj rizik posebno je naglasen kod sportaSica koji se bave sportom koji zahtijeva

nisku tjelesnu masu ili postizanje specificne mase (Torstveit i Sundgot-Borgen, 2005).
4.2. INFORMACIJE O SPORTSKIM AKTIVNOSTIMA ISPITANIKA

8.-13. pitanje odnosilo se je na informacije o sportskim aktivnostima ispitanika. Najmaniji
stupanj korelacije uocen je kod pitanja o razini intenziteta treninga. Za odgovore Zenskih
ispitanika Pearsonov koeficijent je iznosio -0,08, a Cohenov d 0 dok je za odgovore muskih

ispitanika Pearsonov koeficijent iznosio 0,55, a Cohenov d-0,21.
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Slika 9. Prikaz odgovora Zenskih ispitanika o razini intenziteta treninga

Iz slike 9 vidljivo je da je najveci postotak Zenskih ispitanika ostvario srednji intenzitet
treninga i tijekom prvog (Upitnik 1) i tijekom drugog (Upitnik 2) provodenja upitnika.
Tijekom drugog provodenja upitnika viSe ispitanica je imalo veci intenzitet treninga

(submaksimalni) nego Sto je to bio slucaj kod prvog provodenja upitnika.
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Slika 10. Prikaz odgovora muskih ispitanika o razini intenziteta treninga
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Slika 10 pokazuje da najveéi dio muskih ispitanika ostvaruje submaksimalni intenzitet
treninga i u prvom (Upitnik 1) i u drugom (Upitnik 1) provodenju. Izmedu dva provodenja
upitnika doslo je do promjene razine intenziteta treninga pa je tako u prvom provodenju
upitnika zamijecen odredeni postotak ispitanika (11,11%) koji ima niski intenzitet treninga i
odredeni postotak ispitanika (11,11%) koji ima maksimalni intenzitet treninga Sto nije bio
slucaj tijekom ponovnog provodenja upitnika gdje se niti jedan od ispitanika nije izjasnio da

ima niski ili maksimalni intenzitet treninga.

Usporedbom razina intenziteta treninga muskih i zenskih ispitanika uoceno je da i kod jednih
i kod drugih dolazi do promjene intenziteta u periodu izmedu dva provodenja upitnika. Kod
Zenskih ispitanika dolazi do povecanja intenziteta dok kod muskih ispitanika dolazi vecinom
do smanjenja intenziteta tj. tek je kod jednog muskog ispitanika doSlo do povecanja. Razlozi
promjene intenziteta treninga mogu biti posljedica same prirode sporta kojim se ispitanici
bave, takoder moguce je da ispitanici nisu dobro shvatili postavljeno pitanje ili im je mozda
teSko procijeniti svoj intenzitet treninga na temelju ponudenih odgovora. Zanimljivo je
primijetiti da su muski ispitanici imali veci intenzitet treninga nego zenski ispitanici. Jedan od
faktora koji vjerojatno ima utjecaja na intenzitet treninga je izdrZljivost sportasa. Navodi se
da se razlike u izdrzljivosti izmedu muskaraca i zena mogu objasniti time Sto zene imaju veéi
postotak masnog tkiva i samim time manji postotak misi¢nog tkiva te imaju vecu potrosnju

kisika i manju razinu hemoglobina (Baumgart i sur., 2014).
4.3. INFORMACIJE O HIDRACIJI PRIJE TRENINGA

14.-17. pitanje upitnika odnosilo se je na informacije vezane uz hidraciju prije treninga.
Velika razlika u odgovorima uocena je kod pitanja o vremenskom razdoblju unosa tekucine

prije treninga.
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Slika 11. Prikaz odgovora muskih ispitanika o vremenu pijenja tekucine prije treninga
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Slika 12. Prikaz odgovora Zenskih ispitanika o vremenu pijenja tekucine prije treninga.

Odgovori muskih ispitanika ostvarili su vrijednost Pearsonovog koeficijenta jednaku 0,20, a
enskih ispitanika 0,15. Sto se ti¢e vrijednosti Cohenova d kod muskih ispitanika on je iznosio
-0,15, a kod Zenskih ispitanika 0. Sportasi bi u svrhu postizanja euhidracije trebali
konzumirati 500-600 ml vode ili sportskog napitka u periodu 2-3 sata prije treninga i 200-300
ml vode ili sportskog napitka 10-20 minuta prije treninga (Casa i sur., 2000). Iz navedenih
podataka na slikama 11. i 12. moZe se primijetiti da su muski ispitanici uglavnom konzumirali
tekucinu u periodu 25-60 min prije treninga, dok su Zenski ispitanici uglavnom konzumirali
tekucinu u periodu 30-120 min prije treninga. Vremensko razdoblje unosa tekucina muskih i
Zenskih ispitanika prije treninga nije u skladu sa preporukama danim u radu autora Casa i
sur. (2002), iako treba naglasiti da je kod Zenskih ispitanika zabiljezeno uzimanje tekucine u
periodu 2-3 sata prije treninga dok niti jedan muski ispitanik to nije ostvario niti u prvom niti
u drugom provodenju upitnika. Vecina muskih ispitanika se tijekom drugog provodenja
upitnika izjasnila da tekuéinu uzima u periodu 30-60 min prije treninga za razliku od prvog
provodenja gdje je vecina uzimala u periodu do 25 min prije treninga. Zenski ispitanici su se
tijekom prvog provodenja upitnika izjasnili da podjednako uzimaju tekucinu u periodu 30-60
min i 60-120 min prije treninga dok se je tijekom drugog provodenja vecina ispitanica
izjasnila da tekucinu uzima 30-60 min prije treninga. Mogudéi razlozi za drugacije odgovore
muskih i Zenskih ispitanika mogu se naédi u prirodi sporta kojim se bave kao i u njihovoj
individualnoj potrebi za tekuc¢inom prije treninga.

Vrijednost Pearsonovog koeficijenta od 0,25 kod muskih ispitanika izracunata je kod

odgovora vezanog uz ucestalost konzumacije energetskog napitka, a 0,02 kod ucestalosti
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unosa proteinskog napitka. Pripadajuce vrijednosti Cohenova d za unos energetskog napitka

i proteinskog napitka kod muskih ispitanika iznosile su 0 i -0,25.
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Slika 13. Prikaz odgovora muskih ispitanika o konzumaciji energetskog i proteinskog napitka

prije treninga

Slika 13. pokazuje da muski ispitanici gotovo nikada ne uzimaju energetski napitak poslije
treninga. Mali broj muskih ispitanika (11,11%) je izjavio da uzima energetski napitak uzima
povremeno ili rijetko. Energetski napici sadrze brojne nutrijente, medu kojima se isticu
primarni ergogeni nutrijenti kao Sto su ugljikohidrati i/ili kofein, koji bi trebali poboljsati
mentalnu i/ili tjelesnu izvedbu. Energetski napitak konzumiran 10-60 minuta prije tjelesne
aktivnosti moze poboljSati fokus, opreznost, izdrzljivost i anaerobnu izvedbu. Sportasi bi
trebali pripaziti kod uzimanja energetskih napitaka na prisutnost ugljikohidrata visokog
glikemijskog indeksa koji mogu utjecati na metabolicko zdravlje i razinu glukoze u krvi te na
prisutnost kofeina koji ima utjecaja na motoricke sposobnosti (Campbell i sur., 2013). Iz slike
13. vidljivo je da je postotak odgovora muskih ispitanika o unosu energetskog napitka i
tijekom prvog i tijekom drugoga provodenja upitnika jednak, medutim vrijednosti
Pearsonovog koeficijenta i Cohenova d pokazuju da su ispitanici promijenili svoje odgovore.
Moguée je da su neki ispitanici povremeno poceli konzumirati energetske napitke uslijed
otkrica nekog njima dotad nepoznatog energetskog napitka dok su ih drugi prestali
konzumirati Sto moZe usko vezano za sportsku aktivnost kojom se bave. Slika 13. takoder
pokazuje da je najveci broj muskih ispitanika rijetko uzimao proteinski napitak prije treninga
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tijekom prvog provodenja upitnika, medutim tijekom drugog provodenja upitnika situacija se
je promijenila pa je uoceno da najveéi broj muskih ispitanika povremeno uzima proteinski
napitak prije treninga. Pokazalo se je da konzumacija proteina u periodu prije tjelesne
aktivnosti poboljSava oporavak miSi¢a i optimizira adaptacije vezane uz miSiénu snagu i
hipertrofiju (Jager i sur., 2017). Moguci razlozi povremenog uzimanja proteinskog napitka
kod muskih ispitanika ukljuCuju posebnost sporta kojim se bave u koju ulazi i plan prehrane

koji mozda ne ukljucuje redovitu konzumaciju proteinskog napitka prije treninga.
4.4. INFORMACIJE O HIDRACIJI TIJEKOM TRENINGA

Kod pitanja o hidraciji tijekom treninga (18.-20. pitanje) treba izdvojiti pitanje o temperaturi
tekudine koja se konzumira tijekom treninga tj. preciznije kolika je ucestalost konzumacije
hladne/umjereno hladne tekucine i tekucine sobne temperature. Pearsonov koeficijent za
odgovore muskih ispitanika o ucestalosti konzumaciji tekuéine hladne/umjereno hladne i
sobne temperatura iznosio je 0,73 i 0,76 dok je za odgovore Zenskih ispitanika iznosio 0,47 i
0,14. Cohenov d je za konzumaciju hladnih/umjereno hladnih tekucina i tekucina sobne
temperature kod muskih ispitanika iznosio 0,32 i 0,22 dok je kod zenskih ispitanika iznosio

0,09 0,08.
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Slika 14. Prikaz odgovora muskih ispitanika o temperaturi konzumirane tekuéine tijekom

treninga
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Slika 15. Prikaz odgovora Zenskih ispitanika o temperaturi konzumirane tekucine tijekom

treninga

Vedina muskih ispitanika radije konzumira hladnu/umjereno hladnu tekucinu tijekom treninga
nego tekuéinu sobne temperature Sto je vidljivo na slici 14., dok su se Zenski ispitanici u
prvom provodenju upitnika izjasnili da vise preferiraju hladnu/umjereno hladnu temperaturu
tekucine tijekom treninga, a u drugom provodenju upitnika izjasnili su da viSe preferiraju
tekucinu sobne temperature Sto je vidljivo na slici 15. Ve¢ prije je naglaseno da napici nize
temperature mogu biti privla¢niji sportasima (Satali¢ i sur., 2016) te mogu pobolj$ati njihovu
sportsku izvedbu u toplim uvjetima (Maughan i Shirreffs, 2011). Vrijedi spomenuti
istrazivanje autora LaFata i sur. (2012) koje govori o ulozi hladne vode u regulaciji tjelesne
temperature prilikom tjelesne aktivnosti. Autori preporucuju da i sportasi i fizicki aktivni
pojedinci konzumiraju hladnu vodu tijekom tjelesne aktivnosti upravo zbog usporavanja

porasta tjelesne temperature (LaFata i sur., 2012).
4.5. INFORMACIJE O HIDRACIJI NAKON TRENINGA

Pitanja 21.-24. odnose se na informacije vezane uz ucestalost i koliCinu konzumirane
tekuéine nakon treninga. Kod ove kategorije pitanja treba istaknuti pitanje o ucestalosti
konzumiranja proteinskog napitka nakon treninga kod muskih ispitanika. Za ucestalost

konzumiranja proteinskog napitka Pearsonov koeficijent je iznosio 0,38, a Cohenov d 0,09.
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Slika 16. Prikaz odgovora muskih ispitanika o konzumaciji proteinskog napitka poslije

treninga

Muski ispitanici su vecinom povremeno konzumirali proteinski napitak poslije treninga u
prvom provodenju upitnika, dok je u drugom upitniku zamije¢en podjednak broj ispitanika
koji su proteinski napitak poslije treninga konzumirali povremeno ili ga uopce nisu
konzumirali. Postoje saznanja koja govore o tome da unos proteina direktno nakon treninga
snage na efektivan nacin potiCe pozitivnu ravnotezu misSicnih proteina te ponavljano
unoSenje proteina nakon treninga snage s vremenom bi trebalo rezultirati miSicnom
hipertrofijom. Takoder navodi se da bi unos proteina nakon treninga, zajedno sa
ugljikohidratima, mogao povecati oporavak misi¢énog glikogena (Jager i sur., 2017). Razlozi
za promjenu unosa proteinskog napitka kod ispitanika mogu ukljucivati specifiCan plan

prehrane ili zamjenu proteinskog napitka sa nekim drugim napitkom ili hranom.
4.6. RAZLOG KONZUMIRANJA I IZVORI INFORMACIJA VEZANIH UZ HIDRACIJU

U zadnjoj grupi pitanja ispitanici su dali informacije o razlozima konzumiranja pojedinih vrsta
tekudina te su naveli izvore informacija vezanih uz hidraciju. Sto se ti¢e izvora od kojih
najcesée dobivaju informacije vezane uz hidraciju, muski ispitanici su se izjasnili da su izvori
najcesce trener i sportski kolega, zatim rjede je kao izvor koristen lijecnik dok je najmanje
ispitanika kao izvor informacije navelo nutricionista. Kod Zenskih ispitanika situacija je slicna
pa su tako podjednako kao izvori navedeni trener, sportski kolega i lijecnik dok je najrjede
kao izvor naveden nutricionist. Nutricionist, iako najmanje zastupljen kao izvor informacija, bi
trebao biti najviSe zastupljen. Dobar sportski nutricionist trebao bi posjedovati osnovno
znanje o metabolizmu nutrijenata, fiziologiji viezbanja te psihologiji (Kalman i Campbell,
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2004). To znanje sportasi mogu iskoristiti da poboljSaju svoju sportsku izvedbu. NaZalost iz
ovoga upitnika vidljivo je da je sportski nutricionist slabo uklju¢en u planiranje prehrane
sportasa. Moguce je da ispitanici obuhvadeni upitnikom smatraju da nemaju potrebe za
nutricionistom, moZzda nisu dovoljno upoznati sa radom nutricionista ili mozda smatraju da su

trener, sportski kolega ili lije¢nik bolji izvori informacija veznih uz hidraciju nego nutricionist.
4.7. PREGLED VALIDACIJE UPITNIKA O HIDRACIJI SPORTASA

Kao sto je prethodno navedeno, validacija upitnika provedena je s ciliem utvrdivanja jasnoce
pitanja i pouzdanosti odgovora ispitanika prikupljenih upitnikom o hidraciji. Parametri
koriSteni u svrhu toga su Pearsonov koeficijent korelacije i Cohenov d. Upitnik je sadrzavao
28 pitanja koja su bila kombinacija otvorenog i zatvorenog tipa, ali treba naglasiti da su
pitanja imala visSe ponudenih odgovora pa ja tako sveukupno bilo 126 varijabli (mogucih
odgovora) koje su bile analizirane. Kod nekih odgovora vrijednosti odabranih parametara
nisu izraCunate uslijed nemogucnosti izracuna koja proizlazi iz same prirode parametra te
uslijed nemogucnosti kvantifikacije odgovora ispitanika koja se primjerice javila kod pitanja

vezana za preferencije ispitanika.

I kod muskih i kod Zenskih ispitanika najceSc¢a vrijednost Pearsonovog koeficijenta korelacije
nalazila se u intervalu izmedu 0,9 i 1. Nakon toga kod muskih ispitanika najzastupljeniji
interval Pearsonovog koeficijenta korelacije bio je onaj izmedu -0,1 i -0,19, dok je kod
Zenskih ispitanika drugi najzastupljeniji interval bio onaj izmedu 0,8 i 0,89. Gledano
sveukupno (i muske i zZenske ispitanike) najzastupljeniji intervali Pearsonovog koeficijenta
korelacije bili su oni izmedu 0,6 i 0,69 te izmedu 0,5 i 0,59. Kod nekih se varijabli Pearsonov
koeficijent korelacije nije mogao biti izraunati. To je situacija koja se moze dogoditi kada su
podaci medusobno povezani, ali nisu u linearnom odnosu (Udovici¢ i sur., 2007). Detaljan

prikaz intervala vrijednosti Pearsonovog koeficijenta prikazan je u Prilogu 4.

Najzastupljeniji interval vrijednosti Cohenova d kod muskih i zenskih ispitanika te sveukupno
bio je izmedu 0 i 0,09 Sto je rezultat u skladu s ocekivanjima. Takoder kod nekih varijabli kao
Sto su primjerice razlog konzumiranja nekog napitka ili navodenje nekog drugog napitka po
izboru, Cohenov d nije izraCunat. Detaljan prikaz intervala vrijednosti Cohenova d prikazan je
u Prilogu 5.

Naposljetku, bitno je naglasiti da je validacija upitnika provedena prema svim dostupnim

literaturnim podacima pronadenim u znanstvenoj literaturi.
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5. ZAKLJUCAK

KoriStenje parametra Pearsonov koeficijent korelacije i Cohenov d pokazalo se dobrim
izborom jer su navedeni parametri doista ukazali na odgovore ispitanika kod kojih je
doslo do odstupanja odgovora prikupljenih upitnikom.

Obradom upitnika uoceno je se je vecina odgovora ispitanika dana tijekom prvog
provodenja upitnika razlikovala od odgovora ispitanika danih tijekom drugog

provodenja upitnika Sto nije bilo u skladu s ocekivanjima.

Pearsonov koeficijent korelacije pokazao je da je kod muskih ispitanika 12,70%
odgovora bilo jednako ili vrlo slicno, a kod Zenskih ispitanika ta brojka je iznosila
31,75% dok je Cohenov d pokazao da je 14,29% odgovora muskih ispitanika bilo
jednako ili vrlo slicno dok je kod Zenskih ispitanika bilo 24,60% jednakih ili vrlo sli¢nih

odgovora.
Ukupno gledajuci zenski ispitanici dali su pouzdanije odgovore od muskih ispitanika.

Uslijed odstupanja u odgovorima ispitanika neka pitanja i odgovore potrebno je
promijeniti te dodatno neka pitanja je potrebno prilagoditi spolu uslijed razlicite

percepcije muskih i Zenskih sportasa.

Jedna stvar koja je vidljiva u ovom upitniku jest da bi uloga nutricionista u prehrani
sportasa (ukljucujudi i hidraciju) trebala biti puno veca iz razloga Sto su svi ispitanici (i
muski i Zenski) odgovorili da je nutricionist najmanje zastupljen kao njihov izvor

informacija.

Takoder vrijedi spomenuti da je validacija upitnika vrlo vazna i to je postupak koji

moze i zna raditi nutricionist.
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PRILOZI

Prilog 1. Skala za boju urina (Armstrong i sur., 1994)



Prilog 2. Upitnik o hidraciji sportasa (pocetak)

ANKETA O HIDRAC)I SPORTASA
Postovane sportasice i sportagi,

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

Hvala na vasem trudu i sudjelovanju.

1. Navedite dravu u kojoj Zivite.

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

3. Spol a)Muskarac  b)Zena
4.Dob

5. Tjelesna visina (cm)



Prilog 3. KoriSten izraz za izraCunavanje Hedge's g (Lakens, 2013)

Hedge's g = Cohen s d X (1 — ;) [3]

4X(n1+n2)—9



Prilog 4. Intervali vrijednosti Pearsonovog koeficijenta korelacije odgovora ispitanika

Muski ispitanici

Zenski ispitanici

Muski + Zenski ispitanici

Interval Broj % varijabli | Broj % Broj % varijabli u
vrijednosti | varijabliu | uintervalu | varijabli u | varijabli u | varijabli u | intervalu
intervalu intervalu intervalu | intervalu
09-1 16 12,70 40 31,75 21 16,67
0,8-0,89 2 1,59 15 11,90 11 8,73
0,7-0,79 7 5,56 7 5,56 6 4,76
0,6 -0,69 3 2,38 9 7,14 17 13,49
0,5-0,59 3 2,38 1 0,79 17 13,49
0,4-0,49 2 1,59 3 2,38 11 8,73
0,3-0,39 4 3,17 6 4,76 6 4,76
0,2-0,29 3 2,38 3 2,38 3 2,38
0,1-0,19 2 1,59 3 2,38 1 0,79
0-0,09 3 2,38 0 0 0 0
-0,09-0 0 0 1 0,79 5 3,79
-0,1--0,19 10 7,94 0 0 0 0
-0,2 —-0,29 0 0 0 0 0 0
-0,3 --0,39 1 0,79 0 0 0 0
-0,4 —-0,49 0 0 0 0 0 0
-0,5--0,59 0 0 0 0 0 0
-0,6 —-0,69 0 0 0 0 0 0
-0,7 - -0,79 0 0 0 0 0 0
-0,8 - -0,89 0 0 0 0 0 0
-0,9--1 0 0 0 0 0 0
Ostalo 70 55,56 38 30,16 28 22,22
2 126 100 126 100 126 100




Prilog 5. Intervali vrijednosti Cohenova d odgovora ispitanika

Muski ispitanici

Zenski ispitanici

Muski + zenski ispitanici

Interval Broj % varijabli Broj % varijabli Broj % varijabli
vrijednosti | varijabli | uintervalu | varijabliu | uintervalu | varijabliu | u intervalu
u intervalu intervalu
intervalu
09-1 0 0 1 0,79 0 0
0,8-0,89 0 0 0 0 1 0,79
0,7-0,79 0 0 0 0 0 0
0,6 -0,69 2 1,59 1 0,79 1 0,79
0,5-0,59 3 2,38 0 0 0 0
0,4-0,49 12 9,52 13 10,32 4 3,17
0,3-0,39 2 1,59 3 2,38 4 3,17
0,2-0,29 6 4,76 12 9,52 11 8,73
0,1-0,19 6 4,76 10 7,94 12 9,52
0-0,09 18 14,29 30 23,81 31 24,60
-0,09-0 6 4,76 5 3,97 18 14,29
-0,1--0,19 5 3,97 11 8,73 13 10,32
-0,2 —-0,29 9 7,14 5 3,97 6 4,76
-0,3 --0,39 1 0,79 0,79 4 3,17
-0,4 - -0,49 9 7,14 11 8,73 3 2,38
-0,5--0,59 0 0 1 0,79 0 0
-0,6 —-0,69 3 2,38 0 0 0 0
-0,7 --0,79 0 0 1 0,79 0 0
-0,8 - -0,89 0 0 0 0 0 0
-0,9--1 0 0 0 0 0 0
Ostalo 44 34,92 21 16,67 18 14,29
2 126 100 126 100 126 100




Izjava o izvornosti

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

nisam Koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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Bruno Cesljas



