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1. UvOD

Bodybuilderi spadaju u kategoriju sportasa ¢iji je cilj razviti miSi¢nu masu, definiciju, oblik i
simetriju te optimizirati trening kao i prehranu, u svrhu postizanja zeljenih rezultata (Heyward
i sur., 1989). Sustav vjezbanja i prehrane razlikuje se te ovisi o strateSkim etapama tijekom
natjecateljske godine (Spendlove i sur., 2015). Tako ¢e bodybuilder planirati svoj raspored
treninga i sastav prehrane razlicito u fazi van natjecateljske sezone te netom prije natjecanja,
gdje ¢e primjerice, biti veliki naglasak na smanjenju masnog tkiva (Heyward i sur., 1989).
Posebnost ove grupe sportaSa ogleda se u tome da tijekom vjezbanja koriste umjereno teske
terete te relativno kratak vremenski predah izmedu vjezbi (Schoenfeld, 2010). Time se postize
pojavnost metabolickog stresa, mehanicke napetosti ali i miSi¢nih ozljeda. Smatra se kako
potonja tri ¢imbenika igraju bitnu ulogu glede zapocinjanja procesa misi¢ne hipertrofije
(Goldring i sur., 2002). Medutim, prehrana je isto tako neizostavan dio sportaSeva uspjeha jer
¢e svojim sastavnicama biti potpora i oslonac tijekom miSiénog rasta i/ili gubitka masnog tkiva
(Kerksick i sur., 2018; Helms i sur. 2014; Biolo i sur., 1997). U ovom je kontekstu za boljitak
napose bitan unos proteina jer je za misiénu hipertrofiju nuzno da sinteza nadmasuje razgradnju
proteina (Tipton i sur., 2018; Schoenfeld, 2010). Sinteza je u tom slucaju vise osjetljiva od
razgradnje proteina ukoliko je prisutna tjelovjezba i prehrana, $to posljedi¢no dovodi do vece
sinteze miSi¢nih proteina (Morton i sur., 2015). Budu¢i da je uloga proteina u organizmu
viSestruka i esencijalna, a intenzivan rezim vjezbanja dodatno povecéava potrebe, jasan je velik
znacaj unosa proteina; ne samo radi boljih rezultata, ve¢ i za zdravlje sportasa. Pored apsolutne
koli¢ine unosa, bodybuilder mora uzeti u obzir i izvor proteina, kao i vrijeme unosa kroz dan
tj. u odnosu na trening te raspodjelu tijekom dana (Manore, 2015). Isto tako, razlikuje se
koli¢ina proteina potrebna tijekom razli¢itih etapa (Spendlove i sur., 2015), eventualno
prisutnih ozljeda (Howard i sur., 2020) i sl. Stoga, nuzno je cjelokupno poznavanje svih
sastavnica u svezi proteina kako bi se optimizirala prehrana te posljedi¢no rezultati.

Shodno tome, cilj ovoga rada je ispitati unos proteina u mladih, muskih bodybuildera te kroz
fokus grupu provjeriti njihovo prehrambeno ponaSanje te opée poznavanje vise sastavnica

glede unosa proteina, kao jednog bitnog segmenta prehrane bodybuildera.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. KARAKTERISTIKE SPORTASA BODYBUILDERA

Bodybuilding je koncept koji od sportasa ocekuje zahtjevan 1 cjelogodiSnji trening u svrhu
povecanja miSi¢ne mase, oblikovanja tjelesne definicije uz regulaciju koli¢ine masnog tkiva; i
to ovisno o fazi treninga i planiranju natjecateljske godine (Heyward i sur., 1989). Stoga
bodybuilderi mijenjaju 1 prilagodavaju program treninga i prehrane ovisno o periodu godine
(Alves i sur., 2020; Spendlove i sur., 2015; Heyward 1 sur., 1989), kako bi optimizirali svaki od
perioda i izvukli maksimum na kraju. Ugrubo se moZe napraviti podjela na 4 perioda tijekom
natjecateljske godine: period van natjecanja, period pred natjecanje, ,,peak week® ili zadnji
tjedan pred natjecanje te period nakon natjecanja (Alves i sur., 2020). Svaki od tih perioda ima
razli¢itosti u pogledu prehrane i treninga, ali svi teZe istom cilju — maksimalno kvalitetnom
fizickom izgledu. Tijekom samog natjecanja bodybuilder mora pozirajuéi iskazati estetiku

vlastitog tijela, kojeg ¢e suci na temelju odredenih kriterija ocijeniti (Slika 1).

Slika 1. Iskazivanje tijela bodybuildera na treningu za natjecanje (vlastita fotografija)

Estetski kriteriji prije svega uklju¢uju misi¢nu masu, definiciju i simetriju (Heyward 1 sur.,
1989). Tijekom faze van natjecateljske sezone sportasi teze maksimalnom dobitku na miSi¢noj

masi (Alves i sur., 2020), pritom povecavajuéi tjelesnu i masnu masu kako bi dizali vece terete
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1 povecali volumen treninga (tzv. ,,bulking faza) (Spendlove 1 sur., 2015; Heyward 1 sur.,
1989). Zbog toga i prehrana bodybuildera u tom periodu nije striktna, ve¢ je obuhvacena veca
raznolikost odabranih namirnica (Mitchell i sur. 2017). Kako se natjecanje blizi valja
maksimalno smanjiti koli¢inu masti i povecati definiciju, a pritom u Sto vecoj mjeri sacuvati
misi¢nu masu. Iz tog razloga bodybuilderi smanjuju unos masti i ugljikohidrata, a odrzavaju
jednaku razinu unosa proteina (Mitchell i sur., 2017). To im omogucava energetski deficit, a
istodobno odrzavanje miSiéne mase (tzv. ,,cutting* faza). Neki bodybuilderi prakticiraju pri tom
rezimu 1 periode povecanog unosa ugljikohidrata (nekoliko dana u tjednu) kako bi lakse
vjezbali i psiholoski podnijeli energetsku restrikciju (Mitchell 1 sur., 2017). ,,Peak week* se ne
razlikuje previse od upravo spomenutog generalnog perioda pred natjecanje po pitanju
treninga. Medutim, Cesta je kratkotrajna manipulacija nutritivnim komponentama kako bi se
maksimizirao vizualni potencijal pojedinca. NajceS¢e se po tom pitanju koristi tzv.
,carbohydrate load* ili u slobodnom prijevodu optereéenje ugljikohidratima. Potonja strategija
uz pazljiv unos vode i elektrolita moze dodatno povecati volumen tjelesnih misi¢a (Alves i sur.,
2020) odnosno doprinijeti definiciji (Mitchell i sur., 2017) . Faza nakon natjecanja ukljucuje
vecu slobodu po pitanju odabira hrane i odabir poslastica, kojih su se bodybuilderi morali

odre¢i u fazi prije natjecanja (Alves i sur., 2020; Mitchell i sur., 2017).

2.2.  ULOGA PROTEINA U PREHRANI BODYBUILDERA

Proteini su organski polimerni spojevi sacinjeni od monomernih jedinica — aminokiselina.
Dvadeset aminokiselina sacinjavaju proteine u covjeka, a devet od dvadeset su esencijalne.
Esencijalne aminokiseline ¢ovjek ne moZe sam sintetizirati ve¢ ih je nuZno unijeti hranom.
Sinteza proteina je proces ugradnje aminokiselina u sloZene proteine, a proteinska razgradnja
je obrnut proces koji dovodi do cijepanja peptidnih veza te oslobadanja slobodnih
aminokiselina. MiSi¢i su tkiva koja su safinjena od proteinskih kontraktilnih jedinica te rast
miSi¢a nuzno zahtjeva i1 proces sinteze proteina. Da bi nastupila pozitivna ravnoteZa i miSi¢na
hipertrofija tj. rast miSi¢a, nuzno je da sinteza prevladava razgradnju proteina (Tipton 1 sur.,
2018). Prehrana 1 posebno — proteini su bitne komponente prilikom planiranja i optimiziranja
programa bodybuildera jer direktno potiu sintezu proteina, poglavito nakon tjelovjezbe, Sto
dovodi do rasta misi¢nog tkiva (Biolo i sur., 1997). Misi¢ni rast je ujedno i temelj ove grupe
sportasa te je iz tog razloga potrebno obratiti pozornost na prehranu kroz prizmu izvora
odnosno sastava proteina, pored same koli¢ine. U nastavku ovoga rada pozabavit ¢emo se tom

problematikom — koli¢inom, kvalitetom 1 vrstom proteina, u kojim situacijama te kojem
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vremenu je potrebno konzumirati proteine ne bi li bodybuilder optimizirao svoje rezultate.

2.3.  KOLICINA PROTEINA U PREHRANI BODYBUILDERA

Za odrzavanje pozitivne ravnoteze dusika tj. proteina, odnosno kako bi se osigurala miSi¢na
hipertrofija uslijed intenzivne tjelesne aktivnosti, povecava se potreba za proteinima (Jager i
sur., 2017). To se dodatno naglaSava ¢injenicom da ukoliko postoji manji unos egzogenog
proteina od potrebnog, dolazi do negativne ravnoteze dusika i posljedi¢no katabolizma te
sporijeg oporavka (Kerksick i sur., 2018), Sto je posebno neprihvatljivo kod bodybuildera.
Stovise, dugotrajno odrzavanje negativne ravnoteze dovodi do neZeljenih posljedica kao §to su
propadanje miSi¢a, ozljede, netolerancija treninga te bolesti. Trenutne preporuke prema
Medunarodnom drustvu za sportsku prehranu (engl. International Society of Sports Nutrition,
ISSN) za unos proteina medu sportasima uklju¢enim u intenzivne aktivnosti umjerenog trajanja
iznose 1,2-2,0 g/kg/dan proteina (Jéger i sur., 2017). Medutim, dosad uvrijezene smjernice za
unos proteina ponovno se stavljaju pod povecalo. Novija metoda tzv. ,,JAAO* ili ,tehnika
oksidacije indikator aminokiselina®, koriStena za procjenu potreba za unosom proteina, kod
muskih bodybuildera dovodi do drugacijih zakljucaka. Oni govore kako dosad koristena gornja
granica za unos proteina, a koja je govorila da nema dodatnih koristi za veéi unos od
preporucenog, mozda vise ne vrijedi. Drugim rije¢ima, preispituju se sadasnje preporuke i
postoje indicije da ¢e se gornja granica povecati. Time se sve ¢eS¢e spominje brojka od 2,2
g/kg/dan proteina pa ¢ak i1 viSe (Bandegan i sur. 2017). Date preporuke vrijede za izgradnju 1
odrZavanje miSi¢ne mase. Vece vrijednosti su ipak potrebne uslijed energetskog deficita tj.
hipokalorijskog razdoblja, koje prati svakog bodybuildera prije natjecanja, tijekom regulacije
koli¢ine masnog tkiva. Tada je opravdan unos od 2,3 do ¢ak 3,1 g/kg/dan proteina kako bi se
maksimalno oc¢uvala nemasna masa (Helms 1 sur. 2014). Dapace, unos proteina ve¢i od 3
g/kg/dan u kombinaciji s treningom mozZe doprinijeti gubitku masnog tkiva (Jager i sur., 2017).
Ovdje je posebno vazno raspodijeliti obroke tijekom dana jer ¢e visokoproteinska prehrana i
Cesti obroci doprinijeti vecoj sitosti. To je odgovarajuca alternativa Cestoj praksi sportasa, koji
znaju preskakati zajutrak i1 obroke tijekom dana ne bi li ogranicili unos energije. Takvo
nezdravo mrsavljenje dovodi do narusavanja nemasne mase i neadekvatnog izbora hrane van
programa, izmedu ostalog (Manore, 2015). Istrazivanja koja su proveli Longland i sur. (2016)
te Mettler i sur. (2010) ukazuju kako je unos proteina ve¢i od 2,2 g/kg/dan, uz trening
izdrzljivosti, prijeko potreban za ocCuvanje nemasne mase tijekom gubitka masne mase.

Dakako, ukazuju i na moguénost dobitka nemasne mase uslijed procesa gubitka masnog tkiva.
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U Tablici 1 prikazani su dosada zabiljeZeni unosi proteina u bodybuildera.

Tablica 1. Unos proteina u bodybuildera (prema Spendlove i sur., 2015)

Unos proteina | Unos proteina
Ispitanici (n) Faza Referenca
(2 (g/kg/dan)
Heyward i sur.,
9 FN! 215+59 2,3
1989
34 nn? 157 £91 1,9 Cho i sur., 2007
80 FVN3 406 + 101 4,3 Kim i sur., 2011
7 FN 206 +£42 2,5 Maestu i sur., 2010
Faber i Benadé,
45 nn 184 + 63 2,2
1987

1 — faza pred natjecanje; 2 — nije navedeno; 3 — faza van natjecanja

2.4.  UNOS PROTEINA U KONTEKSTU OBROKA I VREMENA

Pored apsolutne koli¢ine bitan je ¢imbenik i raspodjela unosa proteina kroz dan. Pokazalo se
kako je unos manje koli¢ine proteina kroz vise obroka u danu superiorniji od veée koli¢ine u
svega jedan ili dva obroka u danu, npr. samo za rucak i ve€eru (Areta i sur. 2013). Jo$ uvijek
ne postoji konacan odgovor na pitanje koliko je proteina potrebno unijeti odjednom da se
maksimalno upotrijebe tj. da se Sto veca koli¢ina iskoristi za gradnju miSi¢a, a da se pritom
visSak ne oksidira. Potonje pitanje je zamrSeno te ovisi o viSe varijabli; prije svega o
individualnim razlikama, vrsti proteina, vrsti obroka u smislu eventualno prisutnim drugim
komponentama kao $to su ugljikohidrati, masti i sl. Isto tako, ostaje nejasno hoce li se sav
,viSak® proteina u potpunosti oksidirati, ili ¢e pak samo jedan dio ,,viska* zavrSiti tom
sudbinom, a preostali ¢e se dio korisnije iskoristiti u tijelu. Stoga, uzevsi u obzir sva
ograni¢enja u sadaSnjem razumijevanju, trenuta¢no se moze iznijeti kao konkretna preporuka
priblizno 0,4 g proteina/kg po obroku (ili 0,55 g proteina’kg po obroku ukoliko se uzima u
obzir nova preporuka od 2,2 g/kg/dan proteina) i to preko 4 obroka kroz dan (Schoenfeld i
Aragon, 2018; Morton i sur., 2015). Potonje preporuke autori navode uzimajuci u obzir razlike
medu pojedincima te dodaju dvije standardne devijacije na generalno usuglasen konsenzus tj.

vrijednost od 0,25 g/kg visokokvalitetnih proteina (ili apsolutnih 20-40 g proteina po obroku)



(Jager i sur., 2017).

Nadalje, neizmjerna je vaznost obroka neposredno nakon vjezbanja. Nastavno na vjezbanje
nastupa stimulacija sinteze proteina ali i razgradnja proteina. Uslijed nasuprotnog djelovanja
rezultirat ¢e negativna ravnoteza te posljedicno katabolizam, ukoliko nastupi post netom nakon
vjezbanja. Stoga je nuzan obrok, to¢nije obrok s prisutnim esencijalnim aminokiselinama koje
¢e neto negativnu ravnotezu usmjeriti u neto pozitivnu ravnotezu (Tipton i sur. 1999).
Vjezbanjem inducirana sinteza proteina bivat ¢e prisutna tijekom 48 sati nakon vjezbanja,
medutim samo tijekom prvih 24 sata prisutna je tzv. ,,miSi¢na osjetljivost na nutrijente* (Burd
1 sur., 2009). U tom periodu, a naroCito u prvih nekoliko sati nakon vjezbanja, valja unijeti
egzogene aminokiseline (Hartman i sur., 2007). Dakle, valja osigurati obrok koji ¢e, izmedu
ostaloga, sadrzavati 20-25 g visokovrijednih proteina §to odgovara 8 odnosno 10 g esencijalnih
aminokiselina (Morton i sur., 2015; Moore i sur. 2009; Tang i sur. 2009). To je duboko uvrijezen
konsenzus koji prevladava u znanstvenoj zajednici danas. Medutim, istraZivanje koje su proveli
Macnaughton i sur. (2016) govori drugacije. Oni su dosli do zakljucka kako je 40 g proteina
sirutke dovelo do znatno vece sinteze proteina nego 20 g sirutke nakon tjelovjezbe, u mladih
utreniranih ljudi. Za razliku od prijasnjih studija koje nisu polucile isti rezultat, ovdje se radilo
isklju¢ivo o mladim, zdravim i utreniranim osobama, koje su provodile rezim vjezbanja cijelog
tijela. To autori objasnjavaju kao bitnu razliku jer, kako navode, uslijed vjezbi cijelog tijela
povecavaju se potrebe za aminokiselinama u veéem obimu nego li u do tada provedenim
studijama, gdje se promatrala sinteza proteina u izolirano treniranom misi¢u (Macnaughton i
sur. 2016). Ovo je istraZivanje zanimljivo jer govori upravo u kontekstu bodybuildera, kao
utreniranih ljudi s Cesto intenzivnim vjeZbama koje nadmaSuju tek jedan misi¢. No, to je tek
prva studija koja je dokazala potonje pa je potrebno vise radova koji ¢e slicnom metodologijom
pokazati isto.

Nema valjanog razloga za konzumacijom proteina tijekom vjeZbanja, ukoliko je ve¢ spomenuta
potreba zadovoljena. Takva je konzumacija opravdana u ekstremnijim slu¢ajevima veoma
intenzivne 1 dugotrajne tjelesne aktivnosti. U danom primjeru, obrok nakon takve iscrpljujuce
tjelesne aktivnosti doveo bi do problema s probavom proteina te probavnih smetnji. To bi
uslijedilo zbog nagomilane koli¢ine krvi koja se nakuplja u misi¢ima te je ujedno i manjkava
na mjestu probave, $to dovodi do potonjih poremecaja (van Loon, 2014).

Dalje, valja naglasiti vaznost unosa proteina prije spavanja. Res i sur. (2012) su u svom
istrazivanju dokazali kako je 40 g kazeina prije spavanja stimuliralo sintezu proteina te dovelo

do poboljsanja neto proteinske ravnoteze u ispitanika u odnosu na placebo skupinu.



2.5. 1ZVORI PROTEINA

Da bi u potpunosti strategija prehrane uspjela valja uzeti u obzir i izvor proteina; jer nisu svi
proteini ,,isti“. Kvaliteta se proteina ogleda prije svega u udjelu esencijalnih aminokiselina
(Tipton 1 sur., 1999). Na tragu gore spomenutog, proteini s viSim udjelom esencijalnih
aminokiselina smatraju se kvalitetnijim 1 imaju prednost u pogledu sinteze proteina nakon
vjezbanja (Hevia-Larrain i sur., 2021). Prije svega se tu misli na zivotinjske proteine (iz mesa,
ribe, jaja) ili proteine mlijecnih proizvoda (Tang i sur., 2009). Upravo je unos tih namirnica
koreliran sa znacajnijom hipertrofijom u odnosu na ne zivotinjske proteine (Hartman i sur.,
2007). Takoder, valja uzeti u obzir 1 razli¢itosti u probavi tj. apsorpciji. U tom pogledu
zanimljivo je suprotstaviti dva proteina iz mlijeka — sirutku i kazein. Njihove izolirane inacice
s razlogom se promatraju drugacije s obzirom na optimalno vrijeme administracije. Proteini
sirutke su veoma rasprostranjeni u mnogim oblicima cjelovite hrane i posebno — suplementima.
Tako velika popularnost moze se pripisati izuzetno kvalitetnom proteinskom profilu, no
medutim i vremenu administracije. Naime, protein sirutke se ¢esto konzumira neposredno
nakon vjezbanja te je to moguc razlog povezivanja ovog proteina s vjezbanjem i fizickim
napretkom opcenito. Istrazivanje koje su proveli Tang i sur. (2009) pokazalo je da je protein
sirutke uzrokovao povecanje sinteze misi¢nog proteina nakon vjezbanja, koje je bilo za 122 %
veée u odnosu na povecanje koje je uzrokovao kazein odnosno 31 % vece povecanje u odnosu
na ono izazvano proteinom soje. U kontekstu esencijalnih aminokiselina bitno je ukazati i na
poseban doprinos leucina glede stimulacije sinteze proteina te je napose vazan upravo njegov
unos, pored ostalih esencijalnih aminokiselina.. Preporucuje se unos leucina od 700-3000 mg
po obroku uz uravnotezen unos svih ostalih esencijalnih aminokiselina (Jager i sur., 2017).
Poznati izvori leucina su upravo spomenuti proteini sirutke, kazeina te proteini soje. Tablica 2

donosi pregled namirnica Zivotinjskog 1 biljnog podrijetla u pogledu izvora proteina i leucina.

Tablica 2. [zvori ukupnih proteina 1 leucina na 100 g namirnice (USDA, 2022)

Namirnica Proteini (g) Leucin (mg) Izvor
Pileca prsa 33,4 2509 Zivotinjski
Tuna 30 2431 Zivotinjski
Govedina (odrezak) 25,7 2041 Zivotinjski
Losos 25,4 2067 Zivotinjski
Srdele 24,6 2001 Zivotinjski




Tablica 2. Izvori ukupnih proteina i leucina na 100 g namirnice - nastavak

Sir cheddar 24,9 2385 Zivotinjski

Jaje (kuhano) 12,6 1075 Zivotinjski

Mlijeko 3,4 319 Zivotinjski
Sjemenke bundeve 30,2 2419 Biljni
Kikiriki 25,8 1672 Biljni
Pistacija 20,3 1542 Biljni
Badem 21,2 1488 Biljni
Soja 16,6 1355 Biljni
Zobene pahuljice 13,1 980 Biljni
Grah 8,7 693 Biljni
Slanutak 8,9 631 Biljni

Unato¢ tim obecavaju¢im tvrdnjama, pokazalo se kako nema dodatnog ucinka na misi¢nu
snagu 1 hipertrofiju uslijed suplementacije izoliranim leucinom (De Andrade i sur., 2020) i
razgranatim aminokiselinama. To vrijedi ukoliko je prehrana adekvatna te su u tom slucaju
spomenuti suplementi nepotreban trosak i potencijalno nepotreban izvor energije (Plotkin i sur.,
2021). Medutim, unato¢ visokom sadrzaju leucina i ostalih esencijalnih aminokiselina u sva tri
spomenuta proteina, ipak proteini sirutke i soje prednjace pred kazeinom u smislu stimulacije
sinteze proteina. Rije¢ je o brzini probave. Sirutka i soja spadaju u tzv. ,,brze* proteine, dok
kazein spada u ,,spore” proteine. PoSto je za hipertrofiju nuzna sinteza proteina (koja je
povecana netom nakon vjezbanja), a dodatan stimulans predstavljaju povecanje esencijalnih
aminokiselina 1 leucina, onda ne ¢udi vec¢i doprinos soje 1 posebno — sirutke. Sirutka je topljiva
u kiselini, posljedi¢no se brze probavlja te dovodi do brzog i1 visokog skoka koncentracije
esencijalnih aminokiselina i1 leucina u krvi (Tang i sur.,, 2009). S druge strane, kazein je
netopljiv u vodi 1 stoga je njegovo vrijeme probave znatno duZe pa ¢e i vrhunac povecanja
koncentracije esencijalnih aminokiselina nastupiti naknadno. To je razlog konzumacije sirutke
netom nakon vjeZbanja — jer je potreba u tom trenutku za esencijalnim aminokiselinama visoka,
Sto sirutka moze zadovoljiti. Analogno tome, kazein se ¢esto administrira netom prije spavanja
(Res 1 sur., 2012). Time se omogucuje kontinuirano probavljanje i odrzivije otpuStanje
aminokiselina tijekom no¢i, ¢ime se spreCava razdoblje no¢nog katabolizma (Soop 1 sur.,

2012). Zbog toga je mlijeko kao namirnica koja sadrzi 1 sirutku i kazein podobna kao obrok

8



prije spavanja ili kasnovecernjeg vjezbanja. Sirutka ¢e se brzo probaviti 1 osigurati brzi skok
potrebnih esencijalnih aminokiselina nakon vjezbanja, dok ¢e kazein opskrbiti tijelo
aminokiselinama tijekom no¢nih sati (Soop i sur., 2012). Dapace, pokazalo se kako je mlijeko
kao cjelovita hrana imalo ve¢i utjecaj na dobitak nemasne mase te gubitak masne mase, nego
li ekvivalentna koli¢ina proteina napitka soje ili energetski ekvivalentna koli¢ina napitka
ugljikohidrata (Hartman i sur., 2007).

lako je superiornija prehrana koja ukljucuje Zivotinjske proizvode u smislu lakSeg
zadovoljavanja potreba za esencijalnim aminokiselinama, ne treba u potpunosti odbaciti
vegetarijanske 1 veganske ideje. Pazljivim odabirom suplemenata i komplementacijom proteina
mogucée je zadovoljiti potrebe te posti¢i sportske i1 natjecateljske ciljeve. Primjer takve
komplementacije je zajedniCki unos zitarica i mahunarki. Svaka pojedina¢no ne predstavlja
potpuni protein (zitarice su manjkave lizinom, a bogate metioninom; dok su mahunarke
siroma$ne metioninom, a bogate lizinom), medutim kombinacijom zajedno predstavljaju dobar
izvor svih aminokiselina. Doduse, treba imati na umu kako je prehrana isklju¢ivo ne
zivotinjskom hranom velik izazov za bodybuildere, koji sami po sebi moraju unijeti vrlo velike
koli¢ine proteina. Kako su Hevia-Larrain 1 sur. (2021) pokazali u svom istrazivanju, potrebno
je unijeti znatno vece koli¢ine hrane ne zivotinjskih proteina u odnosu na hranu Zivotinjskih
proteina kako bi se zadovoljila jednaka potreba. Razlog tome je manja probavljivost i
raspolozivost, odnosno unos komponenti koje ¢e ometati apsorpciju aminokiselina. Nadalje, to
moze znaciti 1 veéi unos energije — Sto nije uvijek prihvatljivo. Stoga, temeljiti prehranu
iskljucivo na cjelovitoj hrani koja sadrzi ne zivotinjske proteine moZe biti previse izazovno te

je u vecini sluc¢ajeva nuzna suplementacija (Hevia-Larrain 1 sur., 2021).

2.6. CJELOVITA HRANA NASUPROT PROTEINSKIM SUPLEMENTIMA

Tradicionalno postoji polemika oko toga jesu li suplementi nuzni ili mozda superiorniji u
odnosu na cjelovitu hranu. Ova prica, kao niti svaka druga, nije u potpunosti crna niti bijela,
ve¢ postoje prednosti 1, nazalost, nedostaci svake strane. Prije svega valja uzeti u obzir
sigurnost proizvoda; jer ako je neSto Stetno za sportasa — to se u samom pocetku izbacuje iz
jednadzbe. Iako je nezahvalno generalizirati, svaka hrana koja se nalazi u lancu prehrane 1 koja
dode do krajnjeg potroSaca mora biti zdravstveno ispravna. S druge strane, suplementi kao
proizvodi namijenjeni ljudskoj uporabi, po definiciji bi takoder trebali biti ispravni. I zaista,
vecina se takvih proizvoda proglasava nisko rizicnima (Maugan, 2014). Medutim, bojazan

odredene razine ipak postoji. Ne treba zanemariti otkri¢a, kod primjerice proteinskih prahova,
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gdje je zabiljeZena kontaminacija olovom, zivom, arsenom i kadmijem. Iako se radi o izuzetno
malim koli¢inama, kumulativnim koriStenjem suplemenata duze vrijeme u ve¢im koli¢inama
moze dovesti do ozbiljnih nezeljenih zdravstvenih posljedica. Takoder, poznati su slucajevi
nenamjerne unakrsne kontaminacije sredstvima koja su zabranjena od Svjetske antidopinsSke
agencije (WADA), Sto moze kompromitirati sportasa (Maughan, 2014). No, postoje i pozitivne
strane koje nedvojbeno privlace sportaSe tj. bodybuildere na njihovo koristenje. Prije svega
rijeC je o prakti¢nosti. Puno je jednostavnije odmjeriti mjericu proteinskog praha i pomijesati s
odgovaraju¢om koli¢inom tekucine; ili uzeti nekoliko proteinskih plocica, znajuci da se u toj
koliCini nalazi to¢no toliko proteina koliko je sportasu potrebno. Cjelovita hrana je mozda
neprakticna jer je komplicirano odrediti koliko npr. pile¢ih prsa treba izdvojiti ili cijelih jaja
ispeci pa da, nakon termicke obrade, bude upravo toliko proteina koliko je potrebno. To, uz
samu proceduru pripreme vremenski moze biti vrlo zahtjevno, posebice za bodybuildera koji
mora izdvojiti vremena za oti¢i u teretanu 1 tamo bivati izvjesno vrijeme, ponekad viSe puta
dnevno. Takoder, suplementi mogu pripomo¢i lakSem unosu proteina, posebice kod
bodybuildera, ¢ije su potrebe iznimno velike. To posebno dolazi do izrazaja kada je visok unos
neophodan u hipokalorijskom periodu, gdje suplementi osim visokoproteinskog sastava
doprinose 1 minimalnom unosu energije (Jiger 1 sur, 2017). Dalje, viSekomponentni
suplementi mogu pripomo¢i tretmanu nutritivnih deficita ili doprinijeti cjelodnevnom unosu i
time sprijeciti nastanku deficita, koji bi negativno utjecali na sportske performanse. Unato¢
tome, ne postoje dokazi koji bi prednost dali suplementima pred cjelovitom hranom (Hermans
1 sur., 2022; Plotkin i sur.,, 2021; Rosenbloom, 2015). Ukoliko je prehrana neadekvatna
proteinima, tada je suplementacija potrebna te doprinosi boljem statusu nemasnog tkiva i
maksimalnoj snazi, posebice u utreniranih pojedinaca. Medutim, dodatni benefiti
suplementacijom se ne uocavaju ukoliko je prehrana adekvatna i potrebe za proteinima su
zadovoljene (Morton i sur., 2018). Dakako, cjelovita hrana ima svoje neupitne blagodati. Prije
svega rije¢ je o slozenom sustavu viSe sastavnica, u kojem se osim proteina nalaze i ostale
komponente. To u praksi znaci da cjelovita hrana s ekvivalentnom koli¢inom proteina, za
razliku od proteinskih suplemenata, sadrzi i ostale esencijalne nutrijente poput vitamina,
mineralnih tvari i dr. Jo§ veca vaznost ogleda se ¢injenicom da mnoge komponente hrane
djeluju sinergisticki, odnosno zajedno dobivaju na ve¢em znacaju nego li pojedinacno. Nadalje,
dokazano je kako proteinsko bogata hrana moZe u potpunosti parirati izoliranim proteinima.
To su Hermans 1 sur. (2022) pokazali u novijem istrazivanju koriste¢i sir kao primjer cjelovite

hrane te proteine mlijeka kao primjer necjelovite hrane. Dosli su do zakljucka da sir znac¢ajno
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povecava sintezu proteina prilikom mirovanja i nakon tjelesne aktivnosti, bas kao i proteini
mlijeka. Razlika je bila jedino u tome da je porast razine aminokiselina bio nizi nakon
konzumacije sira, medutim taj je isti rast bio znatno odrziviji. Bitno je za uociti da ta niza razina
nije imala negativnog utjecaja na intenzitet sinteze proteina (Hermans i sur., 2022). Uzevsi to
u obzir i ¢injenicu da cjelovita hrana moze sadrzavati druge bitne sastavnice pored proteina,
prednost ipak treba dati cjelovitoj hrani; dok bi suplementi trebali bili nadopuna kvalitetnoj i
uravnotezenoj prehrani, a ne njena zamjena.

Na tragu toga, uz ve¢ spomenuto mlijeko kao primjer cjelovite hrane, zanimljivo je pitanje
konzumacije cjelovitog jajeta naspram npr. samo bjelanjka. Zumanjak sadrzi priblizno 40%
proteina jajeta. Medutim, izbacivanjem zumanjka ne propusta se samo dio proteina jajeta, vec¢
i druge neproteinske komponente kao $to su lipidi i fosfolipidi, omega-3 masne kiseline,
vitamin D, kolesterol te druge sastavnice (Santos i sur., 2021). Potonje komponente zanimljive
su, izmedu ostaloga, u smislu potencijalnog anaboli¢kog uc¢inka. Postoji vrlo malo istrazivanja
vezano za ovu temu, medutim Bagheri i sur. (2021) su postavili temelje i ograni¢ene indicije
da cjelovita jaja mozda mogu imati dodatne pozitivne u¢inke na mlade muskarce koji se bave
tjelovjezbom, u odnosu na izolirane bjelanjke. Limitirani dokazi ukazuju na moguce povecanje
akutne sinteze proteina, medutim bez odraza na miSi¢nu masu (Santos i sur., 2021), a kako
Bagheri i1 sur. (2021) navode, prehrana cjelovitim jajima moze doprinijeti napretku glede

misi¢ne snage i kontroli udjela masnog tkiva.

2.7.  UNOS PROTEINA U SLUCAJU OZLJEDE

Uslijed dugotrajne, intenzivne tjelesne aktivnosti povecava se rizik za ozljedama. Pritom,
ukoliko je ozljeda takvog karaktera da onemogucuje pokretanje i vrSenje lokomotornog
djelovanja za koje je odredena miSi¢na grupa zaduZena, tada nastupa miSi¢na degradacija t;.
atrofija. To je direktna posljedica neravnoteze gdje dolazi do smanjenja sinteze proteina, dok
proteoliza ostaje nepromijenjena ili ¢ak blago raste u pocetku (Howard i sur., 2020). Moguca
strategija za smanjenje atrofije i o€uvanje nemasne mase uklju¢uje manipulaciju proteinima.
Iako je tema nedovoljno razradena, postoje ne zakljuéni dokazi da povecan unos proteina od
1,6-2,5 g/kg/dan, ravnomjerno rasporeden tijekom dana kroz 4-6 obroka, moze pripomoci
(Wall i sur., 2014). Medutim, izvjesno je da takav nac¢in manipulacije moze samo privremeno
dati zadovoljavajuce rezultate te je uz sinergijsko medudjelovanje rehabilitacijske kontrakcije
miSica, vjezbanje uz lagane terete i elektrostimulaciju vise obecavajuc¢e (Howard 1 sur., 2020).

Takoder valja napomenuti kako potonja administracija proteinima pokazuje bolje rezultate
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nakon ortopedskih operacija (Howard i sur., 2020). Ipak, u svrhu boljeg ishoda sporta§ mora
pripaziti na cjelokupnu prehranu te zadovoljiti potrebe za mikronutrijentima kao i za energijom,
koja je prijeko potrebna za procese cijeljenja. To se posebno naglasava sportasima, a ponajvise
bodybuilderima koji, prate¢i svaki svoj korak, Cesto previse restriktivno postupaju s unosom
energije tijekom ozljeda, ne bi li sprijecili nakupljanje masnog tkiva u fazi mirovanja
(Rosenbloom, 2015). Medutim, u praksi ¢esto smanjenje energije dovodi i do proporcionalnog
smanjenja unosa proteina. Suplementacija leucinom pokazuje ohrabrujuce rezultate na
zivotinjskim studijama, medutim istrazivanja na temu utjecaja suplementacije leucina (i prave
doze) na ljudima tijekom ozljede manjka. Stoga nije mudro preporuciti takve suplementacije
dok se konacno ne utvrdi sigurnost uzimanja u svrhu tretiranja ozljeda. Do tada najbolja
preporuka je cjelovita hrana te oprez glede unosa energije i proteina, pored ostalih esencijalnih

tvari (Tipton, 2015).

2.8. UTJECAJ VISOKOG UNOSA PROTEINA NA ZDRAVLJE

Prilikom razmatranja tematike unosa proteina u sportasa tj. bodybuildera, namece se pitanje
postoji li negativna strana unosa tako visokih koli¢ina. Dosad najéesée bojazni glede loSeg
utjecaja na zdravlje organizma pokazale su se neto¢nima. Rije€ je o nepovoljnom utjecaju
visokoproteinske prehrane na zdravlje bubrega odnosno kostiju (Phillips 1 sur., 2016). Novije
studije, koje su provedene proteklih godina, pokazale su da visok unos proteina nema
nepovoljan utjecaj na zdravlje kostiju. Dapace, visok unos proteina u slucaju adekvatnog unosa
kalcija moze doprinijeti zdravlju kostiju. Povecanje mase kostiju, povecanje apsorpcije kalcija
1 supresija paratiroidnog hormona samo su neke od pozitivnih strana visokoproteinske dijete
(Mangano 1 sur., 2014). Nepovoljan u¢inak visokog unosa proteina na renalnu funkciju takoder
se pokazao neutemeljenim. Kod zdravih pojedinaca nema opasnosti po bubreznu funkciju
prilikom visokog unosa proteina, ve¢ upravo suprotno — kod zdravih je pojedinaca uoceno
povecanje u glomerularnoj filtraciji visokoproteinskom administracijom (Schwingschakl 1
Hoffmann, 2014). Studija koju su proveli Antonio 1 sur. (2016) pokazala je da dugoro¢no
visokoproteinska prehrana (2,51-3,32 g/kg/dan tijekom 1 godine) nije imala Stetan u¢inak niti
na jedan parametar — lipidi i1 kolesterol u krvi (unato¢ unosu kolesterola koji je bio dva puta
vedi od preporucenog), bubreznu i jetrenu funkciju (unato¢ ve¢em unosu proteina i energije).

Medutim, unato¢ pozitivnim otkri¢ima glede potonjih utjecaja visokoproteinske prehrane na
zdravlje sportasa, posljednjih godina uzdize se sve veci broj studija koje ukazuju na znacajan

utjecaj crijevne flore na ljudski organizam te utjecaj visokoproteinske prehrane na crijevnu
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mikrofloru i posljedi¢no zdravlje. Naime, bakterije gastrointestinalnog sustava utjecu na meta-
bolizam i homeostazu ¢ovjeka; i suprotno ¢ovjek svojom prehranom i nacinom zivota utjece
na floru. Primjerice, sav visak proteina koji dospije u kolon biva fermentiran od strane mikro-
organizama te nastaju produkti koji mogu biti toksi¢ni i kancerogeni za ¢ovjeka. Posljedi¢no
dolazi do upalnih procesa i povecanja rizika od kardiovaskularnih bolesti, razvoja neurodege-
nerativnih oboljenja, karcinoma probavnih organa, dijabetesa tipa 2 i dr. Takoder moze nastu-
piti i disbioza §to moze dodatno narusiti zdravlje ¢ovjeka (Cai i sur., 2021). L-karnitin kompo-
nenta je animalnih proteina, posebice crvenog mesa, koja je povezana s razvojem ateroskleroze
1 kardiovaskularnim oboljenjem. L-karnitin nakon unosa biva oksidiran do trimetilamina
(TMA) od strane enzima karnitin oksidoreduktaze. TMA ulazi u cirkulaciju gdje se oskidira do
trimetilamin-N-oksida (TMAO), koji je rizi¢ni ¢imbenik za razvoj kardiovaskularnih bolesti
(Cai 1 sur., 2021). Potonji primjer objaSnjava nacin kako visokoproteinska prehrana moze utje-
cati negativno na zdravlje; takoder zasto crveno meso posebno doprinosi razvoju oboljenja.
Doduse, rizik se u sportasa ne poveéava u tolikoj mjeri, unato¢ vrlo visokom unosu proteina.
To se objaSnjava zastitnom djelovanju tjelesne aktivnosti. Dapace, pretpostavka je da tjelesna
aktivnost smanjuje disbiozu te time umanjuje rizik od nastanka bolesti (Cai 1 sur., 2021). U tom
pogledu neizmjerna je vaznost popratne prehrane. Osim tjelesne aktivnosti, uo€eno je i poziti-
vno djelovanje probiotika te prebiotika kao i biljnih aktivnih supstanci odnosno vlakana, na
ljudsko zdravlje. Potonje komponente doprinose raznolikosti i funkcionalnosti mikroorgani-
zama domacina, §to dovodi do zastitnog uc¢inka po pitanju utjecaja visokoproteinske prehrane

na homeostazu i cjelokupno zdravlje (Cai i sur., 2021).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1.  ISPITANICI

Ispitanici uzeti za provedbu istrazivanja su mladi, isklju¢ivo muski bodybuilderi. Pet ispitanika
sa podru¢ja Grada Zagreba, Hrvatska, dobi od 22 do 23 godine (22,4 + 0,49 godina), koji se
bave tjelovjezbom u programu bodybuildera u zadnjih 4 do 6 godina (5,4 = 0,8 godina), 1,5 do
2,25 sati po treningu (1,75 + 0,32 h/dan) tj. 6 do 9 sati tjedno (7,15 £ 1,18 h/tjedan); pristupilo
je dobrovoljno ispitivanju. Ispitanici su tjelesne mase u rasponu od 83 do 103 kg (89,4 + 7,23
kg) (Tablica 3). Kriteriji za odabir ispitanika bili su a) mladi ispitanici studentske dobi (< 25
godina), b) bave se iskljuivo bodybuildingom; ne drugim srodnim sportom poput
,powerlifting* sportaSa , c) zdravi su 1 d) ne koriste steroide 1 sli¢na druga anabolicka sredstva
(,,prirodni su‘). Posto niti jedan od ispitanika u pocetku evaluacije nije prijavio niti jedan od
zdravstvenih problema niti su ikada koristili steroide, svi su ispitanici, koji su odabrani, ostali
prisutni do kraja istrazivanja. 100 % ispitanika nije se pripremalo niti za kakvo natjecanje t;.
pratili su program iz van natjecateljske sezone. Slika 2 prikazuje ispitanika na treningu za

poziranje tj. iskazivanje vlastitog tijela.

Slika 2. Iskazivanje tijela ispitanika ovog istrazivanja na treningu za natjecanje (vlastita

fotogratija)
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Tablica 3. Deskriptivni podaci o ispitanicima i njihovoj tjelesnoj aktivnosti

Godina od Dnevna
Dob Tjelesna Tjedna
Ispitanik (n) pocetka aktivnost
(godine) masa (kg) aktivnost (h)

aktivnosti (h)

1 23 83 6 1,5 6

2 22 84 4 1,5 6,75

3 22 103 5 2,25 9

4 22 90 6 2 8

5 23 87 6 1,5 6

3.1.1. Programi i oprema

Za potrebe mjerenja tjelesne mase koristila se ,, Tefal Softline memo* vaga (Francuska).
Takoder, od racunalnih programa koristena je ,,USDA racunaljka“ tj. MS Excel verzija baze
podataka Americkog ministarstva poljoprivrede za namirnice ¢iji se sastav deklaracije
drugacije nije mogao odrediti (USDA, 2022). Dalje, prilikom provodenja ispitivanja u svrhu
procjene unosa proteina i energije, koristio se atlas namirnica ,,Capnutra® — atlas namirnica 1

gotovih jela sa balkanskog podrucja (Nikoli¢ 1 sur., 2018).

3.2. METODE

Prvi dio istraZivanja fokusirao se na procjenu unosa proteina (i energije) u ispitanika. Ispitanici
su izmjerili svoju tjelesnu masu nataste, u isto vrijeme, ujutro, netom prije prvog razgovora za
procjenu unosa proteina i energije. Koristena je za sve ispitanike ista vaga — ,,Tefal Softline

memo* (preciznosti + 0,1 kg).

Koristila se metoda povijesti prehrane gdje su ispitanici prikazali svoj prosjecan dan §to se tice
prehrambenog unosa. Ispitanici su pojedina¢no u vodenom razgovoru s ispitiva¢em iznosili
svoj obrazac prehrane 1 to s obzirom na obroke odnosno po satu u danu. Obuhvacen je bio
period od 24 sata tj. vremenski odmak od kad se ispitanik budi do kraja njegovog jednog
prosje¢nog dana. Pri tom je kao pomo¢ koriSten atlas namirnica ,,Capnutra“ kako bi ispitanici
bolje procijenili koli¢inu unosa onih namirnica za koje nisu bili sigurni (Nikoli¢ i sur., 2018).

Ispitanici su ostavili svoje adrese elektronicke poste kako bi ispitiva¢ mogao naknadno zatraziti
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podatke (primjerice, to¢an naziv odredenog proizvoda). Potonje informacije su zapisane od
strane ispitivaca 1 naknadno su obradene koriste¢i online dostupne podatke o deklaraciji
potpuno definiranih proizvoda (to¢nog naziva i naziva proizvodaca, izgleda ambalaze i dr.),
odnosno koriste¢i podatke Americkog ministarstva poljoprivrede ukoliko se proizvod nije
mogao to¢no identificirati (nepoznata marka, nemoguénost pronalaska na internetu deklaracije;

ili podaci za svjeze meso, zitarice i sl.).

3.3.  ANALIZA PODATAKA
Srednja vrijednost i standardna devijacija raCunata je za sve varijable zasebno te je koristen

MS Excel.

Apsolutna brojka proteina koja je dobivena za svakog pojedinog ispitanika preracunala se i u
relativni oblik tj. u oblik g proteina po kg tjelesne mase ispitanika po danu (g/kg/dan). Ta se
brojka koristila za usporedbu s literaturno prihva¢enom preporukom. Takoder, procijenio se i
unos energije te se za unos proteina racunao njihov energetski doprinos (%) u odnosnu na

cjelokupni dnevni unos (Eq, kcal).

Drugi dio se fokusirao na analizu prehrambenog ponaSanja, a time i znanje ispitanika o
prehrani. Naglasak se stavljao na unos proteina. Za prikupljanje ovih podataka koriStena je
metoda fokus grupe. Ispitivac je unaprijed postavio teme (Prilog 1) te je skupa s ispitanicima
kroz vodeni razgovor prolazio kroz te teme. Pri tome je ispitivac, uz prethodno dopustenje svih
ispitanika, snimao cijeli razgovor preko mobilnog uredaja te kasnije koristio tu snimku za lakse
snalazenje prilikom kvalitativne analize. Ispitanici su zajedno s ispitivacem sjedili u istoj
prostoriji bez ikakvih distrakcija. Ispitivac je otvarao redom teme te je svaki pojedini ispitanik

dao doprinos razgovoru u smislu vlastitog misljenja 1 iskustva o odredenoj temi.

16



4. REZULTATI | RASPRAVA

Prvi dio istrazivanja obuhvatio je analizu unosa proteina ispitanika — koli¢inski, kao i izvor tih
proteina. Unos proteina na razini grupe iznosio je 247 + 43 g, odnosno 2,7 + 0,2 g/kg/dan.
Najniza vrijednost iznosila je 2,5 g/kg/dan za ispitanike broj 1 i 2, dok ispitanik broj 3 unosi
najvise proteina — 3 g/kg/dan (Tablica 4). Doprinos kcal iz proteina od ukupno unesenih kcal
je 28 = 6 %. Svi ispitanici redovito unose proteinske suplemente, i to 100 % njih proteinske
prahove na bazi sirutke. NajniZi unos proteina iz suplemenata iznosio je 10 % od ukupnog
unosa proteina, dok je najvisi iznosio ¢ak 38 %. Svi ispitanici temelje prehranu na hrani
zivotinjskog porijekla (63 £ 5 %), dok biljni unos proteina doprinosi maksimalno 26 %
(ispitanik 1) od ukupnog unosa proteina (za grupu vrijedi 20 = 6 %) (Slika 3). Prehrambeni
izvori proteina doprinijeli su ukupnom unosu od 2,2 + 0,2 g/kg/dan, dok su suplementi

doprinijeli u iznosu od 0,5 + 0,3 g/kg/dan.

80%

70% 66% 67% 66%
62%
60%
53%
50%
40% 38%
30% 26% 9
22% 24%

20% 16% 18%

[ 0,

12% 12% 9% 10%
- I I I l
» -
Ispitanik 1 Ispitanik 2 Ispitanik 3 Ispitanik 4 Ispitanik 5
H Suplementi B Zivotinjski izvori proteina i Biljni izvori proteina

Slika 3. Prikaz udjela unesenih proteina iz suplemenata, hrane Zivotinjskog podrijetla 1 hrane

biljnog podrijetla u odnosu na ukupan unos proteina
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Tablica 4. Dnevni unos proteina

Unos proteina po
Apsolutan unos Udio proteina (%)
Ispitanik kg tjelesne mase
proteina (g) u Eq
(g/kg)
1 207 2,5 24
2 207 2,5 22
3 322 3 30
4 265 2,9 39
5 232 2,7 26

U Tablici 5 prikazane su 7 najceSce koriStenih namirnica/suplemenata kao izvori proteina medu
ispitanicima, koji su zabiljezeni tijekom kvantitativne analize prehrane ispitanika metodom

povijesti prehrane.

Tablica 5. Prikaz najceS¢e koriStenih proteina medu ispitanicima s obzirom na ucestalost i

izvor.
Namirnica Broj ispitanika koji je Lovor
koristio

Mlijeko 5 zivotinjski
Piletina 5 zivotinjski
Proteini sirutke 5 suplementi
Jaja 4 zivotinjski

Zobene pahuljice 4 biljni
Posni sir 3 zivotinjski

Kikiriki 2 biljni

Drugi dio istraZivanja bavio se prehrambenim ponaSanjem ispitanika. Od 10 ponudenih tema

(Prilog 1), kroz vodeni razgovor ispitanici su podijelili svoja iskustva i stavove s obzirom na

unos proteina.

Kolicina proteina

100 % ispitanika znalo je procijeniti koliki je potreban dnevni unos proteina s obzirom na
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njihovu tjelesnu masu, tj. iznos od 2,2 g/kg/dan (Bandegan i sur. 2017). Svi ispitanici prate
unos proteina i ciljaju datu preporuku; od toga 2 ispitanika koriste mobilnu aplikaciju kako bi
Sto to¢nije pratili unos, dok ostali prate, kako kazu, po iskustvu. ,,Bas sam prije istrazivao to i
po tome unosim oko 1 g proteina po funti tjelesne mase (u prijevodu oko 2,2 g/kg; op.a.) i toga
sam se drzao po iskustvu, rastao sam i kasnije nisam viSe provjeravao*“ — naveo je jedan
ispitanik. Drugi je dodao ,,Imam prijatelja koji mi je preporucio oko 2 g proteina po kg tjelesne
mase, 1 nekako sam se vodio da unosim 230-250 g proteina dnevno ($to iznosi oko 2,2-2,3

g/kg; op.a.) kroz 3 tjedna i tada sam primijetio veci rast u svim ponavljanjima“.

Raspon unosa proteina kroz dan
Dalje, samo 1 ispitanik prepoznao je znacaj kontinuiranog i ravnomjernog unosa proteina kroz
dan. Ipak, kvantitativnom analizom prehrane pokazalo se kako svi ispitanici zadovoljavaju
potonje pravilo; medutim Cesto (4 od 5 ispitanika) pretjerujuci s jednim ili dva obroka koji u
sebi sadrze 1 preko 90 g proteina. Svi ispitanici prakticiraju vecernji trening te stoga i nastoje
unijeti adekvatnu koli¢inu proteina prije spavanja. Jedan je od ispitanika istaknuo da ,,Mislim
da nema veze koliko i kada unosim proteine, nastojim ih unositi kroz dan viSe-manje
ravnomjerno, no vise se fokusiram na ciljani unos ugljikohidrata u odredeno vrijeme dana®.
Drugi je napomenuo ,,Mislim da nema toliko veze kada unosim proteine, znam da u jednom
obroku mogu samo toliko proteina probaviti pa pretpostavljam da je bolje raspodijeliti ih na
viSe obroka kroz dan®. Vezano za vecernji obrok jedan od ispitanika je rekao ,,Jmam naviku

jesti prije spavanja, jer mi je tako lakSe zaspati; inace osjetim glad i to me drzi budnim*.

Unos proteina tijekom treninga
Niti jedan od ispitanika ne prakticira i ne uvida potrebu unosa proteina tijekom same tjelesne
aktivnosti. ,,Ne prakticiram i mislim da bi me jelo ucinilo manje fokusiranim na trening* —
rekao je jedan ispitanik 1 dodao ,,prije mislim da ima viSe koristi od uzimanja jednostavnih

ugljikohidrata tijekom treninga“.

Unos proteina nakon treninga
3 od 5 ispitanika (60 %) upoznato je sa znacajem obroka koji slijedi nakon tjelesne aktivnosti,
medutim svi ga prakticiraju u adekvatnim koli¢inama; StoviSe od toga 4 ispitanika unose i
znacajno vece koli¢ine nego preporuke govore (70 g i1 vise). Jedan je ispitanik rekao ,,Ne

uvidam prevelik znacaj unosa proteina nakon vjeZzbanja; vise se fokusiram na unos
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ugljikohidrata jer ¢e mi to u vecoj mjeri obnoviti zalihe energije*. Drugi ispitanik kaze ,,Nakon
treninga ide jedan proteinski ,,shake®; mislim da je to svakom Covjeku koji trenira potrebno, a
onda oko sat vremena nakon treninga slijedi obrok i s ugljikohidratima i proteinima.. Tre¢i je

nadodao ,,Pa da, bitno je unijeti nakon vjezbanja, mislim oko 25 g proteina®.

Izvori proteina
Svi su ispitanici znali prepoznati razliku izmedu kvalitetnih i manje kvalitetnih proteina tj. znali
su za superiornost zivotinjskih proteina $to se tice boljeg sastava esencijalnih aminokiselina
(Sto se 1 vidi iz Tablice 5), medutim nitko nije ¢uo za leucin 1 njegov specifi¢ni doprinos. Jedan
je ispitanik istaknuo ,,Piletina, jaja, govedina itd. su baza ali sam uvijek otvoren da uz to jedem

neku zitaricu kao heljdu ili zob i sl.*.

Unos proteina tijekom hipokalorijskog perioda
Nadalje, svi su se ispitanici barem jednom susreli s hipokalorijskim razdobljem tijekom gubitka
masnog tkiva te su svojedobno i prakticirali (4 od 5) visi unos proteina u svrhu ocuvanja
nemasne mase. ,,Unos proteina viSe pratim kada ,,cuttam* (smanjuje masno tkivo) jer znam da
je to bitno za ocuvanje misica, a ako ,,bulkam® (dobiva na tjelesnoj masi i povecava teret i
volumen treninga) onda i ne pratim toliko jer po prirodi unosim vise kalorija pa mi i ne znaci

toliko pratiti u gram proteine® — kazao je jedan od ispitanika.

Unos proteina tijekom ozljede
Niti jedan ispitanik nije znao proceduru nutritivne potpore tijekom ozljede, niti su po tom
pitanju imali bilo kakvu vec¢u ozljedu u svojoj povijesti treninga. ,,Nekako mi logika nalaze da,
ako 1 dode do ozljede, je potrebno unijeti viSe proteina. Medutim, ne bih znao jer nikada nisam

imao neku vecu ozljedu pa ne znam iz vlastitog iskustva“ — izjavio je jedan ispitanik.

Cjelovita hrana nasuprot proteinskim suplementima
Svi ispitanici su izjavili kako koriste proteinske suplemente (proteinski prah na bazi proteina
sirutke), prije svega radi prakticnosti 1 radi lakSeg zadovoljavanja potreba za proteinima,
medutim stava su da je cjelovita hrana svakako superiornija. Zanimljivo je kako je unos
proteina adekvatan 1 bez suplemenata te u suprotno misljenje ispitanika suplementi im osim
prakti¢nosti 1 nisu potrebni. Jedan je ispitanik na ovu temu kazao ,,Trudim se da §to viSe

proteina potjece iz cjelovite hrane; ali jako je teSko vremenski uskladiti i prirediti npr. 5-6
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cjelovitih obroka dnevno. Cesto imam jako puno posla pa ni ne stignem npr. svakih 3 sata sjesti
1 to pojesti. Zato koristim suplemente®. Drugi je ispitanik dodao ,,S razlogom se zovu dodaci
prehrani. Ja nastojim jesti Sto viSe cjelovite hrane jer iz suplemenata ne mogu dobiti druge

stvari koje mi, recimo, meso moze dati‘.

Konzumacija cijelih jaja nasuprot tekuc¢im bjelanjcima
80 % ispitanika redovito konzumira jaja u koli¢ini od 2 do 5, M veli¢ine. Popratno, jedan
ispitanik pored cjelovitih jaja koristi 1 tekuci bjelanjak kao dodatan izvor kvalitetnih proteina.
Dakle, niti jedan od ispitanika ne prakticira i ne uvida potrebu izbacivanja npr. zumanjka zbog
visokog sadrzaja kolesterola. Jedan je ispitanik na ovu temu rekao ,,Ne uvidam potrebu
izbacivanja, jedino $to nekada znam pored toga uzeti dodatno tekuce bjelanjke koje stavljam u

,»shake®, posto je rije¢ o dobrim proteinima*.

Nuspojave visokoproteinske prehrane
Cetiri od pet ispitanika vjeruje kako visok unos proteina ima nepovoljan u¢inak na bubrege dok
peti ispitanik nije upoznat niti sa jednim nepovoljnim ucinkom na zdravlje tijekom
visokoproteinske prehrane. ,,JJa sam ¢uo da moze raditi stres na bubrege i jetru, Sto mi ima

smisla jer su to nasi filteri za sve™ — osvrnuo se ispitanik.

Rezultati ovog istraZivanja ukazuju na ve¢i unos proteina u svih ispitanika nego li to preporuke
nalazu; veci su iznosi 1 od novijih preporuka od 2,2 g/kg/dan (Bandegan i sur. 2017). Ovi
rezultati se slazu s rezultatima drugim istrazivanjima (Kim 1 sur., 2011; Maéestu 1 sur., 2010;
Newton i sur., 1993; Faber i Benadé, 1987). Kim i sur. (2011) su primijetili znatno ve¢i unos
proteina u elitnih korejskih bodybuildera, €iji je unos procijenjen na 4,3 + 1,2 g/kg/dan, tijekom
faze van natjecateljske sezone, Sto se periodicki poklapa s grupom ispitanika iz ovog
istrazivanja. Njihov je rad takoder obuhvatio unos suplemenata te su zabiljezili znacajan
doprinos — 1,2 + 0,8 g proteina iz suplemenata po kilogramu tjelesne mase, dok su prehrambeni
izvori doprinijeli unosu od 3,1 £ 1,5 g/kg/dan. Taj je doprinos suplemenata znacajno vec¢i nego
li je zapaZen u ovom istrazivanju (0,5 £+ 0,3 g/kg/dan). Medutim, apsolutan unos proteina je u
istrazivanju Kim 1 sur. (2011) takoder znatno veci nego li u ovom istrazivanju, pa ne cudi i veci

unos iz suplemenata. Ono Sto je ocigledno u ovom istraZivanju i istraZzivanju Kim 1 sur. (2011)

je adekvatan unos proteina i bez doprinosa suplemenata. Isti zakljuak donosi rad Faber i
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Benadé (1987), gdje su autori zabiljezili unos 2,2 g/kg/dan proteina samo iz prehrambenih
izvora, unato¢ tome S$to vecina ispitanika koristi dodatno i proteinske suplemente. Sli¢ni
rezultati dobiveni su od strane Méestu 1 sur. (2010), ¢iji su ispitanici takoder unosili velike
koliCine proteina — priblizno 2,6 g/kg/dan. Medutim, autori nisu naveli izvore proteina tako da
ostaje nejasno koliki je doprinos cjelovite hrane, a koliki suplemenata (ako su se uopce koristili)
u prehrani potonjih ispitanika. Takoder, valja napomenuti kako su potonji ispitanici bili u fazi
pripreme za natjecanje te je u tom slucaju prilikom kalorijskog deficita nuzan veci unos
proteina kako bi se saCuvala nemasna masa (Helms i sur., 2014). Heyward i sur. (1989) su
takoder dobili vecu vrijednost od preporuke, tocnije 2,4 g/kg/dan medu svojim ispitanicima i
to tijekom faze ne natjecanja. Medutim, u potonjem istrazivanju su muski ispitanici bili
korisnici steroidnih sredstava Sto valja uzeti u obzir jer, kako bi maksimalno iskoristili
prednosti steroida, korisnici trebaju uzeti vece kolicine proteina (Heyward i sur., 1989). S druge
strane, Cho 1 sur. (2007) nisu dobili toliko visoke brojke. Srednja vrijednost kod njihovih
ispitanika glede unosa proteina iznosila je 1,9 + 1,2 g/kg/dan. Medutim, u svom radu Cho i sur.
(2007) nisu naveli okolnosti ispitanika bodybuildera, tj. nisu naveli u kojoj se fazi treninga
nalaze. 1z tog razloga valja s oprezom interpretirati njihove brojke u ovom kontekstu jer unos
proteina moZe biti znatno manji tijekom same faze natjecanja nasuprot fazi van natjecateljske
sezone (Spendlove i sur., 2015), u kojoj se nalaze ispitanici iz ovog istrazivanja.

Ovo istrazivanje takoder pokazuje relativno dobro poznavanje ¢injenica od strane ispitanika te
prehrambeno ponaSanje koje je u vecoj mjeri u skladu sa znanstveno utemeljenim spoznajama.
Moguce da je to rezultat viSe godina iskustva s kojima ispitanici raspolazu, posto nitko od
potonjih nije nikada zatraZio stru¢nu pomo¢ glede prehrane. Ovu tvrdnju dodatno moze
potvrditi rad kojeg su proveli Mitchell 1 sur. (2017), a koji su takoder primijetili dobro
poznavanje ¢injenica kod iskusnijih bodybuildera, suprotno misljenju da bodybuilderi prate
ekstremne 1 znanstveno neutemeljene metode. 1z ovog rada vidljivo je kako je unos proteina
veci od sadaSnjih preporuka. Bez proteinskih suplemenata unos bi i dalje bio adekvatan; dapace
—na gornjoj granici preporuka. To dodatno potvrduje Cinjenica da glavninu izvora proteina ¢ine
zivotinjske namirnice, koje su dobar izvor svih esencijalnih aminokiselina. Stoga je upitna
uporaba suplemenata u ovom slucaju, posebno ako se umjesto tih suplemenata moze unijeti
cjelovita hrana koja je, pored proteina, izvor drugih esencijalnih makro- i mikronutrijenata.
Medutim, ovo istrazivanje nije obuhvacalo unos drugih tvari pored proteina pa se ne moze nista
zakljuciti po pitanju suvisnosti, osim eventualno ociglednog nepotrebnog ekonomskog troska.

Ukljucivanje samo proteina moZze biti 1 svojevrsni nedostatak ovog istraZivanja jer ne daje
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cjelokupnu sliku prehrane bodybuildera. Stoga ne moze se zakljuciti da ova skupina
bodybuildera zaista prati sve znanstveno utemeljene dokaze, ve¢ se to moze reci iskljucivo na
razini jedne sastavnice prehrane — proteina. Ostaje nejasno pridrzavaju li se bodybuilderi
principa pravilne prehrane Sto se ti¢e ostalih makronutrijenata i svih mikronutrijenata. Shodno
tome, ne moze se izvuci zakljuak o tome je li njihova prehrana optimalna za dobivanje
maksimalnih sportskih rezultata, unato¢ zadovoljavanju potreba za proteinima. Takoder, ovo je
istrazivanje obuhvatilo samo muske bodybuildere, tako da se rezultati ne moraju nuzno odnositi
1 na zensku populaciju ove grupe sportasa. Jo$ jedan nedostatak je mali broj ispitanika koji je
obuhvacen u ovom ispitivanju. Sto se ti¢e metodologije koristena je povijest prehrane, toénije
ispitanik je trebao prezentirati jedan svoj prosjecan dan prehrambenog unosa. Tu se moglo naiéi
na viSe problema. Prije svega, rezultati kvantitativne analize oslanjaju se iskljucivo na sjecanje
ispitanika. Ispitanici su mogli pogrijesiti tako da podcijene ili precijene unos, nehotice ili iz
razloga da prikazu sebe u boljem svjetlu. Takoder, nedostatak ove metode ogleda se u tome da
mozda nije najjednostavnije iznijeti jedan prosjecan dan prehrane, posebno ako se ne koristi
jako mali broj namirnica. Stoga bi bolja alternativa bila dnevnik prehrane kroz vise dana u
tjednu kako bi se dobila realnija slika stanja prehrane.

Medutim, unato¢ tim nedostacima postoje i pozitivne strane ovoga rada. lako se koristila
nezahvalna metoda s ocitim nedostacima, odredeni faktori idu u korist ovom istrazivanju.
Ispitanici su iskusni sportasi te su jako dobro upoznati sa svojom prehranom, pratec¢i svaku
komponentu do najmanjeg detalja. Uz to, dva ispitanika redovito zapisuju svoje obroke te
uzevsi to u obzir smanjuje se vjerojatnost velike pogreske tijekom prikupljanja podataka.
Dapace, ispitanici u ovom radu ne koriste pregrst razli¢itih namirnica 1 oslanjaju se na
nekolicinu njima dobro provjerenih. To dodatno smanjuje mogucénost pogreske 1 daje
reprezentativniji uzorak za njihovu cjelokupnu prehranu. Nadalje, u sklopu ovog istraZivanja
obuhvacena je analiza proteinskih suplementa, zivotinjskih i ne Zivotinjskih izvora proteina te
su iznijete najCesce koriStene namirnice, pored apsolutne koli¢ine unosa proteina. To je dodatna
prednost ovoga rada jer daje detaljniji uvid prehrane bodybuildera, barem u kontekstu unosa
proteina. Takoder, ovaj rad je kroz kvalitativnu analizu, pored kvantitativne, pokuSao docarati
prehrambeno ponaSanje kao i znanje bodybuildera, §to mozZe biti korisno za cjelokupno

shvacanje njihove prehrane i ponaSanja.
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5. ZAKLJUCCI

U konacnici, na temelju iznesenih rezultata ovoga rada daju se izvu¢i sljedeci zakljucci:

1.

10.

11.
12.

13.

14.

Preporucen unos proteina za bodybuildere iznosi 2,2 g/kg, a kod ispitanika je utvrden

unos u rasponu 2,5-3 g/kg

. Prehrana ispitanika, u kontekstu unosa proteina, temelji se u najve¢oj mjeri na namir-

nicama zivotinjskog porijekla (63 %)

100 % ispitanika (n = 5) Kkoristi proteinske suplemente u prahu na bazi proteina siru-
tke

Ispitanicima nisu potrebni proteinski dodaci prehrani, jer cjelokupnu potrebu za pro-
teinima zadovolje cjelovitom hranom

Niti jedan ispitanik (n = 0) nije misljenja da su proteinski suplementi superiorniji od
cjelovite hrane

Svi ispitanici (n = 5) znaju prepoznati preporuc¢en unos proteina

Svi ispitanici (n = 5) prakticiraju ravnomjeran unos proteina kroz dan (n = 1 je znalo
pozadinu iza toga) te obrok prije spavanja

Niti jedan od ispitanika (n = 0) ne konzumira proteine tijekom treninga

60 % ispitanika (n = 3) upoznato je sa znaCajem unosa proteina nakon vjezbanja,
medutim svi (n = 5) ga prakticiraju

Svi ispitanici (n = 5) znaju prepoznati razliku izmedu kvalitetnih i manje kvalitetnih
izvora proteina

80 % ispitanika (n = 4) prakticira vis$i unos proteina tijekom energetske restrikcije
Niti jedan ispitanik (n = 0) nije upoznat sa nutritivnom strategijom kod sportske oz-
ljede.

4 od 5 ispitanika konzumiraju svakodnevno cjelovita jaja u koli¢ini 2-5 jaja M veli-
¢ine. Od toga, 1 ispitanik dodatno konzumira 1 tekuce bjelanjke. Niti jedan ispitanik
(n = 0) ne prakticira izbacivanje Zumanjka.

4 ispitanika smatra kako visokoproteinska prehrana ima nepovoljan utjecaj na zdrav-

lje bubrega
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7. PRILOG

Prilog 1. Teme o proteinima i prehrani bodybuildera komentirane u fokus grupi

Koli¢ina proteina
(Bandegan i sur. 2017)

Novija preporuka za bodybuildere iznosi 2,2 g/kg proteina na dan.

Raspon unosa proteina kroz dan

(Areta i sur. 2013)

Superiorniji je unos proteina koji je ravnomjerno rasporeden tijekom dana (svaka 3 sata),
nego li unos koji je ograni¢en na svega jedan ili dva obroka.

(Res i sur. 2012)

Konzumacija proteina (40 g kazeina) prije spavanja dovodi do stimulacije sinteze proteina i

poboljSanja neto pozitivne ravnoteze.

Unos proteina tijekom treninga
(van Loon, 2014)
Nema potrebe za unosom proteina tijekom treninga, ukoliko je unos proteina adekvatan i ne

radi se o ekstremnim i dugotrajnim treninzima.

Unos proteina nakon treninga
(Morton i sur., 2015; Moore i sur. 2009; Tang i sur. 2009)
Netom nakon treninga valja osigurati 20-25 g visokovrijednih proteina (8-10 g esencijalnih

aminokiselina) kako bi se stimulirala sinteza proteina.

Izvori proteina

(Hevia-Larrain i sur., 2021; Tang i sur., 2009; Hartman i sur., 2007; Tipton i sur., 1999)
Kvalitetniji su oni proteini koji sadrze vise esencijalnih aminokiselina, mo¢i ¢e viSe stimuli-
rati sintezu proteina te dovesti do znacajnije hipertrofije. Kvalitetniji su proteini zivotinjski
proteini (mMeso, riba, jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi) i imaju prednost pred proteinima bilj-

nog podrijetla.

Unos proteina tijekom hipokalorijskog perioda
(Jager i sur., 2017; Helms i sur. 2014)
Tijekom energetske restrikcije opravdan je veci unos — 2,3-3,1 g/kg proteina u svrhu o¢uva-

nja nemasne mase. Unos vec¢i od 3 g/kg/dan uz tjelovjezbu doprinosi gubitku masnog tkiva.




Unos proteina tijekom ozljede

(Howard i sur., 2020; Wall i sur., 2014)

Sportska ozljeda moze zahtijevati veéi unos proteina. 1,6-2,5 g/kg ravnomjerno rasporeden
tijekom dana moze pripomoc¢i. Odrzivije i bolje rezultate daje sinergisticko djelovanje po-
vecanja unosa proteina zajedno s fizioterapijom i/ili elektrostimulacijom. Pored proteina bi-

tan je unos energije te mikronutrijenata.

Cjelovita hrana nasuprot proteinskim suplementima

(Hermans i sur., 2022; Plotkin i sur., 2021; Rosenbloom, 2015)

Nema dokaza koji bi prednost dali suplementima. Obje strane imaju svoje koristi, medutim
treba se prije svega osloniti na cjelovitu hranu, dok bi suplementi trebali biti nadopuna kva-

litetnoj i uravnotezenoj prehrani, ukoliko postoji potrebe za tim.

Konzumacija cijelih jaja nasuprot teku¢im bjelanjcima

(Bagheri i sur. 2021; Santos i sur., 2021)

Zumanjak jajeta osim proteina, sadrZi i omega-3 masne kiseline, vitamin D, lipide, koleste-
rol. Osim toga pocinje se povezivati unos cjelovitih jaja s pove¢anom stimulacijom sinteze
proteina, miSi¢énom snagom 1 regulacijom masnog tkiva. Ne postoje dokazi koji povezuju
umjerenu konzumaciju jajeta s kardiovaskularnim bolestima u op¢oj populaciji. Zbog toga

cjelovita jaja mogu biti od koristi bodybuilderima.

Nuspojave visokoproteinske prehrane

(Cai i sur., 2021; Mangano i sur., 2014; Schwingschakl i Hoffmann, 2014)

Cesto spomenuti poremecéaji bubrezne funkcije i zdravlja kostiju, povezani s visokoprotein-
skom prehranom, pokazali su se neutemeljenim. Visokoproteinska prehrana povecava rizik
od razvoja kroni¢nih bolesti uslijed uzajamnog djelovanja proteina, crijevne mikroflore i
tijela. Tjelesna aktivnost i popratna prehrana, koja ukljucuje probiotike, prebiotike te vlakna,

mogu smanjiti rizik od disbioze 1 posljedi¢no razvoja kroni¢nih bolesti.




Izjava o izvornosti

Ja Filip Jugovié izjavljujem da je ovaj zavrini rad izvorni

rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih

koji su u njemu navedeni.
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