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SAZETAK

Za obavljanje tjelesne aktivnosti potrebne su nam osnovne hranjive tvari kao §to
su ugljikohidrati 1 masti koji sluze kao gorivo, zatim proteini za izgradnju i odrzavanje
miSi¢ne mase, vitamini 1 minerali kao podr§ka metabolizmu 1 izgradnji tkiva, te voda
kao medij u kojem se odvija metabolizam. Misici su kao ,,spuzva za ugljikohidrate* jer
Su upravo oni najbolja hrana za punjenje misi¢a - brzo raspolozivo gorivo. Masti
takoder mogu posluziti kao gorivo za misSice. Primarni su energetski izvor u slucaju
mirovanja i treninga laganog intenziteta. Najbolja sportska prehrana sadrzi adekvatne)
koli¢ine proteina koji sudjeluju u izgradnji i popravku misi¢nog tkiva, proizvodnji
hormona te stjecanju imuniteta. Nakon vjezbanja proteini pomazu u pojacavanju
zamjene glikogena stimuliranjem akcije inzulina, dok aminokiseline iz proteina pomazu
proces izgradnje i oporavka miSi¢a. Vitamine mozemo podijeliti u dvije skupine:
topljivi u masti (A,D,E i K) te topljivi u vodi (B kompleks i C vitamin). Ako su zalihe
vitamina i opskrba adekvatni, sportaSima se ne preporucuje dodatno uzimanje vitamina.
Od znacajnijih minerala su Zeljezo, cink i krom. Jedna od najvaznijih stvari kod sportasa
je dovoljan unos vode i odgovarajuc¢a hidratacija. Optimalna hidratacija sprjecava brzo
zamaranje, prekomjerno zagrijavanje tijela te prevenira gréeve. U danasnje vrijeme
koriStenje razli¢itih dodataka prehrani postaje sve modernije. Vazno je napomenuti da
dodatak prehrani nije nadomjestak ili zamjena uravnoteZenoj prehrani, ve¢ dopuna

prehrani!

Kljucne rijeci: sportasi, makronutijenti, mikronutrijenti




SUMMARY

To perform physical activity one needs basic nutrients like carbohydrates and fat
which are used as fuel, proteins for muscle growth and conditioning, vitamins and
minerals for metabolism and tissue construction support and water as medium in
which metabolism occurs. Muscles are like ,,carbohydrates sponge* because
carbohydrates are the best food for muscle filling-quick fuel. Fat as well can serve as
muscle fuel source. They are primary energy source in case of inactivity or low intensity
training. The best sports diet contains adequate protein amounts which are involved in
muscle tissue growth and repair, hormone production and immunity improvement. After
workout, proteins stimulate insulin actions which leads to higher glycogen replacement,
while amino acids from proteins help in muscle growth and repair. Vitamins can be
devided in two groups: fat-soluble (A,D,E and K) and water-soluble (B complex and C).
If vitamin supplies are adequate, it is not recommended for athletes to take additional
vitamins. Among significant minerals are iron, zinc and chromium. One of the most
important things for athletes is adequate hydration. Optimal hydration prevents quick
fatique on exertion, body overheating and cramps. Diet supplements are very popular
these days. It is impertant to note that supplements are not substitutes to balanced diet
but addition to it!

Keywords: athletes, micronutrients, macronutrients



1. UVOD

Prehrana i edukacija o prehrani trebali bi biti sastavni dio treninga. LoSa prehrana
jednako kao i lo§ trening moze uvjetovati nazadovanje u sportskom rezultatu. Sportasi
se moraju upoznati s osnovama o vrstama hranjivih tvari, koli¢ini i dnevnom rasporedu
obroka.

Ljudskom tijelu potreban je konstantan dotok energije za obavljanje kompleksnih
funkcija koje ima, a pri fizickim naporima potrebe za energijom su povecane. Postoje
dva energetska sustava za opskrbu tijela energijom: anaerobni i aerobni.

U anaerobnom sustavu energija se dobiva iskljucivo iz ugljikohidrata, dok se u
aerobnom sustavu za opskrbu tijela energijom energija dobiva iz ugljikohidrata, masti i
bjelancevina. Kad sportas trenira blizu svojih maksimalnih moguénosti ugljikohidrati su
glavni izvor energije. Tijekom treninga koji traje dulje koriste se ugljikohidrati i masti, a
u kojem udjelu ¢e se ti izvori energije koristiti ovisi o trajanju i intenzitetu vjezbe,
fizickoj spremi te o hrani koja je konzumirana prije treninga.

Optimalna prehrana je potrebna za postizanje vrhunskih dometa sportasa pa su oni
otvoreni za isprobavanje razli¢itih dijeta i suplementacija za koje misle da postoji i
najmanja mogucénost da ¢e im pomoci poboljsati sportsku izvedbu. Da bi se dostigla
maksimalno dobra izvedba, najceSée je potrebna procjena i modifikacija trenutne
prehrane. Treba biti svjestan da postoji puno dezinformacija na ovom polju pa je
potreban oprez pri planiranju dijete za sportasSe.

Ciljevi prehrane sportasa su opskrba organizma energijom, zastitnim i gradivnim
tvarima, adekvatno naporima koje poduzima, zastita od ozljeda i potro$nje tkiva, te
organizma u cjelini, ubrzanje oporavka, poboljsanje kondicije tijela, otpornost i
izdrzljivost. Sve to uz trening stimulira i potiCe tijelo prema uspjehu, ljepSem 1

zdravijem tijelu.



2. PET OSNOVNIH HRANJIVIH TVARI POTREBNIH ZA
ZDRAVLJE

Hrana nije samo gorivo koje zaustavlja glad. Ona se sastoji od tvari vaznih za
odrzavanje optimalnog zdravlja i vrhunske izvedbe. Postoji pet vrsta tih tvari, a
grupirane su kao makro- i mikronutrijenti. Makronutrijenti su ugljikohidrati, masti i

proteini, a mikronutrijenti vitamini i minerali.

Slika 1. Piramida prehrane (Internet)



2.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su izvor kalorija koji hrane misi¢e i mozak. Glavni su energetski
izvor za jak trening. 60% ukupnih dnevnih kalorija mora potjecati od ugljikohidrata iz
voéa, povréa i zitarica. Cimbenici koji poveéavaju potro$nju ugljikohidrata su aktivnost
visokog intenziteta, dugotrajna aktivnost, vjezbanje pri ekstremno visokim ili niskim
temperaturama, nadmorska visina te starost. Dijeta bogata ugljikohidratima povecava
izdrzljivost radi toga Sto se na taj nain pune zalihe glikogena u jetri i mi§i¢ima. Studija
iz osamdesetih je pokazala da su sportasi koji nisu svakodnevno konzumirali dijetu
bogatu ugljikohidratima patili od kroni¢nog umora te da im je sportska izvedba bila loSa
(Clark, 2000.) Poznato je da je kod sportova izdrzljivosti potrebno obnoviti zalihe
glikogena tijekom intenzivnih treninga, a takoder i kod treninga koji traju dulje od
jednog sata. Nedavno se doSlo i do zakljuaka da je potrebno konzumirati vise
ugljikohidrata i kod eksplozivnih sportova (stop-and-go sportovi kao $to su koSarka,
nogomet i rukomet) radi toga $to se oni efikasnije metaboliziraju (u usporedbi s
mastima i1 proteinima) te radi toga $to se visoko ugljikohidratnom dijetom moze postici
veca brzina i odgoditi umor.

Ovisno o vrsti treninga, sportasi trebaju uzimati najmanje 50%, a optimalno bi
bilo izmedu 60 i 70% ugljikohidrata dnevno. No, ti su postotci samo nit vodilja pri
planiranju prehrane za sportase. Treba se drzati drugacijeg planiranja, a to je da ovisno o
duljini treninga sporta$ treba konzumirati 5,5-13,5 g ugljikohidrata po kilogramu
tjelesne mase, a sto je dulji trening, potrebno je unijeti vise ugljikohidrata.

Slijedeci primjer pokazuje koliko ugljikohidrata je potrebno da bi se zadovoljile potrebe

za ugljikohidratima s obzirom na tjelesnu masu(Sensa i sur., 2004.)

Tjelesna masa (kg) * unos ugljikohidrata (g) = dnevni unos ugljikohidrata (g)
80 * 5,5 =440 grama



* Brzi i spori ugljikohidrati
Sportasima se Cesto govori da za obroke nekoliko sati prije treninga jedu Skrobne
kompleksne ugljikohidrate kao $§to su integralna peciva, krumpiri i kruh jer ta hrana
doprinosi stabilnoj razini Se¢era u krvi. Za razliku od njih, kaze se da jednostavni Seceri
uzrokuju nagli porast Se€era u krvi nakon Cega slijedi njegov nagli pad te pojacana
hipoglikemijska reakcija.
Danas znamo da se utjecaj ugljikohidrata na Secer u krvi ne moze odrediti terminom
jednostavan i slozen. Za to se koristi izraz glikemijska reakcija, tj. Sposobnost hrane da
povisuje razinu glukoze u krvi. Na nju utje¢e mnogo ¢imbenika, ukljucujuéi koli¢inu
koja se pojede, udio vlakana u hrani, koli¢inu dodane masti i na¢in pripreme hrane.
Rangiraju¢i hranu prema sposobnosti podizanja razine Secera u krvi, stru¢njaci na
podrudju prehrane ,,stvorili* su glikemijski indeks. Peceni krumpir ima visi glikemijski
indeks od kuhanog, pseni¢ni kruh ima visi indeks od pSeni¢ne tjestenine, Cisti Secer ima
vedéi indeks od Secera u kombinaciji s mastima, kao $to je to slucaj kod sladoleda ili
kolaca.
Glikemijski indeks je broj
koji je zapravo stvoren da bi
pomogao  ljudima  koji
boluju od Secerne bolesti da
lakSe nadziru razinu Secera

u krvi (Mandi¢, 2014.).

Budu¢i da ljudi jedu
mjeSavinu razliite hrane,

glikemijski indeks nije imao

takvu  mo¢ predvidanja.

Medutim, sportasi ipak Cesto jedu u manjem obroku prije treninga po jednu vrstu hrane 1
vjerojatno imaju vise koristi od ovog sustava rangiranja hrane pomoc¢u kojeg mogu
odrediti Sto jesti prije, tijekom, a $to nakon vjezbanja.

Ugljikohidrati s visokim glikemijskim indeksom (krumpiri, kukuruzne pahuljice, med)
brzo ulaze u krvotok i najbolje ih je jesti za vrijeme ili nakon vjezbanja. Hrana s niskim
ili umjerenim glikemijskim indeksom (riza, tjestenina, banane) polako ulazi u krvotok i

pozeljna je prije vjezbanja jer osigurava ravnomjeran dotok energije.



Hrana s niskim glikemijskim indeksom moze ukloniti potrebu za konzumacijom
ugljikohidrata tijekom dugotrajnog vjezbanja i odrzava normalnu razinu Secera u krvi.

U tablici 1 nalazi se lista glikemijskih indeksa neke popularne sportske hrane.

Tablica 1. Glikemijski indeks (GI) neke popularne hrane (Foster-Powelli i Brand-
Miller, 1995.)

Hrana* Gl

Kolaci¢i s mekinjama 60
Kasa s mekinjama 58
Sok od narance 57
Krumpir, kuhani 56




Riza, bijela, dugo zrno 56
Riza, smeda 55
Kokice 55

Kukuruz 55

Slatki krumpir 54
Banana, prezrela 52
Grasak 48

Grah 48

RiZa, bijela, napola skuhana 47
Naranca 43

Zitarice 42

Spageti 41

Crni razeni kruh 41

Sok od jabuke, bez Secera 41

*Koli¢ina koja odgovara 50 grama ugljikohidrata po serviranju. Hrana s visokim
glikemijskim utjecajem ima indeks ve¢i od 60; hrana s umjerenim izmedu 40-60; a
hrana s niskim glikemijskim utjecajem ispod 40.



» Unos ugljikohidrata prije treninga ili natjecanja

Obrok prije treninga ili natjecanja ima svrhu da sporta$ ne bude gladan tijekom
tjelesne aktivnosti te da bi se odrzala optimalna opskrba misi¢a energijom tijekom
vjezbanja.

Unos ugljikohidrata prije tjelesne aktivnosti (TA) pomaze obnoviti zalihe glikogena (do
optimalne razine) sto je klju¢no kod aktivnosti koja vremenski dulje traje. Obrok prije
TA treba imati visok udio ugljikohidrata, treba biti nemastan i brzo probavljiv, no uz
izbor obroka potrebno je paziti i na preferencije i zelje sportasa. Bitno je ograniCiti
masnu hranu jer ona odgada praznjenje Zeluca, Sto produzava trajanje samog procesa
probave, ali i dobivanja energije.

Opée smjernice:

- 3-4 sata prije TA treba uzeti obrok koji sadrzi 150-350 g ugljikohidrata (3,5 g/kg
™),

- §to je blize tjelesna aktivnost, to manji treba biti sadrzaj ugljikohidrata (UH) koji
se konzumira (sadrzaj obroka) da tijekom TA Zeludac ne bi bio preopterecen,

- dodatak male koli¢ine proteina obroku moze pomoc¢i u regulaciji apsorpcije UH,
pa prema tome i1 u regulaciji energije koja se stvara odnosno otpusta (na taj nacin
otpustaju se konstantne koli¢ine energije za opskrbu misic¢a),

- takoder, vazno je obratiti pozornost na Zelju za slanom hranom - kod natjecanja
u vru¢im 1 vlaznim predjelima moraju se nadoknaditi gubici elektrolita (slanim
meduobrocima: pereci, sportski napici s natrijem) (Clark, 2000.)

Primjer: 4 sata prije TA: 3,5 g UH/kg TM; 1 sat prije TA: 1 g UH/kg TM
TM = tjelesna masa

* Prehrana na cjelodnevnim natjecanjima

Kod cjelodnevnih natjecanja, ukoliko sporta$ u jednom danu ima vise utrka, jako
je vazno da jede nakon prve trke da bi se osigurala dovoljna koli¢ina energije za
sljedec¢e natjecanje/trku. Principi unosa hrane jednaki su kao i kod konzumacije hrane
prije TA. Ako sporta§ ima utrku u 10 ujutro i onda opet za dva sata, hrana bogata
proteinima i mastima se najvjerojatnije nece jo$ razgraditi pa ¢e biti jo§ u Zelucu (moze
uzrokovati GI smetnje). Sljedec¢e smjernice napravljene su da bi se pomoglo sportasima

da adekvatno izaberu hranu za cjelodnevna natjecanja:



1 sat ili manje izmedu natjecanja: najbolje je da izvor UH bude u obliku
tekucine (sok), a ako je potrebno pojesti krutu hranu, najbolji izbor je voce kao
Sto su narance, lubenica, dinja, breskve, kruske, banane. To je voce gradeno
uglavnom od vode i UH pa se brzo probavlja i ne¢e izazvati gréeve u Zelucu i
gastrointestinalne poteskoce. Takoder, valja imati na umu da je vrlo vazno
ograniciti 1 koli¢inu pojedene hrane jer $to se viSe pojede to je viSe vremena
potrebno za probavu, a pogotovo kad se jo§ u obzir uzme trema i stres sportasa
pred natjecanje,

2 do 3 sata izmedu natjecanja: posto ima dovoljno vremena za probavu moze se
konzumirati kruta ugljikohidratna hrana npr. pecivo, tople ili hladne Zitarice s
nemasnim mlijekom, muffin s vo¢em poput banane, jabuke, narance, kruske ili
breskve. Potrebno je osigurati i puno tekucéine u obliku nekih nadomjesnih pica

zbog hidracije, nadoknade elektrolita te punjenja zaliha glikogena,

4 ili vise sati izmedu natjecanja mozZe se konzumirati obrok koji treba biti
sastavljen prvenstveno od UH. Ukoliko postoji neki obrok koji sporta$ inace
jede u ovakvim situacijama i misli da mu pomaze u izvedbi, treba se drzati toga.
Sportasi koji se na ovom tipu natjecanja hrane na obliznjim Standovima s
hranom, moraju biti svjesni da je ta hrana uglavnhom puna masti i
visokokalori¢na pa se ne moZe probaviti dovoljno brzo da bi poboljsala sportsku
izvedbu. Radi toga je uvijek pametniji izbor spremiti hranu u prijenosni hladnjak

te tako konzumirati kvalitetnu hranu radije nego hranu sa Standova.

* Prehrana tijekom tjelesne aktivnosti

Unos UH tijekom TA koja traje 45 minuta i viSe, osigurava miSi¢ima adekvatnu

koli¢inu energije osobito u kasnijim stadijima treninga ili natjecanja te tako poboljSava
cjelokupnu izvedbu. Vazan je i oblik u kojem se UH unose: neki sportasi preferiraju
unos UH u obliku napitaka, dok ih drugi uzimaju u krutom obliku. Ako se konzumiraju

pi¢a s UH potrebno je drzati se sljedec¢ih preporuka:

izabrati napitke koji sadrze koncentraciju UH od 6 — 8% (g ili ml) u koli¢ini od
210 — 300 ml svakih 15 — 20 minuta,

mala je vjerojatnost da ¢e napici s manje od 5% UH poboljsati izvedbu,



- voda je potrebna da bi pomogla apsorpciju UH. Napitci s vise od 10% UH cCesto
izazivaju gréeve, mucninu i proljev (Clark, 2000.),

- napitci za nadoknadu tekuc¢ine i UH nisu isto $to i energetski napici (oni sadrze
jednu ili vise stimulativnih tvari).

Za procjenu koncentracije UH u napicima upotrebljava se sljedeca jednadzba:

a

gdje je:
- a-koli¢ina UH s deklaracije (Q),
- b -volumen 1 serviranja.
Primjer: 15 g/ 240 ml * 100 = 6%

* Prehrana nakon tjelesne aktivnosti
Sto se vise odgada unos UH nakon TA to ¢e se viSe usporiti i omesti punjenje
zaliha glikogena i smanjiti sposobnost obnove misi¢a. Postoji nekoliko studija kojima je
dokazano da je unos UH neposredno nakon TA korisno. Cinjenice o konzumaciji UH
nakon TA:
- egzogeni UH (uneseni hranom) poti¢u miSi¢e da spreme viSe glikogena Sto
rezultira brzom obnovom energetskih zaliha sportaSa. To je vaZzno za smanjenje
umora kod napornih treninga dan za danom te kod sudjelovanja na turnirima ili
natjecanjima tijekom jednog dana (nekoliko utrka ili utakmica) ili vise dana,
- preporuka: konzumirati 1,5 g/kg TM ugljikohidrata u 30 minuta nakon
aktivnosti, a zatim dodatni ugljikohidratni obrok nakon dva sata,
- prvi unos UH neposredno nakon vjezbanja moze biti visoko ugljikohidratni
napitak, a nakon dva sata visoko ugljikohidratni obrok.
Da bi se misi¢i opskrbili glikogenom, temelj svakog obroka mora biti ugljikohidratna
hrana. Za precizno odredivanje svojih potreba za UH treba uéiniti jedno od slijedeceg:
- jesti 6-10 grama UH po kilogramu svoje mase,
Primjer: Ako imate 80 kg to ¢e biti 480 - 800 grama ili oko 60% od 3200-5300
kalorija, $to je u rangu pravilne prehrane za aktivnu osobu od 80 kg,
Opaska: Ova metoda racunanja potreba UH najbolje odgovara vrlo aktivnim
sportasima s velikim kalorijskim potrebama i nije za ljude koji se ne krecu.

- odrediti svoje kalorijske potrebe 1 pomnoziti dobiveni broj sa 60%.



Primjer: Ako osobi treba oko 3200 Kkalorija, najmanje 60% treba biti
ugljikohidrata.

* Trkadi ili bodibilderi: slicna prehrana?

Ugljikohidrati su osnovna hrana i za trkace i bodibildere, jer se za razliku od
proteina ili masti oni u miSi¢e odmah pohranjuju i daju energiju tijekom vjezbanja. Za
izgradnju i za$titu miSi¢a potrebna je adekvatna koli¢ina proteina — ne treba jesti ni
premalo, ali niti previse — samo jednu trecinu tanjura. Preostali prostor na tanjuru treba

ispuniti ugljikohidratima (Sensa i sur., 2004.).

Slika 2.Trkaci ili bodibilderi: sli¢cna prehrana? (Internet)
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2.2. Proteini

Proteini su vazni za izgradnju i obnovu mis$ica, crvenih krvnih stanica, kose i
drugih tkiva te za sintezu hormona. Oni se u probavnom sustavu razgraduju na
aminokiseline koje se zatim ponovno sintetiziraju u proteine misica i drugih tkiva. Izvor
su i kalorija i mogu posluziti stvaranju energije ako tijelo nema dovoljno ugljikohidrata
(tijekom iscrpljujuce aktivnosti).

Iako vecina sportasa zZivi u uvjerenju kako su im potrebne vece koli¢ine proteina
za izgradivanje i odrZzavanje miSica, prava istina je da visak proteina koje tijelo ne moze
iskoristiti ne¢e dati vece i jaCe misice. Isto pravilo vrijedi i za proteine iz hrane i za
proteine iz suplemenata. SuviSan protein ne izgraduje miSi¢ — to Cini trening. Da bi
misi¢ narastao i ojacao treba u program treninga ukljuditi vjezbe snage — podizanje
utega, sklekove i druge oblike vjezbi s optere¢enjem.

Zdravi nacini izgradnje miSica Su:

treninzi snage

visoko ugljikohidratna i visoko proteinska prehrana,

niskomasni izvori ugljikohidrata i proteina,

manji obroci,cesce za izgradnju misica i oporavak nakon vjezbanja.
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Slika 3. Namirnice bogate proteinima(Internet)
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* Proteini u namirnicama

Vecina voca i povréa ima samo male koli¢ine proteina i moze dati ukupno 5 — 10 grama
dnevno, ovisno o unesenoj koli¢ini. Maslac, margarin, ulje, Secer, soda, alkohol i kava
nemaju uopée proteina a vecina deserta mozda vrlo malo. Da bismo pojeli jednaku
koli¢inu proteina kao i u zivotinjskoj hrani, treba jesti vece porcije (viSe kalorija)
mahunarki (Clark, 2000.).

+ Koliko je potrebno proteina?

Kada je rije¢ o unosu proteina, sportasi se dijele na dvije kategorije: oni Kkoji
nastoje jesti proteine — bodibilderi, dizaci utega i ragbi igra¢i i ¢ini im se da ga ne
uzimaju dovoljno — i one koji ih izbjegavaju — trkaci,triatlonci,plesaci i sportasi/ce koji
paze na tezinu te vegetarijanci koji nikada ne jedu meso i1 veéinu proteinskih kalorija
zamjenjuju za ugljikohidratne. Obje skupine sportasa mogu radi ravnoteze u prehrani
imati problema sa sportskom izvedbom. Iako ljudi koji poc€inju s intenzivnim
programom dizanja utega trebaju viSe proteina nego se preporucuje prosjecnoj
populaciji,suvisne koli¢ine nece povecati misi¢nu jakost. Opcenito, 1,2 — 1,6 grama
proteina na kilogram tjelesne mase vecini sportasa izgleda prihvatljivo. Sportasi
izdrzljivosti koji proteine koriste i kao izvor goriva, trebaju 1,2 -1,4 grama proteina po
kilogramu mase. Do danas nema znanstvene evidencije koja dokazuje da unos proteina
iznad 2 g/kg daje dodatnu prednost. Medutim mnogi sportasi jedu i vise od toga misleci

da ¢e biti u boljoj formi (Sensa i sur., 2004.).

Unos proteina
Pravilan unos proteina Nepravilan unos proteina
80
60 —
40 —
, M =3 51 =
30g 30g 30g 10g 20g 60g
® Dorucak ® Rucak Vecera

Slika 4. Prikaz pravilnog i nepravilnog unosa proteina u organizam (Sensa i sur.,2004.)
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Budu¢i da svaki pojedinac ima razli€ite potrebe za proteinima, slijede sigurne preporuke

za unos proteina.

Tablica 2. Potreba za proteinima g/kg tjelesne mase (Sensa i sur.,2004.)

Ljudi koji se ne krecu 0,8
Rekreativci,odrasli 0,1-1,5
Natjecatelji,odrasli 1,2-1,8
Sportasi u rastu,tinejdzeri 1,6-1,8
Oderasli koji razvijaju miSi¢nu masu 1,4-1,8
Sportasi koji ograni¢avaju unos kalorija 1,6-1,8
Maksimalna iskoristiva koli¢ina za odrasle 1,8

Racunanje potreba za proteinima
1.) Osoba se svrsta u neku od kategorija iz gornje tablice. Npr. biciklist natjecatelj
od 60 kg, koji pripada odraslim natjecateljima, trebat ¢e 72 — 108 grama proteina
dnevno,
60 kg x 1,2 g/kg = 72 g proteina
360 kg x 1,8 g/kg = 108 proteina
2.) 24 sata se zapisuje $to smo sve pojeli i popili. Koli¢inu proteina iz tih namirnica

procitamo s etikete.

* PreviSe proteina

Suprotno onome $to vec¢ina ljudi misli, previSe proteina moZe biti pravi problem
za zdravlje i sportsku izvedbu.
Svatko tko jede previSe proteina mora ¢esto mokriti, jer se protein razgraduje na ureu,
otpadni produkt koji se izlu¢uje putem mokrace. Ucestali odlazak na WC moze na
treningu 1 natjecanju biti optereCenje, a osim toga dovodi do poveéanja dehidracije i

opterec¢ivanja bubrega.

Prehrana bogata proteinima Cesto je i masna (so¢ni masni odresci, slanina s jajima,

pizza sa Sunkom). Radi zdravlja srca i poboljSanja sportske izvedbe treba smanjiti
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uzimanje zasi¢enih masti koje se nalaze u hrani zivotinjskog podrijetla. Tako ¢emo

smanjiti i rizik od pojave nekih vrsta raka.

* Proteinski suplementi i aminokiseline

Konzumiranje samih ugljikohidrata ili u kombinaciji s proteinima, aminokiselinama i
proteinskim prahovima ima istu u¢inkovitost za punjenje zaliha glikogena u misi¢ima,
no nakon treninga unos proteina za meduobrok smanjuje razgradnju glikogena i potice

rast miSica.

* Aminokiseline: Hrana ili pilule?
Navedenih 9 aminokiselina vazne Su u prehrani jer ih tijelo ne moze samo proizvesti:
e histidin - vazan za malu djecu jer ga njihov organizam ne moze sintetizirati
(odrasli mogu),

e fenilalanin,

e izoleucin,

o lizin,

e metionin

e treonin

e triptofan

e valin Slika 5. Hrana ili pilule? (Internet)
e leucin

Tijelo moze proizvesti sljede¢ih 12 neesencijalnih aminokiselina koje su takoder vazne
za izgradnju: alanin, cistein, glicin, arginin, asparagin, cistin, prolin, serin, aspartinska
kiselina, glutaminska kiselina, glutamin, tirozin.

Bodibilderi ¢esto potroSe mnogo novaca na posebne aminokiselinske preparate za koje
se tvrdi da daju viSe energije, izdrzljivosti i miSicne mase. Ti bi sportasi dobili vise
aminokiselina kada bi tim novcem kupili hranu primjerenu njihovim aktivnostima.
Tjelovjezba, a ne dodatni proteini, je klju¢ razvoja misicne mase. Teoretski, ako zelimo
dobiti 0,5 kg misi¢a tjedno, treba nam samo 14 dodatnih grama proteina dnevno, §to

odgovara koli¢ini od 60 grama proteinske hrane(Sensa i sur., 2004.).
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Pripazimo na unos masti. Ako se Cesto jedu velike koli¢ine hrane bogate proteinima,
mozda se uzimaju i suvisne koli¢ine kalorija iz masti koje se lako pohranjuju u salo a ne
u misSice.

Skupocjeni preparati za izgradnju miSi¢a nisu rjeSenje. Koli¢ina proteina ili
aminokiselina u tim formulama manja je od koli¢ine koju se lako moze dobiti putem
hrane. Npr., trebalo bi se pojesti 5 Zlica proteinskog praha sto kosta 1,10 dolara da se
dobije kolicina proteina iz jeftinije tunjevine koja sadrzi i druge hranjive tvari.

Dodatne aminokiseline, kao $to su velike doze ornitina ili arginina, nece utjecati na
porast miSica i njegovu snagu. Do danas nema znanstvenih dokaza da pojedine
aminokiseline imaju utjecaj na izgradnju misi¢ne mase. Tijelo za stvaranje miSica treba
sve esencijalne aminokiseline. Prava hrana daje njihovu pravilnu ravnotezu, dobro
djeluje i manje kosta od aminokiselinskih pilula. Ona zajedno s redovitom tjelovjezZbom

moze pomo¢i da se ostvare sportski ciljevi.

Tablica 3. Ergogena sredstva - tvari koje mogu poboljsati sportska postignucéa

Kreatin, kofein, bikarbonat, glicerol,
vitamin D, antioksidansi (C, E), kalcij,

Grupa A Odobreni suplementi zeljezo, multivitamini, probiotici (GIT),
omega-3 masne Kkiseline, energetski napici,
gelovi
Kolostrum, HMB, glutamin, probiotici

Grupa B Suplementi koji su pod (imuni sustav), aminokiseline, riboza

razmatranjem
Suplementi za koje ne postoji | Biljni preparati, ginseng, karnitin, inozin,

Grupa C jasan dokaz o korisnom koenzim Q, piruvat, dusikov oksid

djelovanju

Anabolicka sredstva (steroidi), peptidni
Grupa D Zabranjeni suplementi hormoni, hormon rasta, hormonski
antagonisti, diuretici.

* |zolat proteina sirutke (Whey protein)

Izolat proteina sirutke (Whey protein) kompleks je proteina mlije¢ne sirutke. Sportasi
ga koriste kod treninga snage i izdrZljivosti. Ujedno je i protein najjace bioloSke
vrijednosti u prirodnom svijetu. Njegova uloga je da jaca imunitet, reducira pojavu raka,

stresa i smanjuje koncentraciju Kkortizola, poveéava razinu serotonina u mozgu,
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poboljsava funkcije jetre, smanjuje poviseni krvni tlak, izgraduje i povecava misSi¢nu
masu.

Na oprezu trebaju biti osobe alergi¢ne na mlije¢ne proteine.

PREMIUM MYOMATRIX WHEY PROTEIN
ONCENTRATE & ISDLA'I'E BLE
ot

PROTEIN|

) 26

H ()
Muscle Recovery & Development &8

Slika 6. Protein sirutke (Internet)

 Kreatin

Kreatin je prirodni derivat aminokiselina. Sadrzi glicin, arginin, metionin koji se vezu
fosforom i nastaje fosfokreatin (rezervni depo za ATP). Vecina kreatina pohranjena je u
skeletnom misi¢ju, a ostatak se nalazi u srcu, mozgu, testisima.

Suplementacija kreatinom i fosfokreatinom dovodi do punjenja misi¢a i do pojacanog
stvaranja energije tijekom treninga te ubrzanja oporavka.

Preveliki unos dovodi do ostecenja jetre, bubrega, probavnog trakta i hipertenzija. lzvor
kreatina u hrani je meso (gr¢. creas = meso ). Jaca termicka obrada smanjuje udio
kreatina.

Slika 7. Kreatin (Internet)
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* Aminokiseline s razgranatim lancima

U ovu skupinu spadaju aminokiseline leucin, izoleucin i valin. Njihova uloga je
smanjenje razgradnje proteina (posljedica napornih treninga i natjecanja). Tako se moze
utjecati na vec¢i dobitak na miSi¢noj masi. Takoder utjeCu na smanjenje pojave opcéeg
umora te imunosupresije (posljedica napornog vjezbanja).

Studije pokazuju da je lakse, jeftinije i sigurnije konzumirati hranu da bi se zadovoljila
potreba organizma s oko 1,5 g proteina/kg TM (dovoljno kako bi se izgradila miSi¢na
masa). Sav visak proteina koji se unese, koristi se kao gorivo ili skladisti u obliku masti

(U.S.Anti - Doping Agency, 2013.).

¥ 3
:
W = res7
. BCAA PLUS
1 (FREE FORM)
BRANCHED CHAIN
AMINO ACIDS

Slika 8. Razgranate aminokiseline kao dodaci prehrani (Internet)

* Glutamin

Glutamin se koristi za povecanje miSi¢ne mase te je vazno gorivo crvenim krvnim
zrncima. Sluzi kao gorivo kod iscrpljenih rezervi glikogena. Unosimo ga hranom kao
Sto je riba, meso, grah.

Studije pokazuju da oralna suplementacija ima pozitivan u¢inak na imunoloski sustav

nakon dugotrajnih i napornih treninga.

Slika 9. Glutamin (Internet)
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e L — karnitin

L — karnitin uzrokuje gubitak tjelesne masti jer transportira masne kiseline veoma

dugog lanca (VLCFA) iz citoplazme u mitohondrij gdje se odvija razgradnja. Takoder

uzrokuje podizanje razine energije te imuniteta.

Namirnice bogate L-karnitinom su meso i mlije¢ni proizvodi te ga ima dovoljno da se

zadovolje dnevne potrebe.

Iako zdrav organizam moze sintetizirati L-karnitin u jetri i bubrezinma iz aminokiseline

lizina (Mandi¢, 2014.), te se jo$ unosi hranom, ponekad je potrebna i suplementacija,

narocito u vegana, te sportasa.

Studija pokazuje kako suplementacija L — karnitinom uzrokuje slabost skeletne

muskulature (Clark, 2000.)

i 820MTe NITIER
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Slika 10. L-karnitin (Internet)

 Hidroksimetilbutirat (HMB )

HMB inhibira razgradnju proteina tijekom pojacanih treninga.

Studije pokazuju da postoji mali broj istrazivanja, neke ukazuju kako povoljno djeluje

na snagu (U.S.Anti - Doping Agency, 2013.).

BB

Slika 11. HMB (Internet)
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* Ginseng
Azijska kultura preporuca ginseng za smanjenje umora.
Studije pokazuju da stedi rezerve glikogena, a povecava oksidaciju masnih kiselina.
Kod 7Zivotinja uzrokuje smanjenje umora. JoS uvijek nema dokaza da pomaze pri
smanjenju umora u ljudi, te niti da ima jasne koristi (Sensa i sur., 2004.).
Suplementacijom je zabiljezen blagi sindrom ovisnosti.
Simptomi toksi¢nosti su dijareja, neobjasnjiva bol u zglobovima, osip koji ne prolazi
duze vrijeme.
Studije upucuju:

- nema znanstvenih dokaza o uc¢inku ako se uzima 42% (Clark, 2000.) proizvoda

koji se reklamiraju kao nutritivno zdravi,
- 32% proizvoda su reklamirani na na¢in da kupca dovode u zabludu,

- za 21% proizvoda postoje znanstveni dokazi koji podrzavaju tvrdnje o njihovoj
korisnosti.

sSiberian
cinseng 20

Slika 12. Ginseng (Internet)

Istrazivanja pokazuju da oko 75% sportasa koristi neki vid suplementacije, neovisno o
tome je li rijeC o jednostavnoj multivitaminskoj tableti ili kompleksu ,,éudotvornih

pilula.
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2.3. Masti

Masti su izvor pohranjene energije (kalorija) koja se oslobada najvise tijekom
aktivnosti niskog intenziteta (npr. ¢itanja i spavanja) te dugotrajnih aktivnosti (npr.
dugotrajnog tréanja i laganih dugih voznji bicikla). Vazno su metaboli¢ko gorivo za
misice tijekom duljeg vjezbanja, a takoder poticu i brojne funkcije u organizmu. Studije
su pokazale da sporta$i koji unose masti, unose manje ugljikohidrata te da im je razina
glikogena umjerena,dok je kod visoko ugljikohidratne prehrane vise glikogena u
misi¢ima.

Glikogen u mi$i¢ima teze Se razgraduje nego glikogen u jetri (koji se pod utjecajem
adrenalina moZe u potpunosti u nekoliko sati razgraditi) i ¢ak pod velikim naporom
moze trajati i danima, razlog tome je Sto miSi¢i koriste produkte metabolizma masnih
kiselina te laktate takoder kao izvor energije. Kaze se da ,,masti izgaraju u plamenu
ugljikohidrata®. Sportovi izdrzljivosti zahtijevaju mnogo ugljikohidrata, no pohranjene
masti im pomazu do cilja. Masti su vrlo bitne kod sportova kao Sto su plivanje,
gimnastika, umjetnicko klizanje, judo, hrvanje, boks, koSarka, nogomet, a kod kojih je
energija dobivena aerobnim putem.

Preporuka za unos masti je 20 — 30 % od ukupnog energetskog unosa, znaci jednako ili

nesto manje od uobicajene preporuke (Mandi¢, 2007.).

Slika 13. Tenis (Internet)

Treba voditi racuna o skrivenim mastima koje se nalaze u namirnicama kao §to su sir,
punomasno mlijeko, sladoled, vrhnje, Cips, krekeri, avokado, oraSasti plodovi, te paziti

na unos margarina, maslaca, ulja, mesa, dressinga za salatu i dr.

Ogranicavanje konzumacije zasi¢enih masti ima pozitivan uinak na smanjenje

ukupnog unosa energije i prvi je korak prema gubitku masnog tkiva.
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* U ratu s vagom

Neki se sportasi poigravaju s vaganjem i zavaravaju sebe. Na primjer, trkaci,
tenisaci i drugi koji se mnogo znoje, ¢esto se vazu poslije napornog treninga. Tijekom
treninga moze se izgubiti 2,5 kg. To nije otopljeno salo, ve¢ se radi o izgubljenoj
tekucini (Clark, 2000.).

Koliko bi trebala iznositi tjelesna masa?

Premda samo priroda zna koja je masa za nase tijelo najbolja, slijedeCe nam vodilje
nude metodu procjene srednje to¢ke zdravog ranga tjelesne mase (plus ili minus 10%,
ovisno o veli¢ini i tezini kostiju).

Na primjer, Zena koja je visoka 165 cm trebala bi otprilike imati 45 + 13,5 = 58,5 (u
rasponu 52,5-64,3 kg).

Muskarac Kkoji je visok 175 cm trebao bi imati oko 47,7 + 25 = 72.7 kg (u rasponu 67 —
82,3 kg).

Slika 14. U ratu s vagom (Internet)

21



2.4. Vitamini

«Sto su vitamini?

Vitamini su metabolicki katalizatori koji reguliraju biokemijske reakcije unutar
tijela. Tijelo ih ne moze proizvesti pa ih mora unijeti putem hrane. Do danas je
otkriveno 13 vitamina, od kojih svaki ima specificnu funkciju. Oni nisu izvor energije.
Za dobro zdravlje treba uzimati optimalnu koli¢inu vitamina i ne pretjerivati jer mogu
imati $tetnih posljedica.

Suplementi vitamina u danasnjih su sportaSa vrlo popularni. Istrazivanja pokazuju da
oko 75% sportasa uzima neki vid suplementacije, neovisno o tome je li rije¢ o
jednostavnoj multivitaminskoj tableti ili kompleksu asortimana ,,Cudotvornih® pilula.
Suplementacija se razlikuje od sporta do sporta. Oko 6% koSarkaSa uzima suplemente,
dok je u bodibildera taj broj porastao na 100% .

Mnogi se aktivni ljudi pitaju trosili vjezbanje vitamine. U veéini slucajeva ne.
Vjezbanje ne koristi vitamine za energiju, kao §to niti automobil ne ide na svjecice.
Vitamini su katalizatori potrebni za odvijanje probavnog procesa. Nema jo$ evidencije
da suplementacija vitaminima poboljSava izvedbu u ljudi koji se adekvatno hrane.
Takoder treba znati da Sto vise vjezbamo, vise i1 jedemo te dobivamo i viSe vitamina.
Sportasi uzimaju vise kalorija, pa tako i vi$e vitamina u usporedbi s neaktivnim ljudima
koji imaju manji apetit (Sensa i sur., 2004.).

Mnogi sportasi koju konzumiraju vitamine na vlastitu ruku, Cesto vrlo malo znaju o
tome kako vitamini djeluju 1 koje su doze odgovarajuce. Oni misle da ako je malo
dobro, mnogo ¢e biti bolje. Takoder misle kako ,,prirodno* znadéi ,,ne Stetno*. Nije tako.
Sportasi koji uzimaju megadoze suplemenata ne postupaju ispravno — ne samo da
financijski podrZavaju industriju vitamina ve¢ se 1 izlaZzu toksi€nim reakcijama 1
dobrovoljno sluze kao pokusni kuni¢i. Treba obratiti pozornost na pojavu simptoma
toksi¢nosti kao Sto su: proljev, neobjasnjiva bol u zglobovima te osip koji ne prolazi
duze vrijeme. Visoke doze vitamina Bg (vece od 1,0 grama dnevno dulje od mjesec
dana) mogu prouzroc€iti ukocenost, gubitak miSi¢ne koordinacije 1 paralizu. PreviSe
nikotinske kiseline, koja se inaCe uzima za smanjenje kolesterola u krvi moze ostetiti
jetru. Opéenito, doze vece od tri puta preporucenih dnevnih koli¢ina smatraju se kao

megadoze i trebaju se uzimati pod nadzorom lijecnika (Mandi¢, 2014.).
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Tablica 4. Preporuceni unos i uloga nekih vitamina (Mandi¢, 2007.)

VITAMIN

PREPORUCENI UNOS

Funkcije

A (retinol)

5000 1V

Potreban za zdrave oci,
kozu i sluznicu probavnog i
mokraénog sustava i nosa;
ima antioksidativno
djelovanje

B, (tijamin)

1,5mg

Pomaze pretvorbi
ugljikohidrata u energiju

B, (riboflavin)

1,7 mg

Potreban za otpustanje
energije, zdravu kozu,
mukozne membrane i
zivCéani sustav

Bs (nijacin)

20 mg

Pomaze u pretvorbi hrane u
energiju; potreban za rast i
proizvodnju hormona

Bs (piridoksin,
piridoksamin)

2,0 mg

Vazan za sintezu i
razgradnju aminokiselina;
pomaze u metabolizmu

Folna kiselina (folat)

0,4 mg

Vazna u proizvodnji krvnih
stanica i za zdravlje
Ziv€anog sustava

Biotin

0,3 mg

Potreban za metabolizam
UH, masti i proteina

Pantotenska kiselina

10 mg

Potrebna za metabolizam
UH, masti i proteina

B12

6,0 ng

Vazan za sintezu crvenih 1
bijelih krvnih stanica te
metabolizam hrane

C (askorbinska kiselina)

60 mg

Vazan za zdravo vezivno
tkivo, kosti, zube,
hrskavicu; poboljsava
imunoloski sustav; vazan
antioksidans

D (kolekalciferol)

400 U

Vazan za metabolizam
kalcija i fosfora te za
zdrave kosti i zube

E (tokoferol)

301U

Potreban za opskrbu i
jacanje stanica; vazan
antioksidans

70 — 140 pg

Potreban za grusanje krvi
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Vitamini topivi u mastima (A, D, E, K) mogu biti toksi¢ni ukoliko se uzimaju u
prevelikim koli¢inama jer se metaboliziraju i1 skladiSte u masnom tkivu, dok se

prevelike koli¢ine vitamina topivih u vodi izlu¢uju mokra¢om.

2.5. Minerali

Minerali su elementi koji se dobivaju iz hrane i koji na razli¢ite naine pomazu izgradnji
tjelesnih struktura (kalcij u kostima) i regulaciji tjelesnih procesa (Zeljezo u crvenim
krvnim stanicama prenosi kisik). Neki vazni minerali su zeljezo, magnezij, fosfor,

natrij, kalij, krom i cink. Ni oni nemaju energetsku vrijednost.

« Zeljezo

Zeljezo (Fe) je vazna komponenta hemoglobina, proteina koji prenosi kisik iz
plu¢a u radne misic¢e. Ako ¢ovjek nema dovoljno zeljeza, brze se umara.

Za vrhunsku sportsku izvedbu vazno je odrzavanje adekvatne ravnoteze Zeljeza.
Medutim, previsoke razine Zeljeza mogu biti Stetne. One mogu biti znacajan ¢imbenik
za sr€ane bolesti i sr€ane napade, naroCito kod visokog lipoproteina niske gustoce
(LDL). Fe moze pomagati proizvodnju slobodnih radikala koji oksidiraju LDL i tako
prouzrociti oSte¢ivanje krvnih Zila i1 sr€anog tkiva. Prevelika koli¢ina Fe moze biti i
genetski uvjetovana i dogada se u 1:250 ljudi. Moze biti povezana i s artritisom 1
Se¢ernom bolesti. Zene u menopauzi i muskarci su jo§ najpodlozniji jer imaju relativno
male potrebe za Fe; oni ne bi smjeli uzimati suplemente Fe ukoliko im to nije propisao
lije¢nik. Koli¢inu Fe pohranjenu u tijelu najbolje je ustanoviti krvnim pretragama
feritinina u serumu. Koli¢ina vec¢a od 200 miligrama ukazuje na opasnost (Sensa i sur.,
2004.).

* Cink

Mineral cink (Zn) sastojak je vise od 100 enzima koji omogucavaju pravilne
funkcije organizma. Na primjer, pomaze otklanjanju ugljik-dioksida iz misica tijekom
vjezbe. Cink je znacajan u metabolizmu Secera i bjelancevina, pa 1 u procesu rasta. Ima

vaznu ulogu u metabolizmu nukleinske kiseline, kao i u produkciji i sekreciji nekih
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hormona, npr. inzulina (Mandi¢, 2007.). Buduéi da se Zn iz zivotinjskih namirnica
apsorbira bolje od Zn iz biljaka, sportasi vegetarijanci su pod ve¢im rizikom od njegova

nedostatka u prehrani.

*Krom

Krom je mineral koji pomaze inzulinu u prijenosu glukoze iz krvi u miSiéne
stanice. Budu¢i da je povezan s inzulinom, krom sudjeluje i u prijenosu aminokiselina u
miSice 1 tako pospjeSuje izgaranje masti 1 pohranjivanje glikogena Premda je istinski
manjak kroma prava rijetkost i jo§ nije zabiljezen u sportasa, neki istrazivaci smatraju
da su mnogi sportasi na granici te da nedostatak kroma ima veze s ve¢im rizikom od
Secerne bolesti u starijih ljudi. Ako se prehrana temelji na rafiniranim namirnicama (npr.
proizvodima od bijelog brasna i slatkis§ima), ne dobiva se dovoljno ovog minerala.
Jos uvijek ne postoje rezultati dobro kontroliranih znanstvenih studija koji dokazuju da
su sportasi koji imaju dovoljno kroma uspjesniji. Jedno je istrazivanje nogometasa koji
su uzimali suplemente kroma pokazalo da nije doslo do poboljSanja u misi¢noj masti ili
jakosti niti do smanjenja postotka masti spram igraca koji krom nisu uzimali (U.S.Anti -
Doping Agency, 2013.). Druga je studija s netreniranim muskarcima od 24 godine koji
su 12 tjedana slijedili program jacanja, pokazala da je skupina koja je uzimala 200 mg
kroma dnevno povecala snagu za 23%, $to je bilo manje od druge skupine koja nije
uzimala suplemente i koja je poboljsala uéinak za 33%. Postotak masti u obje je grupe
ostao isti. Istrazivac¢i do sada nisu utvrdili prednosti uzimanja suplementa kroma (Sensa
i sur., 2004.).

B Ca

A C Cr Mg
VITAMINI MINERALI
® K Fe Zn
E Se

Slika 16. Vitamini i minerali(Internet)
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3. VODA | HIDRACIJA

Nadomjestak tekucine je jedna od kljuénih stvari za sportaSe. Za vrijeme treninga
ili natjecanja tekucina se gubi preko koze i putem pluca (disanjem).
Ako se ne nadoknadi pravovremeno tijekom vjezbanja dolazi do dehidracije, ¢ime se
smanjuje volumen krvi te posljedicno dolazi do:
- smanjenja koli¢ine krvi koja se pumpa svakim otkucajem srca,
- nedostatka kisika u miSi¢ima,

- smanjenja izvedbe sportasa.

Cak i prvi znaci dehidracije znatno utje¢u na izvedbu.

Slika 17. Voda u tijelu(Internet)

27



Dovoljan unos tekucine klju¢ je u prevenciji dehidracije i smanjenju rizika ozljeda
uzrokovanih pregrijavanjem tijela, za vrijeme treninga i natjecanja.
Vecina sportaSa unosi tekucinu tek kad osjeti zed, no ne shvacaju da zed nije pravilan
indikator gubitka tekucine, jer pri prvim znakovima zedi organizam je veé u stanju
dehidracije (Clark, 2000.)
Za najbolje rezultate preporuca se unos vode svakih 15-20 minuta tijekom tjelovjezbe.
Sportasi koji ne znaju koliko tekucine trebaju unijeti, mogu pratiti hidraciju, odnosno
dehidrataciju, koriste¢i dvije tehnike:
- vaganje prije i poslije vjezbanja - za svaki izgubljeni kilogram popiti 6 Salica
tekuéine,
- provjera boje urina — tamnozlatna boja urina znak je dehidracije, a boja
limunade ili slabog ¢aja znak je dobre hidracije.

Uloga vode:

u krvi prenosi glukozu, kisik i masti u miSice i odnosi otpadne produkte

metabolizma kao §to su ugljik-dioksid i mlije¢na kiselina,

- U urinu eliminira metaboli¢ke 3tetne produkte. Sto je mokra¢a tamnija, veca je
koncentracija Stetnih tvari,

- U znoju ,tjera* vrucinu iz koze. Tijekom vjezbanja voda apsorbira vrucinu iz
miSica 1 uklanja je putem znojenja te regulira tjelesnu temperaturu. %2 kg znoja
odgovara otprilike 275 kalorija uklonjene toplinske energije (Clark, 2000.),

- Uslini i Zelu¢anim sekretima pomaze probavi hrane,

- U medustani¢noj teku¢ini podmazuje zglobove i1 oblaZe organe i tkiva.

* Prevencija dehidracije

Vazno je odrzavati razinu tjelesne tekucine (euhidracija) konzumiranjem tekucine prije,
za vrijeme ili nakon tjelovjeZbe.

Umjesto vode mogu se unositi i razli¢iti napitci koji sadrze 6 — 8% glukoze ili saharoze.
Takvi napitci apsorbiraju se brze nego voda, no za razliku od nje mogu osigurati
energiju. Istrazivanja su pokazala da napitci s ugljikohidratima mogu odrzavati razinu
glukoze u krvi i u vrijeme kada su zalihe glikogena potrosene te kao takvi mogu
poboljsati sportsku izvedbu. Pica s viSe od jedne vrste Secera (glukoza i fruktoza) mogu

povecati apsorpciju ugljikohidrata zato $to se apsorbiraju drugim putovima.
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* Voda i unos natrija

Vlada velika zabrinutost da se u pi¢ima nalaze velike koli¢ine natrija, ali prava
istina je da jedna CaSa napitka sadrzi istu koli¢inu natrija kao i jedna ¢aSa mlijeka.
Vedina natrija se zapravo unosi procesiranom hranom. Napitci s natrijem pomazu kod
zadrzavanja vode u tijelu povecavaju¢i apsorpciju tekucina iz probavnog sustava u
miSice.

Idealan napitak za sportaSe:

- neizaziva probavne smetnje ako se unosi u velikim koli¢inama,

- brzo se apsorbira,

- 0drzava volumene tjelesnih tekucina,

- sluzi kao izvor energije za miSice tijekom duljeg vjezbanja,

- sadrzava male koli¢ine natrija i elektrolita (natrij moze poboljsati apsorpciju).
Potrebno je izbjegavati ugljikov dioksid (uzrokuje probavne smetnje) te napitke s

kofeinom, alkoholom i energetske napitke.

Opce preporuke za unos tekucine:

* 300 — 400 ml hladne tekucine popiti 15 — 30 min prije vjezbanja,

* 120 — 240 ml hladne tekucine tijekom vjezbanja svakih 15 — 20 min,

» poceti piti na pocetku vjezbanja jer se zed javlja tek kada je 2% tjelesne mase
izgubljeno, a tada izvedba ve¢ moze biti losija (U.S.Anti - Doping Agency, 2013.).
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4. ZAKLJUCAK

Hrana nije samo gorivo koje zaustavlja glad. Ona se sastoji od tvari vaznih za
odrzavanje optimalnog zdravlja i vrhunske moguénosti. Ugljikohidrati i masti sluze kao
»gorivo za miSi¢e”. Ugljikohidrati su glavni energetski izvor za jak trening. 60%
ukupnih dnevnih kalorija mora potjecati od ugljikohidrata iz voca, povréa i zitarica.
Masti su primarni energetski izvor u slucaju mirovanja i treninga laganog intenziteta.
Ne smiju se nikada izbaciti iz prehrane. Ne postoje to¢no definirane preporuke za unos
masti U sportasa, ali se zna kako unos ne smije biti ve¢i od 30% ukupne energije. Oko
15% kalorija treba potjecati od proteina ribe, peradi, mesa, tofua i mahunarki. Ako su
zalihe i opskrba vitaminima adekvatni, ne preporucuje se dodatna konzumacija u obliku
suplemenata. Vitamini nisu izvor energije, kao ni minerali. Vazniji minerala su
magnezij, fosfor, natrij, kalij, krom i cink. Kad sporta$ osjeti zed tada je ve¢ djelomic¢no
dehidrirao. Voda je tako vazna supstanca koja ¢ini 60 do 75% tjelesne mase. Ona
stabilizira tjelesnu temperaturu, prenosi hranjive tvari i otpadne produkte iz stanica i
vazna je za stanicne funkcije. Voda takoder nema energetsku vrijednost. U danasnjih
sportaSa suplementi su vrlo popularni. Vazno je napomenuti da suplement nije
nadomjestak ili zamjena uravnoteZenoj prehrani. IstraZivanja pokazuju kako se svega
40% rekreativnih sportaSa pridrzava nacela pravilne prehrane. Mnogi sportasi se svjesno
dovode u stanje teSke dehidracije, kroni¢nog nedostatka kalcija pridrzavajuéi se
odredenih reZima prehrane i koriste¢i suplemente.

Na osnovi svega navedenoga mozemo zakljuciti da ¢e sportasi koji se pridrzavaju
pravilne prehrane bolje izdrzati zahtjeve treninga i utakmica, biti manje skloni
ozljedama, imati ve¢i imunitet organizma, maksimizirati rast 1 razvoj, imati veci stupanj
koncentracije i paznje i imati optimalnu tjelesnu masu, a tu jo$ postoje mnoge druge
dobrobiti pravilne prehrane. To su dovoljni razlozi da sportasi po¢nu voditi brigu o

svojim prehrambenim navikama.
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KRATICE

Fe — zeljezo

Gl — glikemijski indeks

HMB — hidroksimetilbutirat

TA — tjelesna aktivnost

TM — tjelesna masa

UH — ugljikohidrati

VLCFA — masna kiselina veoma dugog lanca

Zn —cink
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