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Gl Glikemijski indeks
™ Tjelesna masa
ATP Adenozin trifosfat

Medunarodno drustvo za sportsku prehranu (eng. International Society of
ISSN
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1. Uvod

U ovom radu se optimiraju jelovnici za nogometase, koji igraju na tri razliite pozicije.
Nogomet je ekipni sport u kojem sudjeluje jedanaest igraca u svakoj ekipi. Zbog velike
popularnosti ovog sporta brojnija su klupska i reprezentativna natjecanja te igrac¢i moraju
imati veliku psihofizicku pripremljenost. Prehrana ima utjecaj na moguénost iskoriStenja

maksimalnog potencijala u svakoj aktivnosti, ali i oporavak nakon treninga ili utakmice.

Pretpostavka je da je, zbog razlicitih psiholoskih i fizickih zahtjeva (razli¢ite dinamike tréanja i
eksplozivnosti), razli¢itih zahtjeva u igri te tehnicko-taktic¢kih zahtjeva, igra¢ima na razlicitim

pozicijama potrebna razli¢ita prehrana.

Cilj ovog istrazivanja je optimiranje i usporedba jelovnika za nogometase na razli¢itim
pozicijama pomocu programa ,,OPPR_Jelovnik.xlsm“, uvazavajuci preporucene vrijednosti za

makronutrijente.



2. TEORIJSKI DIO



2. Teorijski dio

2.1. NOGOMET

Nogomet je nesumnjivo najpopularniji sport na svijetu. Cimbenici koji utje¢u na nogometne
performanse su tehnicki, biomehanicki, takti¢ki, mentalni i fizioloski (Stolen i sur., 2005). U
danasnje vrijeme fizioloski zahtjevi podrazumijevaju puno visSe rada i ¢eS¢a natjecanja zbog
kojih igraci puno viSe treniraju na razli¢itim aspektima (Reilly, 2005). Nogomet je igra koja se
sastoji od dva poluvremena po 45 minuta uz mogucu sudacku nadoknadu, a izmedu toga je
pauza od 15 minuta. U njoj sudjeluje jedanaest igraca odnosno deset igraca i vratar. Treneri
najcesc¢e imaju pravo tri puta prekidati igru radi zamjene igraca, a ukupno mogu zamijeniti pet

igraca.

U izvjeS¢u FIFA-e iz 2007. godine pokazuje se da ¢ak 265 milijuna ljudi Sirom svijeta igra
nogomet, priblizno 4,1 % ukupne svjetske populacije. Ukupan broj registriranih nogometasa
(registriranih u klubovima) iznosio je 38 milijuna od ¢ega su otprilike 34 milijuna muski igraci
(FIFA, 2007a). Medutim, broj muskih igraca na najviSoj profesionalnoj razini je samo oko 0,3

% svih registriranih muskih igraca (FIFA, 2001, 2007a).

Nogomet se moze smatrati jednim od najkonkurentnijih sportova, a mladim generacijama je
sve teZe dodi do profesionalnih razina. Zahtjevi profesionalnog nogometasa postaju sve veéi u

pogledu brzine, fizicke spreme, tehnike i takticke prilagodbe (Football Association, 2010)
2.2. PREHRANA NOGOMETASA

Na uspjeh sportasa utjecu genetika, prehrana i trening. Stovise, prehrana igra vaznu ulogu u
normalnom rastu i razvoju, odrzavajudi zdravlje i dobrobit, smanjujudi rizik od bolesti i ozljeda.
Optimalna prehrana moze pomodi u izbjegavanju mogudih zdravstvenih komplikacija (Thomas
i sur., 2016). Osim smanjenih performansi, suzdrZano jedenje moZe prouzroditi znacajne
Stetne posljedice za rad tijela (Burke, 2001). Sportska prehrana je ¢esto zanemarena, a uvelike
utje€e na uspjeh sportasa. Uzrok neuspjeha mogu biti lode prehrambene navike (Satali¢ i sur.,

2016).

Ne postoji univerzalna prehrana jer razli¢iti sportovi, razine aktivnosti i intenziteta treninga
zahtijevaju razlicite strategije. Najbolji je individualni pristup kojim se prilagodi prehrana
prema spolu, dobi, antropometrijskim karakteristikama, vrsti aktivnosti te Zivotnim navikama

(Cigrovski i sur., 2012; Magdié¢, 2019a).



2. Teorijski dio

Opca nacela pravilne prehrane sportasa:

1. Vrijeme — 15 minuta do 1 sat nakon treninga ili utakmice treba zapoceti oporavak,

2. Ugljikohidrati—za vrijeme oporavka treba unijeti 0,8 - 1,2 g ugljikohidrata po kilogramu
™,

3. Proteini —tijekom oporavka treba unijeti 0,3 - 0,4 g proteina po kilogramu TM,

4. Rehidracija — mora biti dovoljna da se vrati tjelesna masa koja je bila prije treninga ili
utakmice,

5. Elektroliti — tijekom treninga ili utakmice gube se kalij i natrij znojenjem te ih treba
nadoknaditi, najjednostavnije je pomocu uravnoteZenih elektrolitskih sportskih

napitaka (Moore, 2015).

Mnogi nogometasi zanemaruju prehranu zbog neinformiranosti o hrani, nepoznavanju
kulinarskih vjestina, manjka vremena i Cestih putovanja Sto utjece na ishod treninga ili
utakmice. Ono $to nogometas konzumira prije, tijekom i nakon utakmice vrlo je vazno jer to
utjece na njegovu izvedbu, razinu hidracije, stopu umora i brzinu oporavka nakon treninga ili

utakmice (Marc, 2005).

Piramida sportske prehrane (Slika 1) se treba koristit kao opéa preporuka, a individualnim
pristupom se detaljnije treba razraditi jelovnik uz pomo¢ sportskog nutricionista. Ukljucuje
namirnice svih skupina te isti¢e vaznost raznolike konzumacije, po moguénosti sezonskih

namirnica (Satali¢, 2016).

Slika 1 Piramida sportske prehrane (Satali¢ i sur, 2016)



2. Teorijski dio

2.3. ENERGUA

Ukupna potrosnja energije i zahtjevi za energiju su jedinstveni za svakog nogometasa. Za
mnoge sportase, posebice profesionalce koji imaju viSe treninga u danu ili vise od jedne
utakmice u tjednu, potrosnja energije tokom treninga i utakmice su znacajne. Nacini
odredivanja potrosnje energije su dvostruko oznacena voda (Ebine i sur. 2002) i indirektna
kalorimetrija (Fogelholm i sur., 1995), ali troSkovi i sloZzena tehnologija ih ograni¢ava samo u
svrhu istraZivanja. Pristupacan i praktican nacin procjene dnevne potrosnje energije sportasa
je primjena jednadzbe predvidanja na temelju procjene odmora, brzine metabolizma i
potrosnje energije svakodnevnom aktivno$éu (Manore i Thompson, 2006). Kako bi se odrzala
TM nogometa3a preporuéeni dnevni unos je 45 kcal kg' nemasne TM. Ako nogometasi Zele
dobiti na misiénoj masi unose vise od 45 kcal kg, a ukoliko Zele izgubiti TM preporuceni unos

je 30-45 kcal kg’ nemasne TM (Satali¢ i sur, 2016).

Razlozi za unos energije kod nogometasa usporedbom procjene apsolutnih uvjeta i

energetskih zahtjeva (Burke, 2001):

1. Postavljeni potencijal za postizanjem zahtjeva igraca za makronutrijentima koji sadrze
energiju, kao Sto su proteini, ugljikohidrati, masti i hrana potrebna za osiguranje
vitamina, minerala i ostalih spojeva potrebnih za optimalno funkcioniranje i zdravlje.

2. PomaZe u manipulaciji miSicnom masom i tjelesnom masnoc¢om kako bi se postigla
specifi¢na tjelesna grada koja je optimalna za trenazni proces.

3. Utjece na funkciju hormonskog i imunoloskog sustava.

4. lzaziva prakti¢na ogranicenja unosa hrane problemima kao $to su dostupnost hrane i

gastrointestinalni problemi.

Niska dostupnost energije definirana kao ukupni unos energije minus energetski utrosak
vjezbanjem sportasa ima ozbiljne posljedice na hormonski, imunoloski i zdravstveni status
sportasa (Loucks, 2004). Vrlo je vjerojatno da sportasi koji se izlazu razdobljima slabe

dostupnosti energije pate od metabolickih i reproduktivnih poremecaja (Friedl i sur., 2000).

.....

intenzivnog vjezbanja (sprinta), visoka stopa proizvodnje ATP-a je anaerobna, dok se organi,

ukljucujudi vase srce, odrzavaju aerobnim metabolizmom.



2. Teorijski dio

2.3.1. AEROBNA PROIZVODNJA ENERGUE

Aerobno sagorijevanje glikogena je puno sporiji proces, ali proizvodi daleko vise ATP-a. ATP se
takoder proizvodi iz masnih kiselina, ali ti su procesi prespori da bi podrzali sprintersku
aktivnost. Medutim, oni obnavljaju fosfokreatin tijekom oporavka izmedu sprintova. Vazna
uloga izdrzljivosti i treninga visokog intenziteta je povecati aerobni kapacitet koStanih misica,
a to moze biti podrzano pravilnim reZimom uzimanja ugljikohidrata. Dijeta s visokim udjelom
ugljikohidrata, zajedno s unosenjem ugljikohidrata tijekom vjezbanja, daje potrebno gorivo za

odrzavanje ovih procesa (Williams, Rollo, 2015).
2.3.2. ANAEROBNA PROIZVODNIJA ENERGIUE

Anaerobna proizvodnja ATP-a odrZava se sagorijevanjem fosfokreatina i glikogena koji se
metabolizmom. Kod kontrakcije misica, glikogen sagorijeva da bi se brzo proizveo ATP, iako

proces takoder stvara laktate i vodikove ione (Girard i sur., 2011).
2.4. UGLIIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su potrebni za trening i oporavak izmedu aktivnosti. Prehrana nogometasa mora
sadrzavati namirnice koje poticu skladiStenje goriva izmedu utakmica koje se odvijaju svakih

4-7 dana tijekom sezone ili predsezonskih priprema.

Potrebe nogometasa za ugljikohidratima su individualne, ali se mogu predvidjeti. Prilikom
minimalne aktivnosti ili umjerenog treninga preporucen unos ugljikohidrata je 5-7 g kg TM,
a kada su treninzi intenzivniji ili brojniji u danu ili se pak pune zalihe glikogena pred utakmicu
preporuéeno je 7-12 g kg! tjelesne mase.

.....

mora zapoceti 24-48 sati prije utakmice, a kao takva cini ciklus oporavka izmedu aktivnosti u
tjednu (Burke i sur., 2006). Unos ugljikohidrata ovisi o vremenu prije aktivnosti — 1 sat prije
aktivnosti 1 g kg tjelesne mase, 2 sata prije 2 g kg tjelesne mase, 3-4 sata prije 3-4,5 g kg*
tjelesne mase. Koli¢ina unosa ugljikohidrata ovisi o osobnoj toleranciji te treba pripaziti zbog

mogudéih probavnih smetnji (Ca¢i¢ Kenjeri¢, 2020).



2. Teorijski dio

Tijekom aktivnosti, unos ugljikohidrata ima pozitivan utjecaj na izvedbu (Stedi misi¢ni glikogen,
odgada umor i odrZava razinu glukoze u krvi). Preporuceni unos kod timskih sportova za
poboljsanje izvedbe je oko 30 g na svakih sat vremena. Najce$éa je primjena napitaka sa 6-8
% ugljikohidrata i 2 % proteina, a oni ¢esto sadrze i druge nutrijente (natrij, kalij, vitamine i dr.)
(Caci¢ Kenjeri¢, 2020). Ucinkovitost igraca je veca u drugom poluvremenu konzumacijom
napitka sa mjeSavinom ugljikohidrata i proteina nego konzumacijom napitka samo sa
ugljikohidratima iako je koli¢ina ugljikohidrata manja u ugljikohidrat-protein napitku (Slika 2)

(Alghannam, 2011).

35
OPlaceho

* 5 BCHO
S CHO-P

RTF (min)

W

10

Slika 2 Ovisnost vremena pojave umora (RTF) s obzirom na konzumirani napitak (Alghannam,

2011)

Nakon aktivnosti potrebno je u sto kracem vremenskom periodu unijeti hranu s umjerenim ili
visokim Gl jer potice brzu sintezu glikogena za razliku od namirnica s niskim Gl (Burke i sur.,
1993). Oblik namirnice (tekuca ili kruta) ne utjece na sintezu glikogena (Keizer i sur., 1987).

.....

dotoka glukoze i aktivnosti enzima unutar misica.

Prehrana s niskim unosom ugljikohidrata nije prikladna za smanjenje TM aktivnog nogometasa
jer moze dovesti do metabolickog poremecaja. Trosenjem glikogenskih rezervi smanjuje se
brzina i broj pretréanih metara u zavrSnoj fazi utakmice. Smanjenim unosom ugljikohidrata
razina glukoze u krvi je niska, a samim time se limitira fizicka aktivnost i mentalna sposobnost

tokom treninga ili utakmice (Clarke i sur., 2010).
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2.5. BJELANCEVINE

Proteini se sastoje od aminokiselina koji sluze kao prekursori za oporavak i izgradnju misi¢nog
tkiva. Takoder, izgraduju hormone i enzime, a u slu¢aju nedostatka ugljikohidrata u organizmu
sluze kao izvor energije. U sportovima izdrzljivosti i snage odvija se poveéana oksidacija
aminokiselina stoga ISSN preporuduje konzumaciju proteina 1,4-2,0 g kg dan! (Jager i sur.,
2017). Unos proteina iznad 2 g kg™* TM je nepotreban jer se onda koristi kao izvor energije ili
se pretvara u masno tkivo, a takoder moze uzrokovati nakupljanje uree u krvi. Smatra se da je
optimalan unos proteina po obroku 0,3 g kg TM i najbolje je rasporediti unos u vie obroka,
odnosno periodizirati ovisno o vremenu aktivnosti. Primarni izvor proteina su proteini
Zivotinjskog podrijetla (meso, perad, jaja i dr.) jer sadrze esencijalne aminokiseline, a mogu¢
je izvor i iz namirnica biljnog podrijetla kao Sto su kvinoja i soja. Nogometasi najcesce
zadovoljavaju unos proteina pa nema potrebe za kori$tenjem suplemenata (Satali¢ i sur.,
2016). Unosom proteina nakon igre se poboljSavaju performanse i umanjuju reakcije upalnog,

oksidativnog stresa i oStecenja misica tijekom oporavka.

2.6. MASTI

Masti organizmu sluZe kao izvor energije te kao izvor fitokemikalija i vitamina topivih u
mastima (vitamini A, D, E i K). Masno tkivo sluzi kao toplinski izolator i pruza zastitu od
mehanickog udarca, a sastavni dio stani¢nih struktura i lipoproteina se sastoji od masti.
Preporuceni dnevni unos masti kod sportasa iznosi 20-35 % od ukupnog energetskog unosa
(Caci¢ Kenjeri¢, 2020). Dvije esencijalne masne kiseline su linolna i a-linolenska te ih je nuzno
osigurati prehranom, omega 3 masna kiselina DHA ima najvazniju ulogu u prevenciji kroni¢nih
bolesti. Ukupan izvor je iznimno bitan ali je jos bitniji izvor odnosno zasi¢enost, preporucuje
se §to vedi unos jednostruko i visestruko nezasi¢enih masnih kiselina (Satali¢ i sur., 2016) Izvori
masti mogu biti biljnog ili Zivotinjskog podrijetla — ulja (maslinovo, bucino, kokosovo i dr.),
orasasti plodovi (badem, orah, ljeSnjak i dr.), riba (losos, skusa, orada i dr.), voce i povrée
(avokado) i dr. Masti biljnog podrijetla imaju povoljan odnos omega 3 i omega 6 masnih

kiselina.

2.7. HIDRACUA

Pravilna hidracija neophodna je za optimalno funkcioniranje organizma. Za odrzavanje

ravnoteZe vode u organizmu preporuéeni dnevni unos iznosi 1 mL kcal* (Caci¢ Kenjeri¢, 2020).
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Dehidracija i hipertermija mogu potaci razvoj umora tijekom nogometne utakmice (Magal i
sur., 2003). Gubitak viSe od 2 % TM negativno utjece na sportske performanse (Sun i sur.,
2008). Prije i za vrijeme utakmice se treba osigurati euhidracija, a dva sata prije se preporuca
unos 500 mL ili 6-8 mL kg TM (Shirreffs, 2010). Zed se javlja kada je tijelo dehidrirano te je
potrebno unositi tekucinu svakih 15-30 minuta.

Pomocu Jeremyjeve formule (1) se izraCunava postotak izgubljene TM (Sun i sur., 2008):

TS = P17P2 . 100 o (1)

P1
TS — stopa znojenja procijenjena na temelju postotka izgubljene TM
p1—teZina igraca prije treninga

p2 — teZina igraca nakon treninga

Skala za boju urina

+ 1-3 Hidratiziran

D -

* 4-6 Dehidriran

.~ -

?i ] « 7-8 Jako dehidriran

Slika 3 Skala za boju urina (Le W, 2015)

Prema boji i volumenu urina moZze se odrediti stupanj hidracije (Slika 3) (Armstrong, 2007). Na

skali boje predstavljaju razne stupnjeve hidracije:

e 1-3 —euhidracija,
e 4-6 —umjerena dehidracija,

e 7-8 —dehidracija.
2.8. MIKRONTRUENTI

Mikronutrijenti pridonose u obnavljanju misi¢a poslije tjelesne aktivnosti ili oporavka nakon
ozljede, o€uvanju zdravlja kosti, sudjeluju u metabolizmu energije kao koenzimi i kofaktori,
sintezi hemoglobina te $tite od oksidativnog stresa (Satali¢ i sur., 2016). Preporuceni dnevni
unos vitamina i minerala za sportase u dobi 19-30 godina prikazan je u Tablici 1 (Sanchez-

Llagunoi sur., 2013).
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2. Teorijski dio

Tablica 1 Preporuceni dnevni unos mikronutrijenata za muske sportase u dobi 19-24 godine

(Hinton i sur., 2004)

DRI
Vitamin A (ug) 900
Vitamin C (mg) 90
Vitamin E (mg) 15
Tiamin (mg) 1,2
Riboflavin (mg) 1,3
Niacin (mg) 16
Vitamin B6 (mg) 1,3
Folna kiselina (pg) 400
Vitamin B12 (pg) 2,4
Kalcij (mg) 1000
Magnezij (mg) 420
Zeljezo (mg) 8
Cink (mg) 11
Natrij (mg) 2400

2.9. DODACI PREHRANI

Dodacima prehrani smatraju se pripravci od koncentriranih hranjivih tvari ili drugih tvari s
nutritivnim ili fizioloskim ucincima, a njihova svrha je dodatno obogatiti dnevnu prehranu za
odrzavanje zdravlja (Pravilnik, 2013). Sportski dodaci prehrani se mogu podijeliti na sportsku
hranu koja ukljucuje gelove, plodice, piéa i proteinske prahove, vitamine i minerale, biljne i
ergogene dodatke (Garthe i sur., 2018). Profesionalni sportasi imaju povecane potrebe za
unosom pojedinih mikronutrijenata. Primarni unos je kroz prehranu, ali zbog odredenih
situacija uvode se dodaci prehrani. Vitamini, minerali, proteini, kofein i kretain su najéesce
konzumirani dodaci prehrani. Dodaci prehrani koji se koriste za izgradnju misi¢ne mase su prah

za dobivanje misiéne mase, kreatin, proteini i esencijalne aminokiseline (Ca¢i¢ Kenjeri¢, 2020).
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2. Teorijski dio

2.10. PRIMJENA RACUNALNIH PROGRAMA

Racunalni programi ili aplikacije se mogu upotrebljavati za brZu izradu plana prehrane kojima
se mogu koristiti nutricionisti, ali i osobe u svakodnevnom Zivotu. lIzradeni su u svrhu

poboljsanja prehrambenih navika i Zivotnog stila.
Neki od programa koji se mogu koristiti su:

e Program prehrane®,
e , Nutritionist Pro™¢,
e , NutriCalc”,

e ,MyFitnessPal”.

Programi daju nutritivne informacije o pojedinim namirnicama, ali i cjelokupnim obrocima.
SadrZe bazu namirnica i bazu gotovih obroka koja se moZe nadopunjavati namirnicama i
obrocima koje program ne sadrzi te podatke o njihovom nutritivnom sastavu. Prije same
izrade plana prehrane potrebno je unijeti antropometrijske mjere klijenta. Obzirom na

njegovo stanje i daljnje ciljeve dobivaju se energetske potrebe i omjer makronutrijenata.

Osmisljavanje i izrada ra€unalnog programa za izradu jelovnika je relatvno skupa i najéesée se

razvija za medicinske i znanstvene ustanove (Bosanac i Gasarovié¢, 2014).
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3. Eksperimentalni dio

3.1. ZADATAK

Zadatak ovog rada bio je izraditi tjedni plan prehrane za tri nogometasa koji igraju na razli¢itim
pozicijama pomocu racunalnog programa , OPPR_Jelovnik.xlsm“. Planove prehrane bilo je
potrebno izraditi u skladu s preporuc¢enim dnevnim unosima slijedeéi principe prije, tijekom i
nakon treninga ili utakmice. Potrebno je nadoknaditi potro$nju energije, nadoknadu glikogena
i konzumacije pojedinih makronutrijenata ovisno o trenaznom procesu. IzraCunate dnevne
unose statisticki treba usporediti medusobno i s preporuc¢enim dnevnim unosima. Rezultati ¢e
biti prikazani tabliéno i graficki. Planove prehrane ¢e se rangirati prema troSkovima,
dostupnosti namirnica i prihvatljivosti od strane klijenta. Karakteristike igraca opisane su u

Tablici 2.

Tablica 2 Osnovne informacije o klijentima

Opis klijenta Nogometas Nogometas Nogometas
(vratar) (bocni igrac) (vezni igrac)
Spol M M M
Masa [kg] 84 77,7 74
Visina [m] 1,92 1,87 1,75
BMI 22,7 23 24,1

3.2. MATERUAL | METODE

Pri izradi ovog diplomskog rada koristen je racunalni program ,,OPPR_Jelovnik.xIsm” (Magdié,
2019b). Pomodéu modela, potrebno je procijeniti energetske potrebe nogometasa na razlicitim

pozicijama i ukupni dnevni unos makronutrijenata.
3.3. OPPR_Jelovnik.xlsm

Racunalni program ,,OPPR_Jelovnik.xlsm“ koristi se za izradu dnevnih i tjednih jelovnika koji
sadrZi primarnu bazu od 112 namirnica. Baza se moZe nadopunjavati pri cemu se mora obratiti

pozornost da redoslijed stupaca sa nutrijentima i cijenama bude isti kao i u prvobitnom
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3. Eksperimentalni dio

programu. Sastav hrane i piéa preuzet je iz USDA baze namirnica koja sadrzi podatak o

prehrambenoj vrijednosti tisu¢a namirnica (Magdi¢, 2019c).
Parametri koji su navedeni za svaku namirnicu:

e sadrzajvode (g),
e energija (kJ i kcal),
e ukupne bjelancevine (g),
e masti(g):
o ukupne,
o zasic¢ene,

jednostruko nezasic¢ene,

(@)

o viSestruko nezasicene,
o kolesterol,
e ugljikohidrati (g):
o ukupni,
o vlakna,

e minerali (mg):

o natrij,
o kalij,
o kalcij,

O magnezij,

o zeljezo,

o fosfor,
e vitamini:

o Alug),

o B1(mg),

o B2(mg),

o niacin (mg),
o B6(mg),
o C(mg).
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3. Eksperimentalni dio

Posebno je naznacen i glikemijski indeks (USDA baza, deklaracije specifi¢énih namirnica) svake

namirnice (Slika 4) stoga su i ¢elije oznacene razli¢itim bojama. Za namirnice s niskim Gl boja

celija je zelena, s umjerenim Gl Zuta, a s visokim Gl crvena.

GLIKEMLISKI INDEK

Slika 4 Ekranski prikaz programa za glikemijski indeks namirnica

Namirnice su razvrstane po obrocima (Slika 5) (namirnice za doruéak, meduobrok, rucak,

obrok prije treninga, obrok poslije treninga, veceru i obrok prije spavanja) te po izboru

namirnica.

MR.J1
MRJ13
MR.J14
MRJ15
MR.J16
FIF1
FIFZ
PIF2
PIP4
FIF&

PIP10

NAMIRMICE TA RUEAK

Govedinag
Fileting
Purstina
Pastrva
Oslic
Blitva

Kl

Salsta zelens
Spinat
Graksk
Girah miladi
Mahune

JESTIWO/g] WODAg EMERGILIA BJELANCEVINE MASTI
kJ | lkeal ukupnely ukupneig [zasiceneig]
00 65,00 E3400 21400 18,80 15,40 8,90
00 67,00 659,00 167,00 2501 6,63 1,80
i B3, 00 91,00 189,00 281 T4 1,20
L] 20,00 35300 88,00 14,70 3,00 0,70
T8 8200 2500 71,00 17,00 0,30 0,00
&8 54,00 50,00 12,00 1,30 0,10 0,00
T 50,00 106,00 26,00 3,30 0,10 0,00
&3 25,00 &7.00 14,00 1,10 0,10 0,00
&3 52,00 50,00 12,00 2,00 0,00 0,00
a7 T9.00 280,00 87,00 5,80 0,40 0,20
4 B2, 00 461,00 110,00 &,40 0,60 0,10
25 20,00 76,00 18,00 210 0,10 0,00

Slika 5 Ekranski prikaz programa za namirnice za rucak

U programu se nalazi viSe radnih listova (RDA preporuke (2012. godina) i po jedan list za svaki

dan u tjednu za unos namirnica). Modeliranjem obroka pomocu baze namirnica odmah su

izrazeni ukupni unosi u obroku te ukupni unos nutrijenata i vode (tekuéeg sadrzaja). Pri dnu

radnog lista izraZeni su unosi za ukupni dnevni unos hrane (Slika 6). lzracunati podaci se

automatski prebacuju u ostale radne listove:

Sumarno po danima (broj koristenih namirnica po danu) (Slika 8),

Grafovi (graficki prikaz makronutrijenata, energije, cijene i dr.) (Slika 11).
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3. Eksperimentalni dio

RELATIVHNI UKUPHNI DNEVHNI UNOS (%) JESTIVOM: | VODAM ENERGLIA BJELANCEVINE
k] | kecal ukupnelg

U Odnosu na RDA MIN (%)
U Odnosu na RDA MAX (%)

Slika 6 Ekranski prikaz programa za ukupni dnevni unos
Ostali radni listovi sadrze:

e izraCune ukupnih dnevnih unosa,

e statisticke podatke,

e usporedbe s preporu¢enim dnevnim unosima,
o grafi¢ke prikaze makronutrijenata i

® popis namirnica.
3.4. IZRADA JELOVNIKA

Izrada jelovnika provedena je prema Uputama za izradu dnevnog i tjednog jelovnika (Magdié,
2019d). Izbor i koli¢ina namirnica koriStenih u modelu su izabrane prema preporukama za
sportase ,sportska piramida“. Odabrane namirnice su nutritivno bogate zbog specificno
visokog energetskog unosa kod sportasa i njihovih potreba za pojedinim makronutrijentima.
Ovisno o aktivnostima kada je osoba imala, tako su se i birale namirnice bogate razli¢itim
makronutrijentima (proteinima, ugljikohidratima, mastima) uz zadovoljavanje preporucenih
energetskih potreba. Namirnice koje su nedostajale se dodaju u ,,Baza namirnica”iispunjavaju

se potrebni stupci.

Potrebno je kopirati redak koji sadrzi potrebnu namirnicu s radnog lista ,Baza namirnica“ na
radni list koji predstavlja dan u tjednu ili obrok te odrediti koli¢inu svake namirnice u obroku.
Za svaki obrok program sam izraéunava ukupnu energiju, zbroj makronutrijenata i

mikronutrijenata te udio makronutrijenata.
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DORUEAK JESTIVO%: | VODAg ENERGLIA BJELANCEVINE MASTI
kl | kcal | whupnelg ukupneip pasicens/died nez fp[vit nez gl kolesterall
MIMPZ | Mlijeke trajno 0,5% Dukat® 95,90 30 SR00 16600 40,00 3,30 0,30
HF1 Hukunene pahuljice/comflakes/ 98,30 300 1535,00 358,00 8,60 160 020 050 1.00
VIF16 | Banana 51,60 71,00 3300  THO0D 1.10 0,30
M1 M 58,40 00,0 12 1339 320 0.4 0 0 0 0
Izracun UKUPHNO: Odabrano 360,00 180,00 337500 BOT,0D 13.40 2,80 0,20 0,30 1.00 000 189,00 14,40
za ohrok
MIMPZ | Miiizko trajno 0,5% Dukat® 20543 2,42 2,00 186,56 351,92 24,80 7,00 1,81 000 000 0,00 0,00 5,86 0,00
KP1 Kukunzne pahuljice/comflakes/ 196,60 2,00 200,00 600 307800 736,00 17,20 3200 040 1,00 2.00 000 17020 22,00
VIP1E  |Banana 11633 1.7 TE20 8047 420,37 100,33 1,40 038 000 000 000 000 2438 432
M1 Mhed 14,76 0,15 15,00 270 200,85 48,00 0,06 000 000 000 0,00 000 1200 0,00
UKUFNO: 503,20 28543 405114 963,13 25,65 549 040 100 200 o.00[ Zi655 2632
533142 Postotni udic (%): 10,08 4,85 85,07
Energija [keal): 97,67 47,02 524,44
Kontrola [4): 100,00
Kontrola (keal): 569,13

Slika 7 Ekranski prikaz programa gdje se u obroku kopiraju namirnice iz baze podataka i izracun za svaki pojedini obrok (redovi u kojima je crno

obojani brojevi)

SUMARNO PO DANIMA NAMIRNICA| DAN OBROK
193 * 25 4 * zbroj svih namirnica po obrocijima od kojih se neke ponavijaju u vise obroka
Ponedjeljak 24
Utorak 26
Srijeds 28
Ceturtak 28
Petak 32
Subotz 2T
Nedjelja 27
POMEDJELJAK  UKUPNO MAMIRNICA: 24
APSOLUTHI UKUPNI DNEVNI UNDS Masa JESTIVD/®:] VODAIg ENERGLIA BJELANCEVINE MASTI
obroka {g) k] keal ukupnelg ukupnelg| zasiéene/q [ jed.nez./g] viE.nez./g] kolesterolmg
UKUPNO:] 3572 43 0,00 3200,27 1507427 3600,60 155,82 94 68 25,72 39,49 16,85 177,00 55166 71,06
Postotni udio (%) 16,93 73,14 59,93
Energija (kcal): 509 49 23327 2157 84
Kontrola (%) 100,00
Kentrola (kcal): 600,60
UKUPNO: 0,00 0,00 0,00 3200,00 1463240 3500,00 148,00 89,00 0,00 0,00 0,00 150,00 525,00 30,00
LKUPNO: 0,00 0,00 0,00 3700,00 1546853 3700,00 158,00 95,00 0,00 0,00 0,00 350,00 555,00 50,00
| Voda za piée (g): 250050 |

Slika 8 Ekranski prikaz programa koji prikazuje "Sumarno po danima"
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Dan je izracun ukupnog dnevng unosa pojedinog nutrijenta (Slika 9). U slu¢aju da su vrijednosti
pojedinog nutrijenta unutar RDA preporuka, broj ¢e biti zelene boje, a u protivnom crvene

boje.

UGLJIKOHIDRATI
ukupni/g | viakna/g

142,12

Slika 9 Ekranski prikaz programa za izra¢un za ukupni dnevni unos energije, nutrijenata i

odstupanja od zadanih RDA preporuka

Ako ogranicenje za pojedini nutrijent nije postavljeno, ¢elije prikazuju sadrzaj ,#DIV/0!“ (Slika

10).

MASTI
ukupne/g [asi¢ene/djed.nez /g|vii.nez /g| kolesterol/mg
THDIVIO! T #DIVIO! T #DIVIO!
Ta#Divio! " #Divior T #DIvio!

Slika 10 Ekranski prikaz programa koji prikazuje da ogranicenje nije postavljeno

Ukupni dnevni unosi, tjedni unos nutrijenata, odnos ukupnih unosa prema minimalnom i
maksimalnom preporu¢enom dnevnom unosu, cijena pojedinog dnevnog, tjednog i

mjesecnog jelovnika te zbroj svih namirnica se izraCunavaju u ,,Sumarno po danima“ (Slika 8).

Tablica radnog lista ,,Grafovi“ sadrzi graficki prikaz dnevnog unosa, ukljuujuéi minimalni i
maksimalni dnevni unos, kao udjele i odnose bjelanéevina, masti i ugljikohidrata u dnevnom
jelovniku (Slika 11). Unesenim promjenama u jelovniku mijenja se graficki prikaz. Na istom
radnom listu nalaze se dnevni i tjedni troSkovi jelovnika, a prosjecni se troSkovi izraCunavaju

na 30 dana. Udio troSkova hrane izraCunava se prema prosjecnoj plaéi u RH te iznosi 6900 kn

(Slika 12).
i Udio u energiji (%) KONTROLA
BJELANCEVINE  MASTI  UGLJIKOHIDRATI SUMA — . PONEDJELJAK
PONEDJELJAK 14,52 19,59 65,48 100,00 il Fr \
UTORAK 15,35 20,00 64,54 100,00 1 ’_.-" d
SRIJEDA 15,47 13,88 84,87 100,00 y 85% F
CETVRTAK 1570 19,44 64,85 100,00 4
PETAK 15,87 18,63 65,50 100,00
SUBOTA 15,40 20,02 64,58 100,00
NEDJELJA 15,20 1817 65,63 100,00
PROSJEK 15.42 18,50 63.08
5D 031 043 044 DBJELANCEVINE
Koef. varijabilnosti (%) 2.02 2.49 0.68 OMASTI
I OUGLJIKOHIDRATI

Slika 11 Ekranski prikaz programa iz radnog lista "Grafovi"
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CIJENA

kn/dan
64,22 kn/dan
9,14 kn/dan
14,23 kn/dan

71,77 kn/dan
65,25 kn/dan
77,25 kn/dan
55,63 kn/dan
55,10 kn/dan
69,62 kn/dan
54 88 kn/dan

TJEDNO: 449,52 kn
ZA 30 DANA: 1926,49 kn

PROSJECNA PLACA U RH: 6900 kn
UDIO U PLACI (%): 27,92

Slika 12 Ekranski prikaz programa iz radnog lista s prikazom troskova dnevnih jelovnika

3.4.1. ENERGETSKE POTREBE ORGANIZMA

Energetske potrebe su odredene prema znanstvenim spoznajama gdje je uoceno da je
energetska potreba kod vratara 41+2 kcal kg tjelesne mase, a kod veznih i bo¢nih igraca 4543

kcal kg (Tablica 3) (Iglesias-Gutirerez i sur., 2012).

Tablica 3 Izracun energetske potrebe

Vratar 41 kcal x 84 kg = 3444 kcal
Vezni igrac 45 kcal x 74 kg = 3330 kcal
Bocni igrac 45 kcal x 77,7 kg = 3496 kcal

Svi klijenti imaju odgovarajuéu TM pa se ne mora poduzimati restrikcija energetskog unosa.

3.4.2. UKUPNI DNEVNI UNOS MAKRONUTRIJENATA

Preporuceni dnevni unos ugljikohidrata je oko 65 % dnevnog energetskog unosa, odnosno 6-
8 g kgt TM, a ovisi o intenzitetu i duljini aktivnosti (Burke i sur., 2006), unos proteina oko 15
% dnevnog energetskog unosa, odnosno 1,4 g kgt TM do maksimalno 2 g kg* TM (Jager i sur.,
2017), a unos masti je oko 20 %. U Tablicama 4-6 prikazani su izracuni makronutrijenata za
pojedinog klijenta.
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Tablica 4 Ukupni dnevni unos makronutrijenata kod vratara

UGLJIKOHIDRATI (65 %)

BJELANCEVINE (15 %) MASTI (20 %)

1g = 4 kcal 1g = 4 kcal 1g=9 kcal
MIN = 32999 _ 557 ¢ MIN = 3292015 _ 13754 3400 - 0.2
= 66-2TM —15287TM MIN=————=755¢g
kg kg
MAX — 3600:0,65 — 585 g MAX — 3600-0,15 — 135 g 3600 . 0 2
75 M ~ 1,6 2™ MAX = =80¢g
kg kg
Tablica 5 Ukupni dnevni unos makronutrijenata kod veznog igraca
UGLJIKOHIDRATI (65 %) BJELANCEVINE (15 %) MASTI (20 %)
1g = 4 kcal 1g = 4 kcal 1g=9 kcal
MIN = 3300-0,65 =536 g MIN = 3300-0,15 =124 g 3300 - 02
— 7258 TM — 1,67 2TM MIN=—3—=73¢
kg kg
MAX = 3500:0,65 — 568 g MAX = 3500-0,15 — 131’5 g o
=775 TM™ = 1,77 2 TM™ MAX =—3 =788
kg kg
Tablica 6 Ukupni dnevni unos makronutrijenata kod bo¢nog igraca
UGLJIKOHIDRATI (65 %) BJELANCEVINE (15 %) MASTI (20 %)
1g = 4 kcal 1g = 4 kcal 1g=9 kcal
MIN = 3500:0,65 — 569 g MIN = 3500-0,15 =131 g 3500 - 0.2
—735 1M — 1698 TM MIN = ——==78g
kg kg
MAX — 3700:0,65 — 601 g MAX — 3700-0,15 — 139 g 3700 . O 2
—778T™ - 1,782 T™ MAX = —F =838
kg kg
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4. Rezultati

Slijede Tablice 7-9 u kojima su prikazani tjedni jelovnici za svakog klijenta. Svaki plan prehrane

sadrzi jednake namirnice, ali u razli¢itim koli¢inama.

Zbog razli¢itih nacina izvedbe tokom treninga ili utakmice, svakom igracu je potreban razlicit
unos energije i makronutrijenata ovisno o njihovim antropometrijskim mjerama. Obroci su

optimirani prema dnevnim potrebama i ovise o trenaznom procesu.

Plan prehrane se sastoji od dorucka, rucka, obroka prije treninga, obroka nakon treninga i
vecere. Ako je vrijeme izmedu vecere i kraja treninga u rasponu do jednog sata, nije potreban

obrok nakon treninga.
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Rucak Dorucak

Obrok prije treninga

Obrok
tijekom
treninga

Ponedjeljak

Mlijeko trajno
0,9 %, 210 ml
Kukuruzne
pahuljice, 200 g
Banana, 130 g
(1 manja)
Med, 1 Zlica

Krem juha od
gljiva, 260g
Krumpir, 105 g
Govedina, 110 g
Spinat, 105 g
Kupus, 105 g
Psenicni hrskavi
kruh, 3 3njite
Jabuka, 160 g
Voda, 500 ml

Sok od narance,
200 ml
Coko vafel,
120g
Voda, 300 ml

Voda, 500 ml

Utorak
Mlijeko trajno 0,9 %,
310 ml
Cokolada 70-85 %
kakao, 20 g
Cimet, 1 Zlicica
Griz, 105 g
Med, 1 Zlica

Krumpir, 210 g
Blitva, 105 g
Pastrva, 110 g
Salata zelena, 105 g
Ulje maslinovo, Zlica
Dvopek, 120 g
Juha kokosja, 250 ml
Luk bijeli/¢e$njak/, 5 g
Grozde bijelo, 300 g
Voda, 250 ml

Sok od borovnice,
270 ml
Banana, 180 g
Kikiriki maslac, 30 g
Voda, 250 ml

Voda, 500 ml

Tablica 7 Tjedni jelovnik za vratara

Srijeda
Jaje kokosje cijelo, 1 kom
Svjezi sir s malom
koli¢inom masti, 30 g
Rajcica, 160 g
Paprika, 110 g
Salama Dimcek Cekin,
120g
Dvopek, 3 kriske
Voda, 260 ml
Juha kokosja ,260 ml
Luk crveni, 150 g
Sampinjoni, 110 g
Krumpir, 160 g
Ulje maslinovo, 20 ml
Cikla konzervirana, 105 g
Dvopek, 3 kriske
Piletina, 100 g
Jabuka, 230 g
Voda, 270 ml

Naranca, 260 g
Caj s okusom limuna,
160 ml
Med, 30 g

Voda, 500 ml

Cetvrtak
Chia, 25 g
Jogurt light 0,9 %
m.m., 210 ml
Zobene pahuljice,
70g
Med, 40 g
Badem, 1 kom
Borovnica, 40 g
Voda, 250 ml
Govedina, 100 g
Mahune, 250 g
Luk crveni, 120 g
Vegeta, 1 Zlica
Slanutak, 100 g
Kupus, 200 g
Dvopek, 3 kriske
Jabuka, 300 g
Voda, 250 ml

Sok od cikle, 250 ml
Med, 40 g
Limun, 30 ml
Vafel s vanilom, 140 g
Voda, 350 ml

Voda, 500 ml

Petak
Jaje kokosije cijel,o 1 kom
Jogurt light 0,9 % m.m.,
200ml
Dvopek, 3 kriske
Rajcica, 120 g
Paprika, 110 g
Svjezi posni sir, 35 g

Juha minestrone, 200 ml
Losos u konzervi, 110 g
Luk bijeli, 10 g
Luk crveni, 110 g
Limun, 30 ml
Grah mladi, 230 g
Aceto balsamico, 20 ml
Ulje maslinovo, 10 ml
Klice, 10 g
Dvopek, 3 vece kriske
Voda, 260 ml
Jabuka, 220 g

Palacinke s cimetom i
karamelom, 160 g
Banana, 150g
Mlijeko trajno 0,9 %,
150 ml
Cokolada 70-85 % kakao,
10g
Voda, 300 ml
Voda, 500 ml

Subota
Mlijeko trajno 0,9 %,
200 ml
Dvopek, 4 kriske
Med, 50 g
Maslac, 10 g

Smeda riza (kuhana),
105¢g
Kupus, 160 g
Ulje maslinovo, 10 ml
Govedina, 140 g
Grah mladi, 155 g
Kukuruz iz konzerve,
160 g
Luk crveni, 105 g
Mrkva crvena, 55 g
Pasta od rajcice ,210 g
Grozde bijelo, 320 g
Voda, 300 ml
Crni ¢aj, 250 ml
Kikirik,i 30 g
Cokolada (power bar),
40g
Voda, 300 ml
Limun, 20 ml
Med, 20 g

Voda, 500 ml

Nedjelja
Salama Dimcek, 130 g
Topljeni sir, 60 g
Dvopek, 3 kriske
Jogurt light 0,9 %
m.m., 200 ml
Krastavci, 110 g
Voda, 300 ml

Krem juha od rajcice,
280 ml
Spageti (kuhani),
180 ¢
Piletina, 100 g
Kiselo vrhnje, 30 ml
Ulje maslinovo, 20 ml
Luk crveni, 110 g
Rajcica, 110 g
Paprika, 110 g
Kruska, 200 g
Voda, 500 ml

Cokolada (power bar),
40¢g
Voda, 300 ml
Limun, 20 ml
Med, 20 g

Voda, 500 ml
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4. Rezultati

Obrok

Vecera

nakon
treninga

Ponedjeljak

Whey protein
Scitec, 20 g
Voda, 300 ml
Badem, 30g
Losos ,120 g
Blitva, 105 g
Ulje maslinovo,
5 ml
Dvopek, 3 kriske
Voda, 300 ml
Caj s okusom
limuna, 75 ml

Utorak

Puretina, 120 g
Smeda riza (kuhana),
210 g
Spinat, 160 g
RajcCica, 210 g
Dvopek, 4 vece kriske
Voda, 210 ml
Jabuka, 180 g

Srijeda

Osli¢, 110 g
Smeda riza (kuhana),
180 g
Grasak, 100 g
Kelj, 100 g
Ulje maslinovo, 10 ml
Krastavci kiseli, 150 g
Dvopek, 3 kriske
Voda, 250 ml

Cetvrtak

Spageti (kuhani),
180 g
Tuna konzervirana u
ulju, 100 g

Rajcica, 160 g

Luk crveni, 120 g

Krastavci, 110 g

Majoneza, 15 g
Voda, 300 ml

Petak

Kiselo vrhnje, 10 g
Ribani parmezan, 20 g
Cikla konzervirana, 250 g
Ulje maslinovo, 5 ml
Luk crveni, 110 g
Luk bijeli, 10 g
Limun, 30 ml
Smeda riza (kuhana),
250 g
Caj, 300 ml
Med, 35 g

Subota

Voda, 250 ml
Whey protein, 15 g
Banana, 200 g

Kukuruzne pahuljice,
170¢g
Mlijeko trajno 0,9 %,
100 ml
Svjezi posni sir, 90 g
Med, 35 g
Borovnica, 55 g
Chia, 15 g
Voda, 400 ml

Nedjelja

Palacinke, 90 g
Svjezi sir s malom
koli¢inom masti, 15 g
Cokolada 70-85 %
kakao, 15 g
Voda, 400 ml
Caj s okusom limuna,
150 ml
Med, 30 g
Badem, 30 g
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4. Rezultati

Rucak Dorucak

Obrok prije treninga

Obrok
tijekom
treninga

Ponedjeljak
Mlijeko trajno
0,9 %, 200 ml

Kukuruzne
pahuljice, 190 g
Banana 120 g,
(1 manja)
Med, 1 Zlica

Krem juha od
gljiva, 230g
Krumpi,r 95 g
Govedina,140 g
Spinat, 95 g
Kupus, 95 g
PSenicni hrskavi
kruh, 3 kriske
Jabuka, 90 g 1/2
Voda, 500 ml

Sok od narance,
200 ml
Coko vafel, 90 g
Voda, 300 ml

Voda, 500 ml

Utorak
Mlijeko trajno 0,9 %,
280 ml
Cokolada 70-85 %
kakao, 15 g
Cimet, 1 ZliCica
Griz, 100 g
Med, 2 Zlica

Krumpir, 220 g
Blitva, 90 g
Pastrva, 110 g
Salata zelena, 110 g
Ulje maslinovo, Zlica
Dvopek, 110 g
2,5 kriske
Juha kokosja, 250 ml
Luk bijeli/¢e$njak/, 5 g
Grozde bijelo, 300 g
Voda, 250 ml

Sok od borovnice,
250 ml
Banana, 180 g
Kikiriki maslac, 20 g
Voda, 150 ml

Voda, 500 ml

Tablica 8 Tjedni jelovnik za veznog igraca

Srijeda

Jaje kokosje cijelo, 1 kom

Svjezi sir s malom
kolicinom masti, 25 g
Rajcica, 140 g
Paprika, 100 g
Salama Dimcek Cekin,
115¢g
Dvopek, 2,5 kriske
Voda, 200 ml
Juha kokosja, 240 ml
Luk crveni, 140 g
Sampinjoni, 95 g
Krumpir, 150 g
Ulje maslinovo, 20 ml

Cikla konzervirana, 95 g

Dvopek, 2,5 kriske
Piletina, 90 g
Jabuka, 210 g
Voda, 150 ml

Naranca, 260 g
Caj s okusom limuna,
150 ml
Med, 35¢g

Voda, 500 ml

Cetvrtak
Chia, 25 g
Jogurt light 0,9 %
m.m., 210 ml
Zobene pahuljice,
70g
Med, 50 g
Badem, 1 kom
Borovnica, 40 g
Voda, 250 ml
Govedina, 100 g
Mahune, 250 g
Luk crveni, 120 g
Vegeta, 1 Zlica
Slanutak, 100 g
Kupus, 200 g
Dvopek, 2,5 kriske
Jabuka, 300 g
Voda, 250 ml

Sok od cikle, 240 ml
Med, 40 g
Limun, 35 ml
Vafel s vanilom, 120 g
Voda, 250 ml

Voda, 500 ml

Petak
Jaje kokosje cijelo, 1 kom
Jogurt light 0,9 % m.m.,
200ml
Dvopek, 3 kriske
RajCica, 120 g
Paprika, 110 g
Svjezi posni sir, 30 g

Juha minestrone, 200 ml
Losos u konzervi, 100 g
Luk bijeli, 10 g
Luk crveni, 110 g
Limun, 30 ml
Grah mladi, 230 g
Aceto balsamico, 20 ml
Ulje maslinovo, 10 ml
Klice, 10 g
Dvopek, 3 veée kriske
Voda, 200 ml

Palacinke s cimetom i
karamelom, 155 g
Banana, 200g
Mlijeko trajno 0,9 %,
150 ml
Cokolada 70-85 % kakao,
10g
Voda, 250 ml
Voda, 500 ml

Subota
Mlijeko trajno
0,9 %m.m., 200 ml
Dvopek, 4 kriske
Med, 50 g
Maslac, 10 g

Smeda riza (kuhana),
100g
Kupus, 150 g
Ulje maslinovo, 10 ml
Govedina, 130 g
Grah mladi, 150 g
Kukuruz iz konzerve,
155 g
Luk crveni, 100 g
Mrkva crvena, 50 g
Pasta od rajCice, 210 g
Grozde bijelo, 310 g
Voda, 250 ml
Crni ¢aj, 240 ml
Kikiriki, 30 g

Voda, 500 ml

Nedjelja
Salama Dimcek, 130 g
Topljeni sir, 55 g
Dvopek, 3 kriske
Jogurt light 0,9 %
m.m., 200 ml
Krastavci, 110 g
Voda, 250 ml

Krem juha od rajcice,
270 ml
Spageti (kuhani),
180 g
Piletina, 100 g
Kiselo vrhnje, 30 ml
Ulje maslinovo, 20 ml
Luk crveni, 110 g
Rajcica, 110 g
Paprika, 110 g
Kruska, 190 g
Voda, 500 ml

Cokolada (power bar),
35¢g
Voda, 300 ml
Limun, 20 ml
Med, 20 g

Voda, 500 ml
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4. Rezultati

Obrok

Vecera

nakon
treninga

Ponedjeljak

Whey protein
Scitec, 15 g
Voda, 300 ml
Badem, 20 g 2/3
Sake
Losos, 120 g
Blitva, 80 g
Ulje maslinovo,
5 ml
Dvopek, 3 kriske
Voda, 300 ml
Caj s okusom
limuna, 100 ml

Utorak

Puretina, 130 g
Smeda riza (kuhana),
220¢g
Spinat, 150 g
Rajcica, 220 g
Dvopek, 4 vece kriske
Voda, 150 ml
Jabuka, 220 g

Srijeda

Osli¢, 110 g
Smeda riza (kuhana),
180 g
Grasak, 100 g
Kelj, 100 g
Ulje maslinovo, 10 ml
Krastavci kiseli, 150 g
Dvopek, 3 kriske
Voda, 200 ml

Cetvrtak

Spageti (kuhani),
175¢g
Tuna konzervirana u
ulju,90 g

Rajcica, 160 g

Luk crveni, 110 g
Krastavci, 100 g
Majoneza, 20 g
Voda, 300 ml

Petak

Kiselo vrhnje, 15 g
Ribani parmezan, 20 g
Cikla konzervirana, 240 g
Ulje maslinovo, 5 ml
Luk crveni, 110 g
Luk bijeli, 10 g
Limun, 30 ml
Smeda riza (kuhana),
280 ¢g
Caj, 300 ml
Med, 45 g

Subota

Voda, 250 ml
Whey protein, 15 g
Banana, 200 g

Kukuruzne pahuljice,
165 g
Mlijeko trajno 0,9 %,
100 ml
Svjezi posni sir, 90 g
Med, 40 g
Borovnica, 55 g
Chia, 15 g
Voda, 300 ml

Nedjelja

Palacinke, 75 g
Svjezi sir s malom
koli¢inom masti, 20 g
Cokolada 70-85 %
kakao, 10 g
Voda, 400 ml
Caj s okusom limuna,
150 ml
Med, 30 g
Badem, 30 g
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4. Rezultati

Rucak Dorucak

Obrok prije treninga

Obrok

tijekom
treninga

Ponedjeljak
Mlijeko trajno
0,9 %, 200 ml

Kukuruzne
pahuljice, 180 g
Banana, 120 g
(1 manja)
Med, 1 Zlica

Krem juha od
gljiva, 250g
Krumpir, 200 g
Govedina, 130 g
Spinat, 100 g
Kupus, 100 g
PSenicni hrskavi
kruh, 3 kriske
Jabuka, 120 g
Voda, 500 ml

Sok od narance,
200 ml
¢oko vafel, 90 g
Voda, 300 ml

Voda, 500 ml

Utorak
Mlijeko trajno 0,9 %,
300 ml
Cokolada 70-85 %
kakao, 20 g
Cimet, 1 ZliCica
Griz, 110 g
Med, 2 Zlice

Krumpir, 220 g
Blitva, 90 g
Pastrva, 130 g
Salata zelena, 110 g
Ulje maslinovo, Zlica
Dvopek, 120 g
3 kriske
Juha kokosja, 250 ml
Luk bijeli/¢e$njak/, 5 g
Grozde bijelo, 300 g
Voda, 200 ml

Sok od borovnice,
260 ml
Banana, 180 g
Kikiriki maslac, 20 g
Voda, 200 ml

Voda, 500 ml

Tablica 9 Tjedni jelovnik za boénog igraca

Srijeda
Jaje kokosje cijelo, 1 kom
Svjezi sir s malom koli¢inom
masti, 30 g
Rajcica, 120 g
Paprika, 100 g
Salama Dimcek Cekin, 100 g
Dvopek, 3 kriske
Voda, 250 ml

Juha kokosja, 230 ml
Luk crveni, 150 g
Sampinjoni, 90 g

Krumpir, 200 g
Ulje maslinovo, 10 ml
Cikla konzervirana, 100 g
Dvopek, 4 kriske
Piletina, 115 g
Jabuka, 220 g
Voda, 250 ml

Naranca, 220 g
Caj s okusom limuna,
100 ml
Med, 30 g

Voda, 500 ml

Cetvrtak
Chia, 30 g
Jogurt light 0,9 %
m.m., 200 ml
Zobene pahuljice,
70g
Med, 35 g
Badem, 1 kom
Borovnica, 30 g
Voda, 250 ml
Govedina, 90 g
Mahune, 150 g
Luk crveni, 100 g
Vegeta, 1 Zlica
Slanutak, 100 g
Kupus, 200 g
Dvopek, 3 kriske
Jabuka, 250 g
Voda, 250 ml

Sok od cikle,
250 ml
Med, 15 g
Limun, 30 ml
Vafel s vanilom,
100 g
Voda, 350 ml

Voda, 500 ml

Petak
Jaje kokosje cijelo,
1 kom
Jogurt light 0,9 % m.m.,
180ml
Dvopek, 3 kriske
Rajcica, 100 g
Paprika, 100 g
SvjeZi posni sir, 30 g

Juha minestrone,
200 ml
Losos u konzervi, 80 g
Luk bijeli, 5 g
Luk crveni, 100 g
Limun, 30 ml
Grah mladi, 270 g
Aceto balsamico, 10 ml
Ulje maslinovo, 7 ml
Klice, 30 g
Dvopek, 3 veée kriske
Voda, 250 ml
Palacinke s cimetom i
karamelom, 200 g
Banana, 240g
Mlijeko trajno 0,9 %,
200 ml
Cokolada 70-85 %
kakao, 15 g
Voda, 300 ml

Voda, 500 ml

Subota

Mlijeko trajno 0,9 % m.m.,

200 ml
Dvopek, 4 kriske
Med, 55 g
Maslac, 10 g

Smeda riza (kuhana), 110 g

Kupus, 200 g
Ulje maslinovo, 12 ml
Govedina, 140 g
Grah mladi, 160 g
Kukuruz iz konzerve,
155¢g
Luk crveni, 110 g
Mrkva crvena, 55 g
Pasta od rajcice, 215 g
Grozde bijelo,320 g
Voda, 300 ml
Crni ¢aj, 250 ml
Kikiriki, 30 g

Voda, 500 ml

Nedjelja
Salama Dimcek, 140 g
Topljeni sir, 60 g
Dvopek, 3 kriske
Jogurt light 0,9 %
m.m., 200 ml
Krastavci, 120 g
Voda, 300 ml

Krem juha od rajcice,
280 ml
Spageti (kuhani),
180 g
Piletina, 110 g
Kiselo vrhnje, 35 ml
Ulje maslinovo, 20 ml
Luk crveni, 120 g
Rajcica, 120 g
Paprika, 120 g
Kruska, 250 g
Voda, 500 ml
Cokolada (power bar),
40¢g
Voda, 300 ml
Limun, 20 ml
Med, 20 g

Voda, 500 ml

28



4. Rezultati

Obrok

Vecera

nakon
treninga

Ponedjeljak

Whey protein
Scitec, 30 g
Voda, 300 ml
Badem, 20 g
Losos, 115 g
Blitva, 80 g
Ulje maslinovo,
10 ml
Dvopek, 3 kriske
Voda, 250 ml
Caj s okusom
limuna, 110 ml

Utorak

Puretina, 130 g
Smeda riza (kuhana),
200 g
Spinat, 150 g
Rajcica, 200 g
Dvopek, 4 vece kriske
Voda, 200 ml
Jabuka, 200 g

Srijeda

Osli¢, 100 g
Smeda riza (kuhana),
200 g
Grasak, 85 g
Kelj, 100 g
Ulje maslinovo, 20 ml
Krastavci kiseli, 150 g
Dvopek, 3 kriske
Voda, 350ml

Cetvrtak

Spageti (kuhani),
230g
Tuna konzervirana u
ulju,90 g

Rajcica, 100 g

Luk crveni, 120 g
Krastavci, 100 g
Majoneza, 15 g
Voda, 300 ml

Petak

Kiselo vrhnje, 10 g
Ribani parmezan, 40 g
Cikla konzervirana,
230g
Ulje maslinovo, 7 ml
Luk crveni, 80 g
Luk bijeli, 10 g
Limun, 30 ml
Smeda riza (kuhana),
350 g
Caj, 250 ml
Med, 35¢g

Subota

Voda, 250 ml
Whey protein, 15 g
Banana, 200 g

Kukuruzne pahuljice,
170¢g
Mlijeko trajno
0,9 % m.m.,

100 ml
Svjezi posni sir, 90 g
Med, 35 g
Borovnica, 55 g
Chia, 1 Zlica
Voda, 400 ml

Nedjelja

Palacinke, 90 g
Svjezi sir s malom
koli¢inom masti, 15 g
Cokolada 70-85 %
kakao, 15 g
Voda, 400 ml
Caj s okusom limuna,
150 ml
Med, 50 g
Badem, 30 g
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4. Rezultati

Slijede Tablice 10-12 u kojima su prikazani rezultati tjednog jelovnika za svakog klijenta. Dane

su vrijednosti za energiju, bjelancevine, masti, ugljikohidrate, masu i cijenu.

Tablica 10 Rezultati tjednog jelovnika za vratara

Masa
Energija Bjelancevine Masti Ugljikohidrati Cijena
hrane
[keal] (el [e] [e] [kn]
(el
Ponedjeljak 3559 133,0 77,0 583,6 4216 65,31
Utorak 3497 134,3 77,7 565,1 4313 61,36
Srijeda 3448 134,8 72,1 565,0 4264 71,06
Cetvrtak 3515 136,9 78,3 565,5 4260 49,51
Petak 3442 136,3 71,3 563,8 4253 54,28
Subota 3544 136,4 78,8 572,2 4178 63,62
Nedjelja 3551 135,0 75,6 582,6 4250 54,85
Srednja
3508 135,2 75,8 571,1 4248 59,99
vrijednost
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4. Rezultati

Tablica 11 Rezultati tjednog jelovnika za veznog igraca

Masa
Energija Bjelancevine Masti Ugljikohidrati Cijena

hrane

[keal] [g] [g] (el [kn]
(gl
Ponedjeljak 3447 128,1 75,6 564,2 3775 64,48
Utorak 3361 130,5 69,9 552,4 4158 60,59
Srijeda 3307 125,4 69,0 546,1 4128 68,21
Cetvrtak 3381 131,5 73,1 549,2 4018 47,78
Petak 3338 131,4 70,3 544,9 3944 52,67
Subota 3475 131,3 76,4 565,4 3943 60,79
Nedjelja 3413 131,7 70,8 562,5 3988 52,90
Aritmeticka 3389 130,0 72,2 554,9 3993 58,20
sredina
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4. Rezultati

Tablica 12 Rezultati tjednog jelovnika za bo¢nog igraca

Masa
T : Zayi Masti sikohi ; Cijena
Energija Bjelancevine Ugljikohidrati hrane
[kcal] [g] gl [e] [kn]
[g]

Ponedjeljak 3662 137,5 80,8 596,2 4065 66,56
Utorak 3560 137,2 78,7 580,2 4101 61,67
Srijeda 3534 138,7 74,8 576,7 4241 72,21
Cetvrtak 3603 139,7 78,8 583,6 4035 46,19
Petak 3571 138,7 79,0 576,3 4074 52,78
Subota 3652 138,9 82,0 589,6 4168 64,35
Nedjelja 3619 139,7 76,7 592,4 4273 56,68

Aritmeticka

3600 138,6 78,7 585,0 4137 60,06
sredina
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4. Rezultati

U Slikama 13-24 dani su graficki prikazi unosa energije, bjelanéevina, masti i ugljikohidrata za

svakog klijenta kroz tjedan dana uz prikazane minimalne i maksimalne RDA vrijednosti.

Energija [kcal]

Energija [kcal]
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3450

3400
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3300

3550

3500
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3250

3200

RDA max

| | I | I | RDA min
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota Nedjelja

Dani u tjednu
Slika 13 Ukupni unos energije za vratara

o RDA max

| | I | I | RDA min
Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota Nedjelja

Dani u tjednu

Slika 14 Ukupni unos energije za veznog igraca
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4. Rezultati
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Slika 95 Ukupni unos energije za bo¢nog igraca
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Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota
Dani u tjednu

Slika 106 Ukupni unos bjelancevina za vratara

Nedjelja
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4. Rezultati
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Slika 118 Ukupni unos bjelancevina za bo¢nog igraca
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4. Rezultati

Masti [g]

Masti [g]
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Slika 20 Ukupni unos masti za veznog igraca
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4. Rezultati
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Slika 23 Ukupni unos ugljikohidrata za veznog igraca
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Slika 144 Ukupni unos ugljikohidrata za bo¢nog igraca

Nedjelja
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4. Rezultati

Na Slikama 25-26 prikazan je idealan unos makronutrijenata prije i nakon treninga prema

preporucenim vrijednostima za nogometasa mase 77 kg.

BJELANCEVINE MASTI
ukupne/g kasicene/djed nez./glvis.nez./g| kolestero¥mg
0,80 0,00 000 000 0,00
0,12 073 010 003 022 000 9855
0.4 0 0 0 0 " Y )

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 000 000

1,32 0.73 0,10 0,03 0,22 0,00 187,05 2,70

2,00 0,73 0,10 0,03 022 0,00 141,26 510
MaranéalZuto-naranéasto mesof 209,66 2.20
£aj] s okusom limuna 99,53 1,00
Med 29,52 0,30

Slika 155 Ekranski prikaz programa za omjer makronutrijenata prije treninga

"BJELANCEVINE MASTI
ukupnelg ukupn siceneld jed nezig[viE na kolesteralim
350 10,60 6,60 310 0,40 35.00 710 0,00
2842 27,84 15,37 7,13 1,39 86,00 1381 0,00
1,10 0,10 0,00 0,00 0,10
0 939 14 78 B

0,90 000 000 000 000
6,00 000 000 000 000
0,00 0,00 000 000 000
2,32 083 017 030 029

4224 139,27 3614 8853 10,18 121,00 87,36 8,40

0,35 1,06 0,66 0,31 0,04 3,50 0,71 0,00

11,37 11,14 6,15 2,85 0,55 34,40 556 0,00

2,53 0,23 0,00 0,00 0,23 0,00 16,10 598

0,00 6,00 0,98 546 0,56 0,00 0,00 0,00

0,72 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 416 1,04

0,60 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 2,80 0,09

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,90 0,54

812 2,91 0,60 1,05 1,02 0,00 81,03 6,30

2368 2232 8,38 9,67 240 37900 111,268 1395
kiselo vrhnje 9,93 0,10
ribani parmezan 3713 0,40
Cikla konzenvirana 228,16 2.30
Ulje maslinovo 6,99 0,07
Luk crveni 79,28 0,80
Luk bijeli/Eednjak/ 9,80 0,10
Limun 28,20 0,30
Smeda riza (kuhana) 347,41 3.50

Slika 166 Ekranski prikaz programa za omjer makronutrijenata nakon treninga
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5. Rasprava

U Tablicama 7-9 prikazani su jelovnici za vratara, veznog i bo¢nog igraca. U jelovnicima su
navedene namirnice koje bi zadovoljile opée principe pravilne prehrane (2 porcije voca, 3
porcije povréa, 2-3 porcije cjelovitih Zitarica ili mahunarki, 2 porcije mlijeka, mlije¢nih
proizvoda, mesa, riba, jaja, 1 porcija ulja ili zamjena i dr.). U sva tri jelovnika su identi¢ne
namirnice, ali razli¢ite koli¢ine u skladu s preporuéenim vrijednostima. Jelovnik sadrzi 4-5
obroka: dorucak, rucak, obrok prije treninga, obrok nakon treninga, vecera. Obrok nakon
treninga je uklju¢en u danima kada je dulji vremenski razmak izmedu treninga i prvog obroka

nakon njega.

U Tablicama 10-12 nalaze se podaci o unosu energije (kcal), bjelancevina (g), masti (g),
ugljikohidrata (g), mase hrane (g) i cijene (kn) za pojedinacne dane u tjednu i prosjek istih.
IzraCunati energetski unosi u skladu su sa zadanim vrijednostima (Iglesias-Gutirerez i sur.,

2012) koje su prikazane na Slikama 13-24, a iznose:

e zavratara (RDA min-max 3400-3600 kcal),
e zaveznogigraca (RDA min-max 3300-3500 kcal),
e za bocnog igraca (RDA min-max 3500-3700 kcal).

Njihova potrosnja ovisi o trenaznom procesu, s time da u aktivnijim danima imaju najveéi unos
energije, a to su ponedjeljak, ¢etvrtak, subota i nedjelja. Potrosnja energije vratara je manja
za razliku od veznog i bo€nog igraca, ali zbog svojih antropometrija vratar ima prosje¢no veci
unos energije (3508 kcal) od veznog igraca (3389 kcal), a manji od bo¢nog (3600 kcal) (Manore
i Thompson, 2006). Unos bjelancevina se nalazi u preporucenim granicama, ovisno o
aktivnostima, 1,4-2 g kg’ TM, oko 15 % ukupnog dnevnog unosa energije (Jager i sur., 2017).
Prema ocekivanom, najvedi prosjecni unos bjelancevina ima bocniigrac (138,6 g), zatim vratar
(135,2 g) i naposljetku vezni igrac¢ (130,0 g). Udio masti od ukupnog dnevnog unosa energije
iznosi oko 20 % u sva tri jelovnika (Jager i sur., 2017). Prosjecni tjedni unos masti najmaniji je
kod veznog igraca (72,2 g), najveci kod bocnog igraca (78,7 g), a srednji kod vratara (75,8 g).
Ugljikohidrati se unose u najvecoj koli¢ini $to iznosi oko 65 %, odnosno 6-8 g kg™* TM (Burke i
sur., 2006). Prosjecni unos ugljikohidrata za vratara iznosi 571,1 g, za veznog igra¢a 554,9 g, a

za bo¢nog igraca 585,0 g.

Superkompenzacija glikogena je proces u kojem je visok unos ugljikohidrata, 2-3 dana prije

natjecanja i na dan natjecanja, a vazna je zbog visoke potrosnje energije i brzog oporavka u
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5. Rasprava

kratkom vremenskom periodu za idudi trening (Cac¢i¢ Kenjeri¢, 2020). Na Slikama 22-24 vidljiv
je visoki unos ugljikohidrata subotom, nedjeljom i ponedjeljkom jer je i ponedjeljak tretiran
kao natjecateljski dan. Ostalim danima se minimizira unos ugljikohidrata prema dopustenim

vrijednostima, a potrebna energija se dobija iz masti i bjelancevina.

Sa Slike 25 se vidi omjer makronutrijenata (2 g kg™* ugljikohidrata, a unos bjelanevina nema
dokazane djelotvornosti prije treninga) za nogometasa od 77,7 kg. Obrok koji se treba unijeti
1,5 h do 2 h prije treninga sadrzi 141,3 g ugljikohidrata, 0,7 g masti i 2,0 g bjelanéevina. Na
Slici 26 prikazani su podaci kompleksnog obroka koji se treba unijeti u roku od sat vremena
nakon treninga isadrzi 111,3 g ugljikohidrata, 22,3 g mastii 23,7 g bjelancevina. Prosjek cijena
namirnica i masa hrane su u ovom slucaju proporcionalne, time najveci prosjek cijena (60,06
kn) i utroSenu masu hrane (4248 g) ima bocni igrac, srednji prosjek cijena (59,99 kn) i utroSenu
mase hrane (4137 g) ima vratar, a najmanji srednji prosjek cijena (58,20 kn) i utroSenu masu
hrane (3993 g) ima vezni igra€. U sva tri slu€aja na hranu bi se utroSilo oko 26 % prosjecne
place u RH. Prema izboru namirnica, jelovnici su isti za svakog nogometasa. Namirnice su lako
dostupne u svim vec¢im i bolje opremljenim prodavaonicama. Ispitani nogometasi lako

prihvacdaju sve namirnice, niti jedan nema nikakvih zamjerki na odabrane namirnice.
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6. Zakljucci

Na temelju izrade jelovnika za tri razliCite pozicije nogometasa doneseni su sljedeci zakljucci:

Usporedbom tri jelovnika vidljivo je kako najveéi unos energije ima bocni igrac¢ (3600
kcal).

Za odredivanje dnevne potroSnje energije nogometasa primjenjuje se jednadzba
predvidanja na temelju procjene odmora, brzine metabolizma i potrosnje energije
tijekom aktivnosti te je izraunato da vratar ima manju potroSnju energije tijekom
trenaznog procesa, za razliku od veznog igraca. Medutim, vratar izabran za primjer u
ovom istraZivanju, zbog svojih antropometrijskih mjera, ima veci unos energije (3508
kcal) u odnosu na veznog igraca (3389 kcal).

Energetske potrebe kod veznog i bo¢nog igraca iznose oko 45 kcal kg, ali je ukupni
energetski unos kod izabranog veznog igra¢a manji, zbog njegovih antropometrijskih
mjera.

Zbog istog odabira namirnica, cijena dnevnog obroka je slicha u sva tri jelovnika, a
razlikuje se samo u koli¢ini namirnica po obrocima.

Iz grafi¢kih prikaza se mogu jednostavno iséitati podaci i lako su vidljive promjene
tijekom optimiranja odredenih podataka. Na grafickim prikazima koji prikazuju unos
ugljikohidrata kod svakog klijenta jasno je vidljivo da je na dan utakmice (ponedjeljak)
visok unos ugljikohidrata, a u danima s minimalnom aktivno$éu unos je maniji.
KoriStenjem racunalnog programa , OPPR_Jelovnik.xlsm” izraCunate su koli¢ine
makronutrijenata, mikronutrijenata i energije u dnevnim i tjednim jelovnicima koje se

slazu s preporukama i istrazivanjima drugih autora.
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