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1. Uvod

Taekwondo je olimpijski borilacki sport porijeklom iz Koreje. Prvotno je na olimpijske igre
uveden kao demonstracijski sport 1988. godine, a od 2000. godine postaje i natjecateljski
sport te od tada biljezi stalan porast u popularnosti, ¢cime postaje jedan od najpopularnijih
borilackih sportova u svijetu (Kazemi i sur., 2011). U Hrvatskoj se taekwondo prvi puta
pojavljuje 1961. godine u Rijeci, a danas Hrvatski Taekwondo savez biljezi velik broj

registriranih klubova u mnogim gradovima (HTS, 2022).

Taekwondo natjecatelji su rasporedeni u kategorije po spolu, dobi i tjelesnoj masi. Na
nacionalnoj razini, postoji 8 seniorskih tezinskih kategorija za Zene (<46, <49, <53, <57, <62,
<67,<73i>73 kg) i muskarce (<54, <58, <63, <68, <74, <80, <87 i >87 kg), dok se na Olimpijskim
igrama razlikuju 4 kategorije za Zene (<49, <57, <67 i >67 kg) i muskarce (<58, <68, <80 i >80
kg) (Silva Santos i sur., 2016).

Sportasi ¢esto nastoje nastupiti u kategoriji ispod one kojoj pripadaju prema svojoj tjelesnoj
masi, jer se smatra da ce tako osigurati konkurentnu prednost nad lakSim protivnicima. Kako
bi to postigli, prakticira se akutna manipulacija tjelesne mase prije vaganja, odnosno koriste
se metode za brzo skidanje kilograma 16-20 sati prije vaganja kako bi natjecatelji nastupili u
nizoj kategoriji. Nakon Sto zavrSe sa sluzbenim vaganjem, isti gubitak kilograma nastoje
nadoknaditi pove¢anom hidracijom i unosom hranijivih tvari kako bi povecali tjelesnu masu

prije pocetka borbe (Kazemi i sur., 2011).

Metode gubitka kilograma u taekwondo-u kod sportaSica se razlikuju. Temeljne strategije
uklju€uju ogranicavanje unosa hrane i pi¢a, poveéanje tjelesnih izluCevina te porast tjelesne

aktivnosti (Khodaee i sur., 2015).

Cilj ovog rada bio je utvrditi koji modeli redukcije tjelesne mase se koriste kod sportasica
taekwondo-a, te kako promjena pristupa nacinu prehrane mozZe utjecati na reguliranje

tjelesne mase.
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2.1. PREHRANA KOD BORILACKIH SPORTOVA

Osim genskog nasljeda i treninga, u ostvarivanju sportskog uspjeha vainu ulogu ima i
prehrana. Pravilna i pomno isplanirana prehrana moZze pomoc¢i sportasu da poboljsa svoju
izvedbu na treningu i natjecanju. Ukoliko zadovoljava nutritivne i energetske potrebe, pravilna
prehrana moZe profesionalnom sportasu omoguditi bolju toleranciju na napornije treninge,
brzi oporavak izmedu treninga i smanjen rizik od ozljeda. Posebice to dolazi do izrazaja kod
borilackih sportova gdje obzirom na podjelu natjecatelja prema teZinskoj kategoriji, gdje
vecdina natjecatelja Zeli manipulacijom svoje tjelesne mase pripasti u odredenu kategoriju,
veliki naglasak u prehrani stavljen je na metode skidanja ili dobivanja kilograma u razdoblju

prije samog natjecanja (Artioli i sur., 2014).

Uz navedeno, dugorocno prehrana ima vecu vaznost u oc€uvanju zdravlja i potencijalno
pronalazenju i primjenjivanju metoda koje ¢e ukloniti ¢imbenike koji utjeCu na stvaranje
umora. Neki od tih ¢imbenika su miSi¢na acidoza, iscrpljene zalihe fosfokreatina i misiénog
glikogena, povecana koncentracija izvanstanic¢nog kalija i dehidracija. Svi ti ¢imbenici nastaju
kao odgovor na naporne treninge (Allen i sur., 2008). Kako bi se sprijecila pojava navedenih
stanja u organizmu, potrebno je nadoknaditi sve energetske i nutritivne potrebe, te potrebe

za vodom i elektorilitima nakon treninga.

2.1.1. Ugljikohidrati

Glavna uloga ugljikohidrata je opskrba energijom (Jeukendrup, 2010). Ugljikohidrati su
supstrati koji se mogu iskoriStavati u aerobnom i anaerobnom energetskom metabolizmu, i u
oba slucaja se prenosi energija i sintetizira ATP. lako je aerobni metabolizam ucinkovitiji,
obzirom da se stvara veca koli¢éina ATP-a, prenesena energija je manje dostupna, odnosno
brzina sinteze ATP-a je manja. S druge strane, anaerobni metabolizam proizvodi manje kolic¢ine
ATP-a po molekuli glukoze, ali je brzina sinteze brza, sto je klju¢no za vjezbe visokog intenziteta
(Spriet, 2014).

U kontekstu sportske prehrane, energetska uloga ugljikohidrata joS je vaZnija jer oni
osiguravaju energiju za miSi¢ne kontrakcije i druge metaboli¢ke procese koji su aktivni za

vrijeme treninga (Jeukendrup, 2010). IstraZzivanja su pokazala kako akutni unos ugljikohidrata
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visokog glikemijskog indeksa je poZeljan za aktivnosti visokog intenziteta. Primjerice u
istrazivanju koje su proveli Foskett i suradnici (2008) dokazano je kako se unosom 40 g
dekstroze neposredno prije dugotrajne aktivnosti visokog intenziteta popraéeno ingestijom
200 mL napitka od 6,5 % dekstroze na svakih 15 minuta izvedbe povecava prilagodba na
aktivnost.

lako su nekadasnje preporuke za unos ugljikohidrata tijekom dugotrajne aktivnosti iznosile 30-
60 g ugljikohidrata visokog glikemijskog indeksa svakih 1 h (Jeukendrup, 2004), novije
preporuke ipak nalazu kako ta koli¢ina nije nuzno potrebna kod svih dugotrajnih aktivnosti
(Jeukendrup, 2013; 2014).

Na slici 1 prikazane su nove preporuke za unos ugljikohidrata tijekom dugotrajne tjelesne
aktivnosti. Iste preporuke smatraju se korisnima za sportase borilackih vjestina tijekom

dugotrajnih treninga ili cjelodnevnih natjecanja (Jeukendrup, 2014).

Potrebna kolicina Preporucena
UGH vrsta UGH
0 .
30.75 O Jednostruko il
% visestruko prenosivi
min UGH
1-2h
2-3h
=25bh
e .
N 7
\H ___,-ff

Slika 1 Preporucene koli¢ine unosa ugljikohidrata tijekom aktivnosti (Jeukendrup, 2014)
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Novija istrazivanja osim same koli¢ine, predlazu i vrstu ugljikohidrata koja ¢ée osigurati najbolju
opskrbu organizma tijekom aktivnosti (Jeukendrup, 2014).

Apsorpcija glukoze i fruktoze u crijevima odvija se razli¢itim mehanizmima. Stoga njihova
kombinacija u odnosu na unos samo jedne vrste monosaharida omogucava vecu opskrbu
ugljikohidratima. Kombinacija glukoze, fruktoze i saharoze omoguéava unos 80 - 90 g/h bez
pojave gastrointestinalnih smetnji (Jeukendrup, 2010).

Uz adekvatan unos tijekomizvedbe na sportsku izvedbu, dugoro¢no gledano, utjece i unos
ugljikohidrata ptije i nakon izvedbe. Prije i nakon tjelesne aktivnosti, unos ugljikohidrata ima
Prije aktivnosti, preporuka je unijeti 1-4 g/ kg tjelesne mase unutar 1-4 h prije aktivnosti (Mata
i sur., 2019).

Nakon tjelesne aktivnosti, unos ugljikohidrata od 1,2 g/ kg TM h ¢e u najvecoj mjeri osigurati
resintezu misi¢nog glikogena. Tijekom tog oporavka, potrebno je ukljuditi i proteine u obrok

(Alghannam i sur., 2018).

2.1.2. Proteini

Sinteza proteina pod stalnim je anaboli¢kim i katabolickim procesima. Ravnoteza izmedu
sinteze i degradacije proteina u konacnici odreduje hoée li se koliCina misSiéne mase
povedavati, odrzavati ili smanjivati (Artioli i sur., 2019). U sportu je dobro poznato kako gubitak
miSiéne mase moZe negativno utjecati na izvedbu, snagu i moé sportasa, stoga je vazno
odrZavati neutralnu ili pozitivnhu ravnoteZu proteina putem prehrane. To je od posebne
vaznosti za sportasSe borilackih vjestina obzirom da njihova izvedba ovisi o snazi i modi
(Januszko i Lange, 2021).

Vazece preporuke za unos proteina kod sportasa krec¢u se u rasponu od 1,2 do 2 g/kg tjelesne
mase (Martinez i sur., 2019). Medutim, za sportase koji Zele smanijiti tjelesnu masu prije
natjecanja, pozeljan je i veéi unos proteina te preporuke iznose 1,6 — 2,4 g/kg tjelesne mase
kako bi izbjegli nepozeljan gubitak misi¢ne mase uslijed kalorijskog deficita (Hector i Phillips,
2018).

Prema stanoviStu nekih istrazivata preporuke za unos proteina viSe ne bi trebale biti

kategorizirane prema vrsti sporta (sportovi snage i sportovi izdrzljivosti). Umjesto toga,
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preporuke bi trebale biti prema koli¢ini potrebnoj za optimalnu adaptaciju na odredene
treninge/natjecanja u sklopu periodiziranog programa, potpomognuti uvazavanjem sportskih
ciljeva, nutritivnih i energijskih potreba te 14 prehrambenih preferencija.

Osim koli¢ine proteina, od velike je vaZnosti i izvor u prehrani, te vrijeme konzumiranja istih,
odnosno raspodjela konzumacije tijekom dana. Sto se ti¢e kvalitete, dobar izvor proteina su
kazein i sirutka iz mlijeka, te soja (Januszko i Lange, 2021). Sirutka i soja su izvori
brzoapsorbirajuéih proteina, stoga su pozZeljni za konzumaciju nakon aktivnosti zbog
optimalnog misiénog rasta i oporavka, dok je kazein izvor sporoapsorbirajucih proteina te je

pozeljan za konzumaciju pred spavanje (Hector i Phillips, 2018).

2.1.3. Masti

Preporuceni dnevni udio masti u prehrani sportasa krece se u rasponu od 25 do 30 % ukupnog
dnevnog energetskog unosa, a poZeljnima se smatraju nezasi¢ene masne kiseline (NMK),
posebice visestruko nezasicene omega-3 masne kiseline, u odnosu na zasiéene masne kiseline
(ZMK). Njihov iznimno povoljan ucinak olituje se u smanjenju oksidativnog stresa i upale,
smanjenju rizika od kardiovaskularnih bolesti, ublazavanju upale misi¢a i povecanju sinteze

misSi¢nih proteina (Puglisi, 2019).

Tijekom aktivnosti laganog i umjerenog intenziteta, koristi se energija dobivena iz
ugljikohidrata i slobodnih masnih kiselina. Lipolizom se trigliceridi pohranjeni u adipoznom i
miSi¢nom tkivu metabolizira u glicerol i slobodne masne kiseline. Maksimalna oksidacija masti
dogada se pri 59- 64 % VO2 max kod sportasa u sportovima izdrzljivosti. Za razliku od
ugljikohidrata, masti imaju neograni¢enu pohranu u tijelu. Zalihe ugljjikohidrata trose se

povedéanjem trajanja aktivnosti (Januszko i Lange, 2021).

U razdoblju prije natjecanja, sportasi ¢esto u postupku skidanja kilograma ogranicavaju unos
masti, te pritom pretjerano izbacuju masti iz prehrane, Sto dovodi do negativnih posljedica
poput smanjene apsorpcije vitamina topivih u mastima te razvoja poremecaja u prehrani

(Manore i sur., 2009).

Visok unos masti povecava sposobnost tijela da mobilizira i koristi masti kao izvor energije, a

Stedi misi¢ni glikogen. Zbog toga se smatra da prehrana s visokim udjelom masti moze
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produZiti sposobnost sportasa da izdrzi napore s intenzitetom manjim ili jednakim 70 %
maksimalnog primitka kisika. Medutim, ovakav obrazac prehrane ima negativne posljedice na
fizicku izvedbu kod sportova koji zahtijevaju vrlo visoki intenzitet, kao Sto su runde u

borilackim sportovima (Caramoci i sur., 2014).

2.1.4. Mikronutrijenti

Mikronutrijenti (vitamini i minerali) su za razliku od makronutrijenata, potrebni u vrlo malim
koli¢inama. Obzirom da endogenom sintezom ili uopée ne nastaju ili nastaju u nedovoljnim
koli¢inama, neophodan je unos putem prehrane. U teoriji, sportasi s treninzima visokog
intenziteta imaju vece potrebe za vitaminima i mineralima, zbog gubitaka nastalih znojenjem
i povecane sinteze i oporavka misi¢nog tkiva (Artioli i sur., 2019).

Obzirom na ceste energetske restrikcije zbog skidanja kilograma u borilackim sportovima, ne
rijetko se javlja deficit vitamina i minerala kod sportasa. Od svih mikronutrijenata, najéesée se
medu sportasima, a i generalno opcoj populaciji, javlja nedostatak zZeljeza. Kontinuirani
naporni treninzi uzrokuju promjenu u razini Zeljeza u krvi, ponajviSe zbog promjena u
volumenu plazme i reakcija na akutne faze stresa. 1z tog razloga, teSko je odrediti to¢nu
prevalenciju nedostatka Zeljeza medu sportasima. Neadekvatan status Zeljeza moze umanijiti
enzima povezanih sa Zeljezom te smanjenog udjela mioglobina.

Osim nedostatka Zeljeza, ¢esto je prisutan i deficit kalcija i cinka, osobito medu sportasicama
i vegetarijancima. Nedostatak kalcija moze uzrokovati smanjenu mineralnu gusto¢u kostiju,
Cinedi koStane strukture krhkima i osjetljivima na prijelome (Rodriguez i sur., 2009).

Zbog nepozeljnih posljedica deficita, Cesto se sportasima preporucuje suplementacija
odredenim vitaminima i mineralima. Kod borilackih sportova, koristenje suplemenata moze
se podijeliti u 2 strategije: akutnu i kroni¢nu suplementaciju. Akutna suplementacija ukljucuje
konzumaciju suplemenata koji imaju moguénost optimizacije sportske izvedbe ako se koriste
neposredno prije treninga ili natjecanja. Kroni¢na suplementacija odnosi se na konzumaciju
dodataka koji se koriste tijekom duzeg razdoblja (danaili tjedana) kako bi se poboljsalaizvedba

(Januszko i Lange, 2021).
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2.1.5. Voda

Treninzi u borilackim sportovima su vrlo ¢esto dugotrajni i intenzivni. Prostorije za trening
uglavnom nisu adekvatno ventilirane i hladene, a i u mnogim borilackim sportovima sportasi
moraju nositi teSku i debelu odjeé¢u. Sva ova stanja dovode do poveéanog znojenja, Sto
rezultira poveéanim gubitkom tjelesnih tekucina i elektrolita tijekom dugotrajnih treninga

(Brito i sur., 2011).

Ako sportas ne uspije nadoknaditi izgubljenu tekucinu i elektrolite, dolazi do dehidracije i
neravnoteZe elektrolita, Sto moZe dovesti do poremecaja termoregulacije i smanjene izvedbe

(Carlton i Orr, 2015).

Zed je glavni mehanizam koji pokrece dobrovoljni unos tekuéine. Medutim, dobrovoljna
rehidracija obi¢no je veé znak blage dehidracije te ne nadoknaduje u potpunosti gubitak znoja
(Sawka, 1992). Poznato je kako hipohidracija moZe imati ozbiljne zdravstvene posljedice poput
hipertermije i osteé¢ene kardiovaskularne i kognitivne funkcije. TeSka hipohidracija Stetna je za
izvedbu sportasa, te je dokazano kako smanjenje tjelesne mase veé¢ od 2 % uzrokovano
dehidracijom moZe ozbiljno narusiti izvedbu kod visoko intenzivnih treninga (Kerksick i sur.,

2018).

Tijekom borbe, adekvatne strategije rehidracije mozda nece biti izvedive. Ipak, sportasi bi
trebali osigurati adekvatan status hidratacije prije borbe tako da ne bude smanjen uéinak
tijekom borbe zbog gubitka tekucine. U nekim borilackim sportovima u kojima se vise borbi
izvodi u istom danu, rehidracija izmedu borbi je bitna za nadoknadu vode i elektrolita

izgubljenih u prethodnom mecu (Artioli i sur., 2014).

Slijedom svega navedenog iako postoje odredene preporuke za unos vode, precizne
preporuke ne mogu biti odredene jer to¢na koli¢ina tekudine koja je potrebna za nadoknadu
ovisi o vise ¢imbenika poput vanjske temperatuge i postotka vlage, koli¢ina elektrolita u znoju

i sl. (Sawka i sur., 2007).

Istrazivanja su pokazala kako temperatura i okus napitka utje¢u na kolic¢inu tekucine unesene
tilekom treninga. Stoga optimiziranjem ovih karakteristika moze se olakSati dobrovoljna
nadoknada tekucine i doprinijeti izvedbi. Pokazalo se kako su hladni napitci (temperatura

ispod 22 °C) ukusniji, Sto rezultira povecanjem volumena tekucdine koji se dobrovoljno unosi
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tijekom treninga. Hladni napitci imaju ulogu i u hladenju tijela i kontroli tjelesne temperature

(Burdon i sur., 2012).

Kombinacija ugljikohidrata i elektrolita u napitcima ucinkovitija je u odgadanju umora od
obi¢ne vode, sportasima se preporucuje ova kombinacija kao optimalna za nadomjestanje

ugljikohidrata, elektrolita i tekuéine koji se trose (Artioli i sur., 2014).
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2.2. METODE AKUTNE REDUKCUE TJELESNE MASE

Tjelesna masa i sastav tijela vazni su aspekti mnogih sportova. Opcenito, sportovi koji ovise o

tim ¢imbenicima mogu se podijeliti u 3 glavne kategorije:

e sportovis tezinskim kategorijama (borilacki sportovi, sportovi s utezima (weightlifting),
konjske utrke, veslanje)

e gravitacijski sportovi u kojima je manja tjelesna masa prednost zbog kretanja tijela
protiv gravitacije (sportovi s komponentama trcanja, klizanja, skakanja, skijanja) i

e estetski sportovi gdje je vrlo bitna i tjelesna grada (gimnastika, ronjenje, sinkronizirano

plivanje, umjetnicko klizanje) (Khodaee i sur., 2015).

Kod borilackih sportova poput taekwondo-a, judo-a, boksa i hrvanja postoji kategoriziranje
sportasa prema tjelesnoj masi u vise tezinskih kategorija kako bi se smanijile razlike u velicini i
snazi, a samim time i minimizirao rizik od ozljeda izmedu protivnika (Castor-Pragai sur., 2021).
Kategorije se razlikuju ovisno o vrsti sporta, ali i unutar samog sporta, kategorije nisu u svim

drzavama iste (Silva Santos i sur., 2016).

U sportovima s tezinskim kategorijama postoji praksa skidanja kilograma u danima ili tjednima
prije samog natjecanja. Sportasi se nastoje natjecati u nizoj tezinskoj kategoriji u kojoj vjeruju
da imaju prednost. Time izbjegavaju suocavanje s puno veéim protivnikom i stvaraju
kompetitivnu prednost u odnosu na manjeg protivnika, ¢ime si povecavaju potencijalnu
pobjedu (Janiszewska i Przybylowicz, 2020). U tjednu prije borbe, natjecatelji obi¢no izgube >
5 % tjelesne mase. lako postoje indirektni dokazi koji sugeriraju da ove metode povecavaju
konkurentnost, oni su suboptimalni po pitanju zdravlja i izvedbe (Reale i sur., 2017a).
Istrazivanja provedena u razli¢itim drzavama otkrila su kako prevalencija skidanja kilograma
prije natjecanja u borilackim sportovima iznosi od 63,3 % do 88,9 %, dok vedina sportasa (56,8

%) koristi vise od jedne metode za postizanje Zeljene mase (Janiszewska i Przybylowicz, 2020).

Glavne strategije akutnog gubitka kilograma ukljucuju redukciju unosa hrane i pi¢a, poveéanje
tjelesnih izlu¢evina i ubrzavanje metabolizma s ciljem sagorijevanja masnog tkiva. Sportasi
kombiniraju nekoliko metoda kako bi postigli Zeljenu tjelesnu masu, a naj¢es¢e koristene

medu njima su strategije gdje se smanjuje unos hrane i pi¢a (Khodaee i sur., 2015).
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2.2.1. Redukcija unosa hrane i pi¢a

Redukcija unosa hrane i pi¢a predstavlja dominantnu strategiju akutne redukcije tjelesne
mase. Vecina sportasa zapocinje manipulacijom unosa hrane i pi¢a u tjednu prije natjecanja.
Kako bi smanijili tjelesnu masu za 5 do 10 %, neke od najceséih metoda koje se koriste jesu

post, preskakanje obroka i dehidracija (Castor-Praga i sur., 2021).

Tijekom posljednjeg tjedna priprema pred natjecanje, sportasi preskacu obroke i ograni¢avaju
unos tekucine te postupno kako se priblizava dan vaganja povecéavaju svoje restrikcije, zbog

cega nerijetko poste dan prije natjecanja odnosno vaganja (Khodaee i sur., 2015).

Unato¢ potencijalnoj prednosti koju skidanje kilograma omogucava natjecatelju pred svojim
protivnikom, treba uzeti u obzir negativne posljedice na dugorocno zdravlje, izvedbu i
mentalno zdravlje. Dugoro¢nim prakticiranjem akutnog skidanja kilograma razvijaju se
nutritivni deficiti (npr. anemija), kroni¢ni umor, povecan rizik od razvoja bolesti. Ekstremne
metode skidanja kilograma koje se prakticiraju u posljednjim danima pred natjecanje,
ucestalim ponavljanjem mogu dovesti do smanjene mineralne gustoce kostiju, konstipacije,

katarzi¢nog debelog crijeva te bubreznih bolesti (Berkovich i sur., 2019).

Ucestale restrikcije u prehrani radi postizanja boljeg rezultata cesto dovode do razvoja
poremecaja u prehrani. Zbog stalne teznje za savrSenom tjelesnom masom, boljim rezultatima
na natjecanjima, te socio-kulturalnog pritiska koji naglasava vaznost vitkog i sportskog tijela,
znanstveno su potvrdeni riziéni cimbenici za razvoj poremecdaja prehrane (Costarelli i Stamou,

2009).

Dehidracija u razdoblju prije natjecanja moZe osim zdravstvenih problema dovesti i do
povedanja rizika od ozljede tijekom samog natjecanja. Natjecatelji koji uspiju smanjiti udio
vode u organizmu, isti nastoje i nadoknaditi u kratkom vremenu izmedu vaganja i borbe,
obzirom da su u proteklom periodu izgubili i elektrolite. Sto je duZi period u kojem se prakticira
dehidracija, duzi je i proces rehidracije. U taekwondo-u, natjecatelji imaju manje od 20 sati za
oporavak i ¢esto taj period nije dovoljan za nadoknadu vode i elektrolita (Janiszewska i

Przybylowicz, 2020).
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2.2.2 Povecdanje tjelesnih izlucevina

Osim restrikcije unosa vode, udio vode u organizmu moZe se smanjiti njenim izbacivanjem.
Osim dehidracije, koriste se metode poput odlaska u saunu, treniranja u prostorijama

zagrijanim na visokim temperaturama te treniranje u plasti¢noj ili gumenoj odjeci.

Redukcija tjelesne mase znojenjem i dehidracijom vrlo je uvrijeZzen nacin akutne redukcije
tjelesne mase koji se primjenjuje u danima prije natjecanja odnosno vaganja. Obzirom da 65
% ljudskog tijela Cini voda, smatra se kako je njen gubitak dobar nacin za skidanje kilograma
pred natjecanje. KoriStenjem akutnih metoda za skidanje kilograma, gubitak manji od 5 %
tjelesne mase ne bi trebao ostavljati negativne posljedice naizvedbu i zdravlje (Castor-Praga i
sur., 2021). Ubrzana dehidracija, odnosno gubitak veéi od 5 % tjelesne mase u kratkom
vremenskom razdoblju moZe uzrokovati ozbiljne zdravstvene probleme poput sportskih
ozljeda, toplinskog udara ili ¢ak smrti, stoga se takve drasti¢cne metode nikako ne preporucuju

(Khodaee i sur., 2015).

Koristenje laksativa i povradanje su metode koje se uglavnom koriste dan prije vaganja za
borbu kako bi se sto brze smanijila tjelesna masa, medutim istrazivanja su pokazala kako je

prevalencija ovih metoda najniza, oko 10 % (Barley i sur., 2018).

Odlazak u saunu, osim sto je jednostavna metoda za povedanje tjelesnih izlucevina, moze
sluziti i kao psihicka metoda opustanja i poboljSanja raspolozenja kod sportasa (Reale i sur.,

2017a; 2017b).

Upotreba diuretika radi poveéanja volumena urina koji se izbacuje je metoda sa slicnom

prevalencijom kao i upotreba laksativa.

2.2.3. Ubrzana potrosnja zaliha masnog tkiva

Tredi najcéesdéi pristup redukciji tjelesne mase je onaj kroz intenzivne treninge u danima pred
vaganje. Pri tome je cilj masu smanijiti kroz potrosnju zaliha tjelesne mastii zaliha glikogena uz
istovremenu dehidraciju i znojenje. Najées¢i oblici vjezbi koji se primjenjuju u tu svrh ukljuéuju

tréanje, voznju bicikla i plivanje (Khodaee i sur., 2015).
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2.2.4. Oporavak nakon vaganja

Nakon sluzbenog vaganja, potrebno je nadoknaditi izgubljenu vodu i elektrolite, te misi¢ni
glikogen. lako je to vrlo vazno za izvedbu, sportasima je primarni cilj vratiti kilograme kako bi
stekli prednost nad protivnikom. Kod oporavka, poveéana konzumacija ugljikohidrata mogla
bi povecati tjelesnu masu obzirom da se misi¢ni glikogen skladisti zajedno s vodom, ¢ime bi se
i povecdao stupanj rehidracije (Sammarone Turocy i sur., 2011). U tablici 1 prikazane su neke
od preporuka za oporavak nakon vaganja, te preporucene metode za skidanje kilograma kod

sportasa taekwondo-a.

Tablica 1 Preporucene metode za skidanje kilograma prije natjecanja

i oporavak nakon vaganja (Reale i sur., 2017a)

Metode za skidanje kilograma Nutritivne preporuke za oporavak

Povratak ravnoteze tekuéina
Prehrana s niskim udjelom vlakana e Popiti 150 % izgubljenih tekucina u razgoblju
od vaganja do spavanja

Restrikcija unosa tekucine Biti umjeren s unosom vlakana

Pasivno znojenje (sauna, vruée Napuniti zalihe glikogena (ukoliko su smanjene)
kupke,...) e 5-10 g/kg izmedu vaganja i spavanja

Aktivno znojenje (umjereno Osigurati dovoljnu koli¢inu ugljikohidrata na dan

koriStenje zbog kroni¢nog umora) natjecanja
Koristiti metodu ispiranja usta ugljikohidratima

Iscrpljivanje glikogena st s
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2.3. MENTALNE | FIZICKE POSLJEDICE AKUTNE REDUKCIJE TJELESNE MASE

Fizicki izgled, tjelesna masa, oblik i veli¢ina tijela vrlo su vazni za visoke performanse u mnogim
sportovima. Sportasi koji imaju tu svijest znaju da moraju rutinski pratiti svoj sastav tijela
tijekom cijele sezone. Kako bi se natjecali u niZoj tezinskoj kategoriji od svoje tjelesne mase,
primjenjuju mnoge metode za brzo skidanje kilograma. Time stvaraju fizicku i mentalnu
prednost nad svojim protivnikom u borbi. Medutim, osim navedene prednosti, metode
akutnog skidanja kilograma mogu imati i neke negativne posljedice. Povecava se rizik za
kardiovaskularne bolesti, smanjuju se performanse sportasa, smanjena je funkcija bubrega i

dolazi do neravnoteze elektrolita (Fleming i Costarelli, 2009).

Postoje i drugi potencijalni rizici vezani uz brzo skidanje kilograma, a ukljuc¢uje hormonsku
neravnotezu, promjenu osjetljivosti na inzulin, gubitak koStane mase i potisnutu imunolosku

funkciju.

Prethodna istrazivanja otkrila su i negativan utjecaj na razinu testosterona, hormon rasta,
korzitol i globulin koji veZze spolne hormone. Navedene posljedice izrazito su znacajne kod

mladih sportasa (Barley i sur., 2018).

Poznato je kako akutne metode skidanja kilograma dugoro¢no imaju negativne posljedice na
rast i razvoj te kasniju regulaciju tjelesne mase, posebno kod sportasa u adolescentskoj dobi

(Castor-Pragai sur., 2021).

.....

brzog skidanja kilograma pred borbu (Zubac i sur., 2018).

Castor-Praga i suradnici (2021) u svom istrazivanju provedenom na 48 hrvaca i 112 teakwondo
sportasa zabiljeZili su joS neke negativne posljedice poput Zedi, ubrzanog disanja, vrtoglavica,

loSeg vida i umor.

Pojedina navedena fizioloSka stanja mogu imati utjecaj i na psiholosko stanje sportasa.
Privremeni psiholoski osjecaji poput ljutnje, umora i napetosti mogu biti posljedica fizioloskih
ucinaka koji proizlaze iz regulacije tjelesne mase, primjerice dehidracija ili hipoglikemija. Takva
stanja mogu uzrokovati da se sportas mentalno osjeéa loSe. Sportasi i sportasice taekwondo-

a i hrvanja cesto navode kako im cijeli proces akutnog skidanja kilograma stvara veci osjecaj
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pripadnosti sportu, navodedi rijec , kultura“. Sportasi vjeruju kako je skidanje kilograma blisko
povezano s tradicijom i kulturom sporta kojim se bave. Pojam pripadnosti definiran je na vise
nacina u psihologiji sporta. Pripadnost oznacava psiholosku povezanost sportasa s drugim
sportasima, te osjecaj sigurnosti zbog Cega pojedinci osjecaju postovanje i uklju¢enost.
Promatrajuci na ovaj nacin, moglo bi se zakljuciti kako se sportasi osjeéaju obveznima usvojiti

odredena ponasanja koja smatraju prikladnim za svoje sportsko okruZenje.

Socio-kulturoloski pritisak cesto namecde i druge karakteristike poput perfekcionizma i teznje
za Sto boljim rezultatom. Uslijed eventualnog neuspjeha, sportasi postanu jos kriti¢niji prema
sebi Sto za posljedicu dovodi do razvoja poremecdaja u prehrani (Costarelli i Stamou, 2009).
Poznato je kako sportasi taekwondo-a koji ¢esto primjenjuju metode brzog gubitka kilograma
prije borbe, pate od fizioloskih i mentalnih problema zbog gubitka mase, sto se razvije u
dugorocni problem. Poremecaji u prehrani najéesée zapocinju u adolescenciji i/ili ranom
odrastanju, tada se javljaju intenzivne promjene koje osoba ne prihvaca, pogotovo ako su
kritizirane od strane trenera ili suvjezbaca. Upravo to razdoblje podudara se s dobi u kojoj se
veéina sportasa natjeCe. Prevalencija poremedéaja u prehrani vrlo je visoka medu
adolescentima i odraslim sportasima te posebno medu onima koji se natjecu u sportovima u
kojima tjelesna masa dolazi do izrazaja (Byrne i McLean, 2001). Poremedaji vezani uz prehranu
koji su Cesti meSu sportasima su: anoreksija, Zenska atletska trijada, misi¢na dismorfija i
ovisnost o kompulzivhom vjezbanju. Sportasi ¢ine specificnu populaciju i utje€aj ¢imbenika
poput treninga, obrasca prehrane, ekstremne restrikcije unosa hrane moraju biti evaluirani po

kriterijima drugacijima od opce populacije (Sundgot-Borgen, 1993).
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3.1. CILJ | ZADACI RADA

IstraZivanje provedeno u ovom radu osmisljeno je i provedeno po principima retrospektivnog
istrazivanja, a podaci su preuzeti iz baze podataka korisnika nutricionistickog savjetovalista

Nutriforma.

IstraZivanje je odobrilo Eticko povjerenstvo za istraZivanja na ljudima PTFOS-a (Misljenje od

08. lipnja 2021.; KLASA: 003-08/21-01/01, URBROJ: 2158-82-01-21-42) (Prilog 1).

3.1.1. Cilj rada

Cilj rada bio je utvrditi koji modeli redukcije tjelesne mase se koriste kod sportaSica
taekwonodoa te kako promjena pristupa samom nacinu prehrane moZe utjecati na regulaciju

tjelesne mase.

3.1.2. Zadaci rada

U skladu sa ciljem postavljeni su sljededi specifi¢ni zadaci:

e iz baze korisnika savjetovalista izluciti ispitanice koje udovoljavaju zadanim ciljevima

istrazivanja,

e zaodabrane ispitanice izdvojiti podatke o primjenjivanim metodama redukcije tjelesne
mase, statusu uhranjenosti te promjenama istog tijekom razdoblja praéenja uz

primjenu individualzirianog jelovnika,
e obraditi podatke odgovarajuc¢im alatima,

e izvesti zakljucke o praksama redukcije tjelesne mase medu ispitanicama.

18



3. Eksperimentalni dio

3.2. ISPITANICI | METODE

U obradu podataka, uz one koji se podrazumijevaju kriterijima uklju¢enja primijenjenim
prilikom probira, iz baze nutricionistickog savjetovalista Nutriforma preuzeti su podaci o

prehrambenom unosu te antropometrijskim parametrima prikupljenim mjerenjima.

3.2.1. Ispitanici

U ovom istraZivanju sudjelovalo je 6 ispitanika, sve su bile Zene koje se aktivho bave
taekwondo-om na prostoru Republike Hrvatske. Ispitanice su ¢lanice 2 kluba u Zagrebu, TK

Dubrava i TK Novi Zagreb.

Gledajuci kategorije prema uzrastu, 3 ispitanice pripadaju skupini seniorki (50,0 %) dok
preostale 3 spadaju u juniorke. Sve ispitanice profesionalno se bave taekwondo-om, odnosno

posjeduju kategorizaciju Hrvatskog olimpijskog odbora 1., 2. ili 3.kategorije.

Gledajuci najvisu razinu natjecanja na kojoj su nastupile, 1 ispitanica nastupala je na drZzavnim
natjecanjima, dok su se ostale sportaSice natjecale na medunarodnim natjecanjima,

uklju€ujudi europska i svjetska prvenstva.

Tablica 2 Osnovne antropometrijske karakteristike ispitanica (n=6)

Dob Visina Dobna
(godina) (cm) kategorija
1 25 173 61,4 20,5 Senior
2 20 175 59,0 19,3 Senior
3 18 172 64 21,6 Junior
4 18 170 55,2 19,1 Senior
5 16 165 59 21,7 Junior
6 17 168,5 61 21,6 Junior
X +SD 19,0+ 3,2 170,6 +3,6 59,9+3,0 206+1,2
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U tablici 2 prikazane su osnovne antropometrijske karakteristike ispitanica. Prosjek godina
svih ispitanica je 19.0 + 3.2 god, dok je prosjec¢na visina 170.6 + 3.6 cm. Prosje¢na tjelesna
masa iznosi 59.9 + 3.0 kg. Gledajudi indeks tjelesne mase (ITM), prosjek je 20.6 + 1.2 kg/ m?, i
prema rezultatima prikazanim u tablici, vidljivo je kako su sve ispitanice normalnog stupnja

uhranjenosti sukladno WHO grani¢nim vrijednostima (WHO, 2000).

Sve ispitanice imaju po 6 treninga tjedno, u trajanju od 2 h po treningu.

3.2.2. Metode

Kako bi se ostvario postavljeni cilj rada iz baze podataka nutricionistickog savjetovalista
Nutriforma za ispitanice koje su udovoljavale postavljenim kriterijima preuzeti su podaci o

primjeni metode redukcije tjelesne mase te odabrani antropometrijski podaci.

3.2.2.1. Upitnik o metodama redukcije tjelesne mase

Podaci o modelima redukcije tjelesne mase koji se koriste kod sportasica taekwondo-a

prikupljeni su putem jednokratnog prigodnog anonimnog upitnika.

Kratki upitnik sadrzavao je 3 pitanja zatvorenog tipa s moguénos$c¢u odabira jednog ili vise

odgovora.

e U 1. pitanju ispitanice su trebale naznaditi koriste li metoda akutne redukcije tjelesne
mase.

e Ukoliko je odgovor potvrdan, u 2. pitanju trebalo je naznaciti koje od ponudenih
metoda za skidanje kilograma koriste. Mogle su se navesti i druge metode koje se
koriste, ukoliko nisu navedene u upitniku.

e U 3. pitanju bilo je potrebno naznaditi izvor informacija o metodama skidanja

kilograma.

Cjeloviti upitnik nalazi se u Prilogu 2.
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3. Eksperimentalni dio

3.2.2.2. Antropometrijsko mjerenje

lzuzeti antropometrijski podaci ukljucivali su tjelesnu masu, tjelesnu visinu te podatak o
potkoZnom masnom tkivu. lzuzeti su podaci sa samog pocetka pracenja te joS 2 mjerenja kroz

trenazni postupak.

Tjelesna masa ispitanica mjerena je vagom Omron BF 511 (Slika 2) i izrazena s preciznoséu

10,1 kg.

Slika 2 Analizator sastava tijela Omron BF 511 (Omron, 2022)

Tjelesna visina ispitanica mjerena je na Radwag WPT 607150 OW i izrazena s precizno$c¢u +0,5

cm.

Debljina koznih nabora mjerena je na 7 tocaka (prsa, triceps, abdominalni nabor, suprailijacno,
subskapularno, kvadriceps i ispod lopatice) primjenom kalipera Harpenden Skinfold Caliper

(Slika 3).
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3. Eksperimentalni dio

Slika 3 Harpenden Skoinfold Caliper (Harpenden Skinfold, 2022)

U razdoblju praéenja na svakoj ispitanici provedena su ukupno 3 ciklusa mjerenja kako bi se
pratio napredak sportasica. Tijekom tog razdoblja, ispitanice nisu imale nikakva natjecanja,
stoga nisu koristile nikakve metode akutnog skidanja kilograma. Naglasak je bio iskljucivo na

individualiziranim jelovnicima koje su dobile od nutricionista.

3.2.2.3. Prehrambene navike i individualizirani jelovnici ispitanica

Podaci o postojeéim prehrambenim navikama i ciljevima ispitanica prikupljeni su kroz
razgovor i vodenjem dnevnika prehrane, nakon ¢ega su kreirani individualizirani jelovnici kojih
su se ispitanice drzale tijekom razdoblja pracenja. Takoder je odrzana i kratka edukacija o

prehrani kako bi ispitanice proSirile svoje znanje o prehrani.

Za izradu jelovnika koriSten je Program prehrane (obrt za raCunalno programiranje - IG PROG,

Rijeka).
Zajednicke karakteristike svih jelovnika:

e Ukupni energetski unos je 10 % sniZen u odnosu na ukupnu energetsku

potrebu pojedinca
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3. Eksperimentalni dio

e 5obrokaudanu
e Unos makronutrijenata su u sljede¢im omjerima: ugljikohidrati 45-50%,
proteini 20-25%, masti 30% od ukupnog energetskog unosa
e Jelovnik za tjedan dana je ukljucivao sve skupine namirnica:
- Mlije€ne proizvode
- Jaja
- Riba (plava, bijela)
- Cjelovite Zitarice
- Kruh
- Crveno, bijelo meso
- Povrce
- Vode
- Sjemenke
- Orasaste plodove i namaze od orasastih plodova
- Maslinovo ulje, maslac

- Grahorice

Primjer jednog dnevnog jelovnika nalazi se u Prilogu 3.

3.2.3. Obrada podataka

Dobiveni podaci obradeni su u programu Microsoft Office Excel. Rezultati su prikazani pomocu
srednje vrijednosti uz prikazanu standardnu devijaciju, ili u obliku postotka. Za usporedbu
tjelesne mase, udjela masnog tkiva, promjene u koZznim naborima i koli¢ini nemasne tjelesne
mase ispitanica tijekom vremenskog perioda koristen je t-test pri ¢emu je razina znacajnosti

p< 0,05.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. METODE REDUKCIJE TJELESNE MASE

Vecina sportasa u sportovima s tezinskim kategorijama nastoji smanijiti tjelesnu masu prije
natjecanja kako bi nastupali u niZzoj kategoriji a Cesto se ciljani gubitak kilograma odraduje u
tjednu prije samog natjecanja. Kada sportasi moraju u kratkom vremenskom periodu izgubiti
puno kilograma, prakticiraju se metode akutnog gubitka kilograma pri ¢emu se koristi

istovremeno vise metoda kako bi gubitak bio sto brzi.

Uvid u prakse akutnog skidanja kilograma medu ispitanicama prikupljen je kroz kratki prigodni
upitnik od 3 pitanja gdje je prvo pitanje bilo o prakticiranju metoda skidanja kilograma. Sve
ispitanice odgovorile su potvrdno (100,0 %) odnosno prakticiraju akutne metode redukcije
tjelesne mase Sto bi znacilo da sve Zele nastupati u niZoj teZinskoj kategoriji. Slican udio
ispitanika koji koriste metode akutnog skidanja kilograma pokazan je u istraZivanju koje su
proveli Castor- Praga i suradnici (2021) gdje je prevalencija iznosila 96,0 %, dok su nesto nize
prevalencije zabiljeZene u istraZzivanjima da Silva Santos i suradnika (2016) i Janiszewska i
Przybylowicz (2020), gdje je oko 88,0, odnosno 75,0 % ispitanika koristilo metode skidanja
kilograma. U navedenim istraZivanjima obuhvacdeni su i muski i Zenski sportasi Sto moze biti
objasnjenje razlika u rezultatima no iz svih je istrazivanja jasnp da je prevalencija redukcije

tjelesne mase primjenom akutnih metoda visoko zastupljena.

Drugo pitanje u upitniku odnosilo se na metode koje ispitanice koriste u procesu skidanja
kilograma. Sve ispitanice koriste barem 3 ponudene metode. Na slici 4 prikazane su metode
koje sudionice istrazivanja koriste za akutno skidanje kilograma. Metode koje koriste sve
ispitanice su smanjenje unosa tekucine, preskakanje obroka i treniranje u plasti¢noj ili debljoj
odjedi. 66,7 % (4 od 6) ispitanica koristi i pojacanu tjelesnu aktivnost, odnosno u razdoblju prije
natjecanja povedaju volumen i frekvenciju treninga. Saunu koriste 3 ispitanice (50,0 %), dok
treniranje u zagrijanim prostorijama, laksative i povraéanje koristi 16,7 % ispitanica. Niti jedna
od ispitanica ne koristi diuretike u svrhu skidanja kilograma, dok je jedna ispitanica (16,7 %)
dodala kupanje u slanoj vruéoj vodi kao dodatnu metodu. U istrazivanju koje su proveli Park i
suradnici (2019) na MMA borcima, najc¢esce koristene metode bile su takoder restrikcija hrane
(82,6 %), pojacana tjelesna aktivnost (69,6 %) i smanjenje unosa tekucine $to prakticira 72,8
% ispitanika. Sauna je zastupljena u istom udjelu kao i pojacana tjelesna aktivnost. Nesto vedi

udio nego u ovom istrazivanju zabiljeZen je za koriStenje slane i vruée kupke odnosno 29,3 %.
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0 20 40 60 80 100
Pojacana TA I 6,7
Smanjenje unosa tekué¢ine GG 100,0
Treniranje u debljoj odje¢i NG 100,0
Preskakanje obroka | 100,0
Treniranje u zagrijanim... I 16,7
Sauna I 50,00
Laksativi [N 16,7
Diuretici o
Povracanje I 16,7
Drugo NN 16,7

Slika 4 Zastupljenost (%) pojedinih akutnih metoda skidanja kilograma (N = 6)

Osim zabiljezenih metoda u ovom istrazivanju, ispitanici istrazivanja Park i suradnika (2019)
naveli su joS neke metode poput smanjenja unosa ugljikohidrata i soli te procis¢avanje
organizma sokovima na bazi voéa i povréa. Medu 192 taekwondo sportasa u istrazivanju
Janiszewska i Przybylowicz (2020), prisutni su nesto manji udjeli u koristenju akutnih metoda
za skidanje kilograma. 60,4 % ispitanika preskace obroke, dok 45,3 % njih poveéa svoju tjelesnu
aktivnost. Tek 25,0 % ispitanika smanjuje svoj unos tekucine, dok nesto vise njih, 37,0 % koristi
deblju i nepropusnu odjecu za treniranje. 1,0 % ispitanika kombinira ¢ak 6 metoda kako bi
smanjili tjelesnu masu, dok u najve¢em udjelu koristi se kombinacija 2 metode (24,5 %).
Obzirom da su u tom istrazivanju sudjelovali i muski i Zenski sportasi, u vecoj mjeri Zene
pokusavaju skinuti kilograme navedenim metodama, koristeéi vise kombiniratih metoda nego
muskarci. Castor - Praga i suradnici (2021) navode u svom istrazivanju pojacanu tjelesnu
aktivnost kao najcescée koristenu metodu (86,5 %), a slijede ju trening u debljoj odjeci (75,67
%) i restrikcija unosa tekucine (74,3 %). U najmanjoj mjeri koriste se tablete za mrsavljenje i

povracanje (7,8 %). Intenzivne, odnosno vise agresivne metode akutnog skidanja kilograma
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poput upotrebe laksatica, diuretika i povracanja koriste se uglavnom kada se Zeli izgubiti vise
od 5 % ukupne tjelesne mase, Sto su dokazali i u svom istraZivanju Castor - Praga i suradnici

(2021).

U posljednjem pitanju iz upitnika trazio se izvor informacija o prehrani i skidanju kilograma. Iz
slike 5 vidljivo je kako ispitanice najées¢e informacije dobivaju od trenera (83,3 %). Po 3
ispitanice (50,0 %) izjavile su kako informacije o prehrani i metodama skidanju kilograma
dobivaju od nutricionista ili drugih sportasa. Roditelji sluze kao izvor informacije kod 33,3 %

ispitanica, dok 1 ispitanica (16,7 %) potrebno znanje traZi na internetu.

Izvor informacija (%)

100
90
80
70
60
50
40 333
30
20
10

16,7

Roditelj Trener Drugi sportasi Nutricionist Drugo

Slika 5 Odgovori na pitanje o izvoru informacija o prehrani i skidanju kilograma

Mnoga istraZivanja su identificirala trenere kao najutjecajnije osobe kada su u pitanju
prehrana i prednatjecateljski gubitak kilograma. Sportasi navode kako treneri imaju veliku
ulogu u kreiranju njihovog prehrambenog ponasanja i prehrambenih navika (Berkovich i sur.,
2019). U istrazivanju Castor - Prage i suradnika (2021) 86,0 % sportasa navelo je trenere kao
primarniizvor informacija, od kojih njih 40,0 % te informacije dobiju iskljucivo od trenera. 41,2
% sportasa nikada znanje o prehrani nije usvojilo od nutricionista, dok su roditelji uz trenere

prvotni izvor informacija kod 26,0 % ispitanika. U istrazivanju Park i suradnika (2019) koje je
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ukljuc¢ivalo MMA borce, ipak veci utjecaj i pomoc¢ oko prehrane sportasi imaju od svojih kolega,
drugih sportasa (83,7 %). Zanimljiv podatak u ovom istraZivanju je taj da su sportasi koji
informacije traze putem interneta u svojoj rutini koriste viSe metoda za skidanje kilograma od
ostalih. Najmanje metoda akutnog skidanja kilograma koristili su sportasi koji su informacije

dobivali od nutricionista.

lako sportasi najveci dio svog vremena provode s trenerima, te su isti u najveéoj mjeri upoznati
s zivotnim i prehrambenim navikama svojih sportasa, problem se nalazi u nedovoljnom znanju
trenera o sportskoj prehrani. Treneri svoje znanje temelje na iskustvu, te nisu dovoljno
kompetentni kada je potrebno detaljno isplanirati prehranu pojedinca (Matkovi¢ i sur., 2006;
Eskici i sur., 2016). Nadalje, prehrana ima i svoj psiholoski aspekt, ponajvise kod sportasa koji
nastoje skinuti kilograme prije natjecanja. Prilikom davanja informacija, posebnu paznju treba
usmjeriti na nacin prenosSenja informacije, pogotovo kod adolescenata koji su u najveéoj mjeri
podloZni razvoju poremedaja u prehrani, te zbog faze rasta i razvoja posebnu paznju moraju
usmjeriti na zadovoljavanje potreba za esencijalnim nutrijentima. Zbog navedenih razloga,
nutricionisti se smatraju boljim izborom kada su u pitanju sportska prehrana i priprema pred

natjecanje.
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4.2. PROMIJENA TJELESNE MASE

Nakon ispunjenog upitnika o metodama skidanja kilograma, ispitanicama je izmjerena tjelesna

masa uz pomoc¢ vage Omron BF 511, Karada scan. Dobiveni rezultati prikazani su u tablici 3.

Tablica 3 Tjelesna masa ispitanica (kg) na inicijalnom mjerenju

Ispitanica br. ™1

1 61,4

2 59

3 64
4 55,2

5 59

6 61
X 59,9

SD 3,0
Minimum 55,2
Maksimum 64,0

Srednja vrijednost tjelesne mase iznosi 59,9 + 3,0 kg. U istraZivanju da Silva Santos i suradnika
(2016), srednja vrijednost tjelesne mase Zenskih taekwondo-asica koje se natjeCu na
medunarodnoj razini iznosila je 54,8 £ 9,1 kg, Sto je manje od hrvatskih taekwondo-aSica,
medutim i njihova tjelesna visina je manjaiiznosi 163,3 + 6,9 cm. U istraZivanju koje su proveli
Reale i suradnici (2020) prosje¢na tjelesna masa vrlo je slicna rezultatima ovog istrazivanja i

iznosila je 59,9 + 9,8 kg, dok je visina neSto manja i iznosila je 1,68 + 0,07 m.

Tjelesna masa izmjerena je joS 2 puta tijekom 3 mjeseca, kako bi se pratila promjena uslijed

jelovnika koje su ispitanice dobile. Primjer jelovnika prikazan je u Prilogu 3.

Nakon mjesec dana od inicijalnog vaganja, ponovno je izmjerena tjelesna masa ispitanica
vagom, ovoga puta su ispitanice slijedile plan prehrane koji im je napravljen od strane
nutricionista. Kako je vidljivo i u tablici 4, srednja izmjerena vrijednost tjelesne mase iznosila
je 58,4 + 2,5 kg, Sto znadi da su ispitanice u mjesec dana izgubile prosje¢nih 1,5 kg, odnosno

smanjile su tjelesnu masu za 3,1 %. Staticki nije zabiljeZena znacajna razlika u promjeni tjelesne
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mase tijekom prvih mjesec dana (p= 0,05605). Najveci gubitak tjelesne tjelesne mase iznosio
je-3,0 kg, odnosno -4,9 % pocetne tjelesne mase, $to i dalje odgovara preporukama da gubitak
na tjelesnoj masi ne bude vedi od 5-8 % ukupne tjelesne mase. Jedna ispitanica je povedala
tjelesnu masu 1,0 kg u odnosu na inicijalno vaganje, medutim radi se o ispitanici koja je imala
najnizi indeks tjelesne mase, stoga joj je bio preporucen kalorijski suficit, u suprotnom bi

postojao rizik od pothranjenosti odnosno razvoja poremecdaja u prehrani.

Dok su ispitanice u ovom istraZivanju ovo smanjenje tjelesne mase postigle u vremenskom
razdoblju od mjesec dana, u istraZivanju koje su proveli Qi Xiong i suradnici (2017), zabiljezen
je prosjecni gubitak od 4,7 % kod profesionalnih sportasa borilackih vjeStina u Maleziji,
medutim taj gubitak sportasi ostvare i 11,9 + 9,6 dana, Sto je puno manji vremenski period
nego u ovom istrazivanju. U tom istraZivanju, ispitanici su koristili metode akutnog gubitka

kilograma, te takve metode u prosjeku koriste 2-3 puta godisnje.

Tablica 4 Promjena tjelesne mase (TM) tijekom mjesec dana primjene individualiziranog

jelovnika
Promjena Promjena
TM1-TM2 TM1-TM2
Ispitanica br. (kg) (%)
1 59,5 -1,9 -3,1
2 60,0 1,0 1,7
3 61,0 -3,0 -4,7
4 54,0 -1,2 -2,2
5 58,0 -1,0 -1,7
6 58,0 -3,0 -4,9
X 58,4 -1,5 -2,5
SD 2,5 1,5 2,4
Minimum 54,0 -3,0 -4,9
Maksimum 61 1 1,7
*p< 0,05
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Nakon tri mjeseca pridrZavanja jelovnika provedeno je posljednje vaganje kako bi se utvrdila
promjena u tjelesnoj masi ispitanica uslijed promjene prehrambenih navika. Rezultati su
prikazani u tablici 5. Usporedivala se promjena od prethodnog vaganja, te ukupna promjena
tjelesne mase tijekom razdoblja pradenja. Nakon zadnjeg vaganja nije zabiljeZzena statisticki
znacajna razlika u tjelesnoj masi u odnosu na prethodno vaganje (p= 0,41495). Srednja
vrijednost promjene bila je pozitivna i iznosila je 0,3 £ 0,7 kg odnosno 0,4 %, $to bi znacilo da
su ispitanice u prosjeku dobile na tjelesnoj masi u tom razdoblju. Dvije ispitanice smanjile su

tjelesnu masu za 0,5 kg, dok su ostale vratile dio izgubljenih kilograma.

Ovakvi rezultati nisu obeshrabrujuéi, obzirom da ispitanice tijekom provedbe istrazivanja nisu
bile u fazi natjecanju, stoga nisu morale biti jako restriktivne s prehranom. Nadalje, u fazi bez
natjecanja preporucuje se blago povecati tjelesnu masu kako bi se osigurao bolji napredak i

misi¢ni rast, ¢ime se stvara prednost nad protivnicima u borbama.

Tablica 5 Rezultati treceg vaganja i ukupna promjena tjelesne mase

UKUPNA UKUPNA
Promjena Promjena PROMIJENA* PROMIJENA*

Ispitanica TM2-TM3 TM2-TM3 TM1-TM3 TM1-TM3
br. (kg) (%) (kg) (kg)
1 59,0 -0,5 -0,8 -2,4 -3,9
2 59,5 -0,5 -0,8 0,5 0,8
3 62,0 1,0 1,6 -2,0 -3,1
4 54,0 0,0 0,0 -1,2 -2,2
5 58,5 0,5 0,9 -0,5 -0,8
6 59,0 1,0 1,7 -2,0 -3,3
X 58,7 0,3 0,4 -1,3* -2,1
SD 2,6 0,7 1,2 1,1 1,8
Minimum 54,0 -0,5 -0,8 -2,4 -3,9

Maksimu
m 62,0 1,0 1,7 0,5 0,8
*p< 0,05
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Gledaju¢i ukupnu promjenu, odnosno razliku u tjelesnoj masi izmedu 1. i 3. vaganja,
zabiljeZena je statisticki znacajna razlika (p= 0,03732). Ispitanice su u promatranom razdoblju
izgubile 1,3 + 1,1 kg, odnosno 2,1 % tjelesne mase u prosjeku. Najveci gubitak iznosio je 2,4
kg, odnosno -3,9 % tjelesne mase. Jedna ispitanica dobila je 0,5 kg u 3 mjeseca, $to je u njenom
slu€aju i bio cilj obzirom na tjelesnu visinu i ITM. Promjena tjelesne mase bila je u skladu s
preporukama za skidanje kilograma, gdje nijedna ispitanica nije izgubila vise od 5 % ukupne
tjelesne mase, i pritom nisu koriStene metode akutnog skidanja kilograma vec iskljucivo
promijenjeni jelovnik napravljen od strane nutricionista. U istraZivanju Qi Xiong i suradnika
(2017), prosjecni gubitak kilograma kod 40 profesionalnih sportasa borilackih sportova bio je
nesto vedi nego u ovom istrazivanju i iznosi 4,7 + 2,3 %, gdje su zabiljeZeni i maksimalni gubitci

od 10,2 % ukupne tjelesne mase, sto je vise od preporucenih 5-8 %.

Ryhu i Cho (2014) istrazivali su kako ¢e primjena ketogene prehrane u trajanju od 3 tjedna
utjecati na tjelesnu kompoziciju i performanse taekwondo sportasa. Pritom su svim
sportasima napravljeni jelovnici sa deficitom od 25 % od preporucenog energetskog unosa za
odrzavanje. Nakon 3 tjedna, nije bilo razlike u gubitku kilograma izmedu skupina, medutim u
obje skupine doslo je do smanjenja tjelesne mase. Takoder, nakon 3 tjedna, sportasi koji su
slijedili ketogenu prehranu imali su loSije rezultate na testovima izdrZljivosti, te ja¢e upale od
sportasa koji nisu slijedili ketogenu prehranu. Nije dokazana statisti¢ki znacajna razlika u

ostalim testovima jakosti.

U ostalim istrazivanjima uglavnom se mijerila tjelesna masa sportasa u zadnjem tjednu pred
natjecanje pa su tako ispitanici u istrazivanju Brito i suradnika (2012) u prosjeku smanijili
tjelesnu masu za 3,2 + 1,2 kg, odnosno oko 4,3 % ukupne tjelesne mase. U tom tjednu koristili

su vise metoda akutnog skidanja kilograma.

lako je u navedenim istraZivanjima gubitak tjelesne mase slican gubitku koje su ostvarile
ispitanice u ovom istraZivanju, prednost se daje dugotrajnom procesu smanjenja tjelesne
mase, u odnosu na brze i agresivne metode, iz razloga sto kod akutnih metoda osim kilograma,

Cesto se smanjuje i izvedba sportasa, Sto direktno utjece na borbu i plasman na natjecanju.
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4.3. PROMJENA U KOZNIM NABORIMA

Uz mjerenje tjelesne mase, istrazivanje je ukljucivalo praéenje koZznih nabora izmjerenih
kaliperom na 7 tocaka (prsa, triceps, abdominalni nabor, suprailijatno, subskapularno,
kvadriceps iispod lopatice). Naime, promjenom jelovnika ispitanica, cilj je bio smanijiti tjelesnu
masu, i pritom maksimalno ocuvati miSiénu masu, a u pojedinim slucajevima ju i povecati.
Promjenom debljine koZznih nabora moze se pratiti u kojoj mjeri se mijenja udio masnog tkiva

u tijelu uz primjenjivani jelovnik.

Promatrajuci tablicu 6, moZze se vidjeti kako su sve ispitanice smanjile ukupnu debljinu koZnih

nabora, $to znaci da su smanjile i udio masnog tkiva u tijelu.

Gledajuci ukupnu promjenu svake pojedine ispitanice, zabiljezena je statisticki znacajna razlika
u debljini koZnih nabora (p=0,00309). Maksimalni gubitak iznosio je -10,3 mm u svim to¢kama
mjerenja, a minimalni -1,6 mm dok je srednja vrijednost iznosila -7,0 mm. Kod ispitanice br. 2
takoder se smanijila ukupna debljina koznih nabora za 6,5 mm, unato¢ tome sto je tijekom 3
mjeseca povecala tjelesnu masu za 0,5 kg. Pretpostavka je da je dosSlo do tjelesne
rekompozicije, odnosno kako je ispitanica izgubila masno tkivo, a poveéala miSiénu masu
uslijed povedanja tjelesne mase. Slicna situacija dogodila se i kod ispitanica koje su izmedu 2.

i 3. mjerenja povecale tjelesnu masu, medutim ukupna debljina koZnih nabora se smanjila.

Kada se usporede pojedine tocke mjerenja, najveci gubitak ispitanice su imale u podrucju
kvadricepsa, gdje je ukupna promjena svih ispitanica iznosila -18 mm, dok je najmanji gubitak

primjecen na prsima (-0,2 mm).

Fleming i Costarelli (2007) u svom su istrazivanju takoder usporedivali debljinu koZnih nabora
kod taekwondo-asa u razdoblju od 2 tjedna prije natjecanja. Tijekom tih 2 tjedna ispitanici su
smanjili unos hrane i pi¢a, te blago povedali tjelesnu aktivnost. Rezultati su pokazali kako nije
zabiljezena statisticki znacajna razlika u debljini koZznih nabora, dok ona postoji u promjeni
tjelesne mase, gdje je pocetna masa iznosila 65,5 + 11,5 kg, a nakon 2 tjedna izmjerena je
srednja vrijednost od 64,4 + 11,6 kg. Takoder, dokazano je kako je najveci dio tjelesne mase
izgubljen u obliku misiéne mase, $to nije pozeljan izvor gubitka tjelesne mase, narocito prije
natjecanja. Usporedujuci zabiljezene debljine koznih nabora, svi rezultati manji su od mjerenja

dobivenih u ovom istrazivanju. Obzirom da su u istrazivanju Fleming-a i Costarelli-a (2007)
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uklju¢eni samo muskarci, koji inae imaju manji udio masnog tkiva od Zena, takve razlike su

o)
0
o)
ay
<
Q
S
)

Tablica 6 Izmjerene debljine koznih nabora u 3 mjerenja

Kozni nabori (mm)

3 4 5 6 7 SUMA a

Mj. 1 2

1. 7,1 91 80 87 96 6,4 16,2 65,1

2. 60 94 70 84 85 6,1 10,3 55,7

3. 60 94 70 82 81 5,9 10,2 54,8* -10,3
1. 43 11,1 9,2 82 164 91 18,9 77,2

2. 54 104 64 83 146 8,0 18,9 72,0

3. 53 104 63 80 142 8,0 18,5 70,7  -6,5
1. 56 94 82 11,2 124 9,0 25,0 80,8

2. 50 84 80 11,2 100 7,2 22,2 72,0

3. 62 85 80 123 10,2 8,0 20,7 73,9* -6,9
1. 3 83 42 40 72 44 13,4 44,6

2. 28 78 44 55 70 4,0 12,3 43,8

3. 28 78 44 52 68 39 12,1 43,0 -16
1. 50 104 7,2 16,2 10,2 8,5 23,6 81,1

2. 40 78 65 11,6 8,2 6,8 18,5 63,4

3. 41 94 64 154 88 6,7 20 70,8* -10,3

1. 45 9,2 6 12,8 82 85 244 736

2. 5,4 9 5 112 94 68 205 673

3. 5 93 62 105 86 56 22 672 -64
Promjena -0,2 -2,7 -45 -15 -73 -7,8 -18,0 -42,0

*p< 0.05
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U istrazivanju koje su provodili Shariat i suradnici (2017), usporedivali su debljine koZnih
nabora na 7 tocaka kod sportasa taekwondo-a, judo-a i karate-a. Judo-asi su imali ve¢u sumu
koznih nabora od ostalih sportasa, a ujedno im je i postotak masnog tkiva bio veéi nego kod
ostalih. Obzirom da je istraZivanje ukljucivalo isklju¢ivo muskarce, dobiveni rezultati ne mogu

se usporediti s ispitanicama iz ovog istraZzivanja.
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4.3. PROMJENA U UDJELU MASNOG TKIVA | MISICNE MASE

Mjerenjem debljine koZnih nabora te uvrstavanjem dobivenih tofaka u Jackson - Pollock
jednadzbu mogu se dobiti vrijednosti udjela masnog tkiva u tijelu odnosno koli¢inu masnog
tkiva i nemasne tjelesne mase. Nemasna tjelesna masa uklju¢uje misiénu masu, kosti i vodu u
organizmu. Tijekom razdoblja u kojem je trajalo istraZivanje, cilj je bio smanjiti tjelesnu masu
na racun masnog tkiva u tijelu, odnosno maksimalno odrzati ili ¢ak povecati udio miSi¢cne mase

u tijelu.

Srednja vrijednost udjela masnog tkiva nakon 1. mjerenja iznosila je 15,1 + 2,4 % (tablica 7),
Sto je unutar preporucenih vrijednosti za profesionalne sportasSice. Kod ispitanice br. 4 je
izmjeren nizi postotak nego kod ostalih ispitanica (10,5 %), Sto je blizu donje granice za zdravi
udio masnog tkiva. Tijekom 3 mjeseca, ispitanica je dodatno smanjila udio masnog tkiva na

10,2 %, Sto je moglo negativno utjecati na njenu izvedbu i snagu tijekom natjecateljske faze.

Nakon 2. mjerenja ispitanice su smanjile udio masnog tkiva te je srednja vrijednost iznosila
13,7 £ 1,9 %, dok je nakon zadnjeg mjerenja ipak postotak nesto porastao te je srednja
vrijednost iznosila 14,1 + 2,3 %. Zabiljezena je statistic¢ki znacajna razlika kod oba mjerenja u
odnosu na pocetno (p=0,01609 i p= 0,01324). Ispitanica br. 1 najviSe je smanjila udio masnog

tkiva tijekom istrazivanja, ¢ak 12,4 % udjela u donosu na pocetno mjerenje.

Markovic¢ i suradnici (2005) u svom su istrazivanju takoder zabiljezili podatke o udjelu masnog
tkiva kod Zenskih hrvatskih taekwondo sportasica. U istrazivanje su ukljucili 13 ispitanica koje
su podijelili u 2 grupe. U jednoj grupi su bile sportasice s osvojenim medunarodnim odli¢jima,
dok su u drugoj grupi bile mlade sportasSice koje joS nisu nastupale na medunarodnim
natjecanjima. Kod ispitanica iz naprednije grupe zabiljezen je sli¢an udio masnog tkiva kao u
ovom istraZivanju, i iznosi 15,3 + 2,0 %, dok je kod mladih sportaSica ta vrijednost nesto visa i

iznosi 17,6 + 2,9 %.

U preglednom radu koje su objavili Bridge i suradnici (2014) prikazani su rezultati drugih
istrazivanja o udjelu masnog tkiva kod taekwondo sportasa. U tom istrazivanju zabiljezeni su
rasponiod 7 do 14 % masnog tkiva kod muskaracai 12 do 19 % masnog tkiva kod zZena. Takoder
je primjeceno kako napredniji sportasi s veéim iskustvom na medunarodnim natjecanjima

imaju niZi udio masnog tkiva od rekreativaca.
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Uslijed primjene ketogene prehrane tijekom 3 tjedna u istrazivanju koje su proveli Ryhu i Cho
(2014), ispitanici su smanijili udio masnog tkiva s 12,59 % na 12,21 %, dok je kod ispitanika koji
nisu slijedili ketogenu prehranu ta promjena bila malo veéa. U oba slucaja, tijekom 3 tjedna

nije zabiljeZena statisti¢ki znacajna promjena u udjelu masnog tkiva.

Obzirom da su u ovom istraZzivanju sve ispitanice smanjile udio masnog tkiva, ¢ak i one koje su
povecale tjelesnu masu, moze se zakljuciti kako je dobiveni jelovnik bio dobar nacin za
regulaciju tjelesne mase kod taekwondo-asica, ¢ime je oCuvana miSi¢na masa i samim time je

smanjen rizik od negativnih posljedica skidanja kilograma koji postoji kod akutnih metoda.

Tablica 7 Udio (%) masnog tkiva ispitanica

Ispitanica br. 1.mjerenje 2.mjerenje*  3.mjerenje** Promjena (%)
— 14,5 12,9 12,7 -12,4
— 16,3 15,4 15,2 -6,8
— 16,9 15,3 16,7 -1,6
— 10,5 10,4 10,2 -2,8
— 16,7 13,7 15 -10,3
— 15,6 14,4 14,5 7,2
— 15,1 13,7 14,1 -6,9
“ 2,4 1,9 2,3 4,2
m 10,5 10,4 10,2 -12,4
m 16,9 15,4 16,7 -1,6

*Statisticki znacajna razlika u odnosu na 1.mjerenje na razini p<0.05

Osim postotka masnog tkiva, mjerenjem debljina koZznih nabora mozZe se dobiti i vrijednost
nemasne tjelesne mase u tijelu. lako ona ukljucuje osim misi¢cne mase i masu kostiju i vodu u
organizmu, moze biti koristan alat u procjeni koli¢ine miSicne mase. O koli¢ini miSicne mase

ovisi kakva ¢e biti izvedba sportasa na natjecanju, posebice kod sportasa borilackih sportova,
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obzirom da pokreti koji se izvode uklju€uju eksplozivne i brze okrete, uz jake i visoke udarce i

zamahe nogama (Markovic i sur., 2005).

Gledajuci srednju vrijednost nemasne tjelesne mase svih ispitanica na pocetku istrazZivanja,
onaiznosi 50,9 + 1,8 kg, Sto Cini oko 85 % ukupne tjelesne mase ispitanica (tablica 8). Na kraju
istrazivanja, nije primjecena statisticki znacajna razlika u nemasnoj tjelesnoj masi (p=
0,51108). Drugim rijec¢ima, ta vrijednost nije se previse promijenila i iznosila je 50,6 + 1,3 kg,

Sto je i dalje pozitivan ishod, obzirom da je ukupna tjelesna masa smanjena.

S druge strane, ono $to je bilo poZeljno je smanjenje masnog tkiva u tijelu i gledajuci srednje

vrijednosti svih ispitanica, koli¢ina masnog tkiva smanijila se za -0,9 + 0,4 kg.

U istraZivanju koje su proveli Reale suradnici (2020) zabiljeZena je manja koli¢ina nemasne
tjelesne mase kod Zenskih taekwondo-asica i iznosila je 43,0 + 4,8 kg, dok je masno tkivo

zastupljeno u vecoj kolicini, 14,2 + 5,7 kg.

Sli¢ni rezultati objavljeni su i u istrazivanju Papadopoulou i suradnika (2017) gdje su Zenske
ispitanice imale srednju vrijednost nemasne tjelesne mase 45,5 + 4,5 kg. Nije zabiljezena
statisticki znac¢ajna promjena u koli¢ini nemasne tjelesne mase nakon provodenja ketogene

prehrane kod ispitanika u istraZzivanju Rhyu i Cho (2014).

Tablica 8 Raspodjela nemasne tjelesne mase i masnog tkiva (kg)

1.mjerenje 2.mjerenje 3.mjerenje Promjena (kg)

Ispitanica br. BN/ MT NTM MT NTM MT NTM MT
52,5 8,9 51,8 7,7 51,5 7,5 -1,0 -1,4

49,4 9,6 50,7 9,3 50,8 9,2 1,4 -0,4

53,2 10,8 51,7 9,3 52,3 9,7 -0,9 -1,1

49,4 5,8 48,4 5,6 48,5 5,5 -0,9 -0,3

49,1 9,9 50,0 8,0 49,7 8,8 0,6 -1,1

51,5 9,5 49,6 8,4 50,5 8,5 -1,0 -1,0

50,9 9,1 50,4 8,1 50,6 8,2 -0,3 -0,9

1,8 1,7 1,3 1,4 1 1,5 1,0 0,4

Minimum 49,1 5,8 48,4 5,6 48,5 5,5 -1,0 -1,4
Maksimum REEW: 10,8 51,8 9,3 52,3 9,7 1,4 -0,3

*p=0,05; NMT= nemasna tjelesna masa; MT= masno tkivo
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Ono sto je bitno istaknuti u ovom istrazivanju je odnos u promjenama izmedu nemasne
tjelesne mase i masnog tkiva. Kod svih ispitanica gubitak je bio veéi u masnom tkivu nego u
nemasnoj tjelesnoj masi (slika 6). Kod pojedinih ispitanica, nemasna tjelesna masa se cak
povecala, dok se koli¢ina masnog tkiva smanjila. 1z toga se moZe zakljuciti kako su ispitanice
pridrzavanjem jelovnika koje su dobile uspjele maksimalno sa¢uvati misi¢nu masu, te ostvariti
cilj gubitka ili dobitka tjelesne mase. Ovakav pristup svakako je poZeljniji od metoda akutnog
skidanja kilograma, gdje se vrlo ¢esto gubitkom tjelesne mase gubi i misi¢na masa, ¢ime se

smanjuje i izvedba sportasa.

55
% 50,9 * 50,4 * 50,6
45
235
a
©
=
25
15
9,1
_____________________ 81 8,2
5
1 2 3

Slika 6 Promjene u tjelesnoj masi, nemasnoj tjelesnoj masi i masnom tkivu

Ovo istrazivanje ima i nekoliko nedostataka, poput malog broja ispitanika od kojih se sastoji.
Potrebno je napraviti daljnja istrazivanja na ve¢em broju ispitanika kako bi se dobiveni podaci
i zakljuéci mogli generalizirati i biti reprezentativni za cijelu populaciju. Takoder, u idué¢im
istrazivanjima moglo se ispitati znanje ispitanica nakon provedenog istrazivanja kako bi se
usporedilo s pocetnim znanjem i ustanovilo da li je doslo do napretka u koristenju metoda za

skidanje kilograma. PoZeljno je da se isto istraZivanje napravi i za muske sportase, kako bi se
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mogle usporediti i razlike u antropometriji i izvedbi obzirom na spol. Vecina istrazivanja koja

su koristena za pisanje ovog rada, koristila su upravo takvu metodiku.
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5. Zakljucci

Na osnovi rezultata istrazivanja provedenih u ovom radu, mogu se izvesti sljedeci zakljucci:

e Sve ispitanice koriste akutne metode skidanja kilograma, od kojih su najzastupljenije
metode (100 %) smanjeni unos tekudine, preskakanje obroka i treniranje u debljoj,
plasti¢noj odjedi.

e Treneri su najveci izvor informacija o metodama skidanja kilograma i prehrani
opéenito, gdje 83,3 % ispitanica smatraju trenere primarnim izvorom.

e Nakon 3 mjeseca, ispitanice su uspjele smanijiti tjelesnu masu za -2,1 + 1,8 % ukupne
tjelesne mase. Pritom nisu koristile nikakve metode akutnog skidanja kilograma.

e Osim kod tjelesne mase, zabiljeZzena je i statisticki znacajna razlika u udjelu masnog
tkiva u tijelu, gdje je srednja vrijednost gubitka iznosila -6,9 + 4,2 %.

e Nije primjecena statisti¢ki znacajna razlika u gubitku nemasne tjelesne mase, sto se
smatra pozitivnim ishodom ovog istrazZivanja, jer je maksimalno o€uvana misi¢cna masa
ispitanica.

e Kod pojedinih ispitanica, nemasna tjelesna masa se ¢ak povecala, dok se koli¢ina
masnog tkiva smanijila. Iz toga se moZe zakljuciti kako su ispitanice pridrzavanjem

jelovnika ostvarile svoj cilj.

Provednim istraZivanjem utvrdeno je kako sportasi borilackih vjestina mogu individualnim
pristupom prehrani bez akutnih metoda skidanja kilograma smanijiti tjelesnu masu za ulazak u
Zeljenu teZinsku kategoriju. Uz to, primjenom indivudualnih jelovnika doslo je do gubitka
tjelesne mase, gdje je gubitak ostvaren u masnom tkivu, a pri tome se odrzala nemasna
tjelesna masa. Obzirom da su sve ispitanice ostvarile cilj moZzemo predpostaviti kako akutne

metode skidanje kilograma nisu potrebne.

42



6. LITERATURA



6. Literatura

Alghannam AF, Gonzalez JT, Betts JA: Restoration of muscle glycogen and functional capacity:

role of post-exercise carbohydrate and protein co-ingestion. Nutrients 10(2):253, 2018.

Allen DG, Lamb GD, Westerblad H: Skeletal muscle fatigue: cellular mechanisms. Physiological

Reviews 88(1):287-332, 2008.

Artioli GG, Solis MY, Tritto AC, Franchini E: Nutrition in Combat Sports. U Nutrition and
enhanced sports performance: muscle building, endurance, and strength, 109-122,

Academic Press, 2014.

Barley OR, Chapman DW, Abbiss CR: Weight loss strategies in combat sports and concerning
habits in mixed martial arts. International Journal of Sports Physiology and

Performance 13(7):933-939, 2018.

Baty International: Harpenden skinfold caliper, Baty International, 2022.

http://www.harpenden-skinfold.com/ [15.7.2022.]

Berkovich BE, Stark AH, Eliakim A, Nemet D, Sinai T: Rapid weight loss in competitive judo and
taekwondo athletes: attitudes and practices of coaches and trainers. International

Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 29(5):532-538, 2019.

Bridge CA, Ferreira da Silva Santos J, Chaabéne H, Pieter W, Franchini E: Physical and
physiological profiles of taekwondo athletes. Sports Medicine 44(6), 713-733, 2014.

Brito CJ, Roas AFCM, Brito ISS, Marins JCB, Cérdova C, Franchini E: (2012). Methods of body-
mass reduction by combat sport athletes. International Journal of Sport Nutrition and

Exercise Metabolism 22(2):89-97, 2012.

Burdon CA, Johnson NA, Chapman PG, O’Connor HT: Influence of beverage temperature on
palatability and fluid ingestion during endurance exercise: a systematic review.

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism 22(3), 199-211, 2012.

Byrne S, McLean N: Elite athletes: effects of the pressure to be thin. Journal of Sports Medicine

5(2):80-94, 2002.

Caramodci, A., Paunescu, C., Haddad, M., lonescu, A., Nica, A. S. (2014) Nutrition and dietetic
recommendations in Taekwondo. U: Performance Optimization in Taekwondo: From

Laboratory to Field, 7-7, OMICS Group eBooks, Foster City, 2014,

Carlton A, Orr RM: The effects of fluid loss on physical performance: a critical review. Journal

44



6. Literatura

of sport and health science 4(4):357-363, 2015.

Castor-Praga C, Lopez-Walle JM, Sanchez-Lopez J: Multilevel evaluation of rapid weight loss in

wrestling and taekwondo. Frontiers in sociology 6:637671, 2021.

Costarelli V, Stamou D: Emotional intelligence, body image and disordered eating attitudes in

combat sport athletes. Journal of exercise science and fitness 7(2):104-111, 2009.

Da Silva Santos JF, Takito MY, Artioli GG, Franchini E: Weight loss practices in Taekwondo
athletes of different competitive levels. Journal of Exercise Rehabilitation 12(3):202—

208, 2016.

Eskici G, Yarar H, Kog¢ H: Nutritional knowledge and status of coaches in various sporting codes.
South African Journal for Research in Sport, Physical Education and Recreation 38(1):

59-73, 2016.

Fleming S, Costarelli V: (2009). Eating behaviours and general practices used by taekwondo
players in order to make weight before competition, Nutrition & Food Science 39(1):16-

23, 2009.

Fleming S, Costarelli V: Nutrient intake and body composition in relation to making weight in

young male taekwondo players. Nutrition & Food Science 37(5):358-366, 2007.

Foskett A, Williams C, Boobis L, Tsintzas K: Carbohydrate availability and muscle energy
metabolism during intermittent running. Medicine and science in sports and exercise

40(1):96-103, 2008.

Hector AJ, Phillips SM: Protein recommendations for weight loss in elite athletes: a focus on
body composition and performance. International Journal of Sport Nutrition and

Exercise Metabolism 28(2):170-177, 2018.

Hrvatski Taekwondo savez (HTS): Klubovi ¢lanovi Hrvatskog Taekwondo saveza. HTS, 2022.

http://www.taekwondo.hr/hts-2-2/[3.9.2022.]

Janiszewska K, Przybytowicz KE: Pre-competition weight loss models in taekwondo:

identification, characteristics and risk of dehydration. Nutrients 12(9):2793, 2020.

Januszko P, Lange E: Nutrition, supplementation and weight reduction in combat sports: a

review. AIMS Public Health 8(3):485 — 498, 2021.

45



6. Literatura

Jeukendrup AE: A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During
Exercise. Sports Medicine 44(S1):25-33, 2014.

Jeukendrup AE: Carbohydrate and exercise performance: the role of multiple transportable
carbohydrates. Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care 13(4):452—-457,
2010.

Jeukendrup AE: Carbohydrate intake during exercise and performance. Nutrition 20(7-8):669—
677, 2004.

Jeukendrup AE: The New Carbohydrate Intake Recommendations. Nestlé Nutrition Institute

Workshop Series 75:63—-71, 2013.

Kazemi M, Rahman A, De Ciantis M: Weight Cycling in adolescent Taekwondo Athletes. The
Journal of the Canadian Chyropractic Association 55:318-324, 2011.

Kerksick CM, Wilborn CD, Roberts MD, Smith-Ryan A, Kleiner SM, Jager R, Collins R, Cooke M,
Davis JN, Galvan E, Greenwood M, Lowery LM, Wildman R, Antonio J, Kreider RB: ISSN
exercise & sports nutrition review update: research & recommendations. Journal of

the International Society of Sports Nutrition, 15(38): 2018.

Khodaee M, Olewinski L, Shadgan B, Kiningham RR: Rapid weight loss in sports with weight
classes. Current Sports Medicine Reports 14(6):435-441, 2015.

Manore M, Meyer M, Thompson J. Sport nutrition for health and performance. 2nd ed.

Champaign: Human Kinetics, 2009.

Markovi¢ G, Misigoj-Durakovi¢ M, Trnini¢ S: Fitness profile of elite Croatian female taekwondo

athletes. Collegium Antropologicum 29(1):93-99, 2005.

Martinez |, Skinner S, Burd N. Protein Intake for Optimal Sports Performance. U Nutrition and
enhanced sports performance. Second edition. 461-470. Academic Press, London,

2019.

Mata F, Valenzuela PL, Gimenez J, Tur C, Ferreria D, Dominguez R, Sanchez-Oliver AJ, Martinez
Sanz JM: Carbohydrate availability and physical performance: physiological overview

and practical recommendations. Nutrients 11(5): 1084, 2019.

Matkovi¢ B, Knjaz D, Cigrovski V: Znanje trenera o sportskoj prehrani. Hrvatski

sSportskomedicinski vjesnik 21(1):3-7, 2006.

46



6. Literatura

Omron healthcare: Omron BF 511, Omron healthcare, 2022. https://www.omron-

healthcare.com/eu/digital-scales/BF511 Blue.html#start=1[15.5.2022.]

Papadopoulou SK, Dalatsi VA, Methenitis SK, Feidantsis KG, Pagkalos |G, Hassapidou M:
Nutritional routine of tae kwon do athletes prior to competition: what is the impact of
weight control practices? Journal of the American College of Nutrition 36(6):448—454,
2017.

Park S, Alencar M, Sassone J, Madrigal L, Ede A: Self-reported methods of weight cutting in
professional mixed-martial artists: how much are they losing and who is advising

them? Journal of the International Society of Sports Nutrition 16(1):52, 2019.

Puglisi M: Dietary Fat and Sports Performance. U Nutrition and enhanced sports performance:

muscle building, endurance, and strength 555-569, Academic Press, London, 2019.

Reale R, Burke LM, Cox GR, Slater G: Body composition of elite Olympic combat sport athletes.
European Journal of Sport Science, 20(2):147-156, 2020.

Reale R, Slater G, Burke LM: Acute-weight-loss strategies for combat sports and applications
to olympic success. International Journal of Sports Physiology and Performance

12(2):142-151, 2017a.

Reale R, Slater G, Burke LM: Individualised dietary strategies for Olympic combat sports: Acute
weight loss, recovery and competition nutrition. European Journal of Sport Science

17(6):727-740, 2017b.

Rodriguez NR, DiMarco NM, Langley S. Position of the American Dietetic Association,
Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: nutrition and
athletic performance. Journal of the American Dietetic Association 109(3):509-527,

20089.

Rhyu HS, Cho S-Y: The effect of weight loss by ketogenic diet on the body composition,
performance-related physical fitness factors and cytokines of Taekwondo athletes.

Journal of Exercise Rehabilitation 10(5):326—331, 2014.

Sammarone Turocy PS, DePalma BF, Horswill CA, Laquale KM, Martin TJ, Perry AC, Somova
MJ, Utter AC: National Athletic Trainers’ Association position statement: safe weight

loss and maintenance practices in sport and exercise. Journal of Athletic Training

47



6. Literatura

46(3):322-336, 2011.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. American College
of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Medicine and

Science in Sports and Exercise 39(2):377-390, 2007.

Sawka MN. Physiological consequences of hypohydration: exercise performance and

thermoregulation. Medicine and Science in Sports and Exercise 24(6):657-670, 1992.

Shariat A, Shaw BS, Kargarfard M, Shaw |, Lam ETC: Kinanthropometric attributes of elite male
judo, karate and taekwondo athletes. Revista brasileira de medicina do esporte 23(4):

260-263, 2017.

Spriet LL: New insights into the interaction of carbohydrate and fat metabolism during

exercise. Sports Medicine 44(51):87-96, 2014.

Sundgot-Borgen J: Prevalence of eating disorders in elite female athletes. International

Journal of Sport Nutrition 3(1):29-40, 1993.

Zubac D, Karninic H, Sekulic D: Rapid weight loss is not associated with competitive success in
elite youth olympic-style boxers in Europe. International Journal of Sports Physiology

and Performance 13(7):860-866, 2018.

Qi Xiong N, Yee Xian C, Karppaya H, Wen Jin C, Ramadas A: Rapid weight loss practices among
elite combat sports athletes in Malaysia. Malaysian Journal of Nutrition 23(2):199-209,
2017.

48



7. PRILOZI



7. Prilozi

Prilog 1 Misljenje Etickog povjerenstva za istraZivanje na ljudima PTFOS-a

Sveutiliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
PREHRAMBENO-TEHNOLOSKI FAKULTET OSIJEK
Republika Hrvatska « CROATIA

Josip Juraj Strossmayer University of Osijek « FACULTY OF FOOD TECHNOLOGY OSIEK

31000 Osijek, Franje Kuhata 18 » centrala 031 224 300  telefax 031 207 115 + studentska sluzba 031 22433
E-mail: office@ptfos.hr « URL: http.//www pifos urvos hr » OIB 96371000697 » IBAN HR17 2500 0091 1020 1714 2

ETICKO POVJERENSTVO ZA ISTRAZIVANJE NA LUDIMA
KLASA: 003-08/21-01/01

URBROJ: 2158-82-01-21-42

Osijek, 08. lipnja 2021.

Almedina Bunié

Postovana,
razmotrili smo Va3 zahtjev za etiku procjenu istrazivanja na ljudima (004-05/21) te, sukladno
Pravilniku o radu Etickog povjerenstva za istrazivanja na ljudima, donijeli obvezujuce

MISLJENIJE

po kojem se predloieno istraiivanje odobrava. Sudedi po opisanim ciljevima i metodama
istraZivanja, znanstvena valjanost istraZivanja je odgovarajuce kvalitete. Rizik za ispitanike u samoj
provedbi istraZivanja je minimalan. Glavna istraZivadica se obvezala na ocuvanje tajnosti prikupljene
dokumentacije. Drudtvena korist od ovog istraZivanja je neupitna.

Eticko povjerenstvo podsjeéa na Clanak 4 Pravilnika po kojem ima pravo provjere pridriavanja
etickih nacela tijekom provedbe odobrenog istraiivanja. Takoder, glavna istraiivacica je duZna
Povjerenstvu prijaviti sva eventualna odstupanja u provedbi istraZivanja u roku od osam dana po
nastanku novih okolnosti (Clanak 5).

Srdacan pozdrav

Predsjednik Povjerenstva
e =
—

prof. dr. sc. Tomislav Klapec
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7. Prilozi

Prilog 2 Upitnik primjenjen u istraZivanju za prikupljanje podataka

1. Prakticirate li metode skidanja kilograma prije natjecanja?

a.

b.

DA
NE

2. Ako da, koju od navedenih metoda koristite? (MoZete zaokruziti i visSe

odgovora)

a.

b.

Pojacana tjelesna aktivnost

Smanjenje unosa tekucine

Treniranje u plasti¢noj ili debljoj odjedi
Preskakanje obroka

Treniranje u jako zagrijanim prostorijama
Sauna

Laksativi

Diuretici

Povracanje

Drugo (Navedite: )

3. Tko Vas najvise savjetuje o prehrani i metodama skidanja kilograma?

Roditelji
Trener

Drugi sportasi
Nutricionist

Drugo (Navedite: )
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7. Prilozi

Prilog 3 Primjer dnevnog jelovnika

DORUCAK:
Energja Ugli.  Bjel.  Masti
Sastojci (kcal) (@ (@ (@
- Kruh, integralni, tost 2 kriske 50g 1275 246 56 14
- Svinjetina, rolana Sunka, kuhana 2 mala komada 40g 816 0 93 49
- Maslac 1 ¢ajna zli¢ica 5g 37.2 0.03 0.03 4.11
- Rajcica 1 veliki plod 180 g 30.6 5.58 1.26 0.54
Obrok ukupno: 2769 302 162 1"
(17.8%) (158%) (21.5%) (187%)
JUTARNJA UZINA:
Energija Ugl.  Bjel.  Masti
- Jagode 1 3alica 15699 424 942 1.26 0.16
- Borovnice 1 3alica 148g B84.36 21.4452 1.0952 0.4884
- Sladoled, mlijeéni, vanilija 1 porcija 95g 1682 1881 342 931
Obrok ukupno: 205 497 5.8 10
(19%) (6% (7.7%) (17.1%)
RUCAK:
Energija Ugli.  Bjel.  Masti
- Blitva, izrezana 4 Salice 152 g 28 57 27 0.32
- Krumpir, mladi, kuhan u neposoljenoj vodi 1 srednji plod 140g 105.082 24.92 2.10823 0.42823
352941 529411 529411
176 765 7647
- Riba, plava, prosjek 5.4 malih komada 150g 2014 0 225 124
- Ulje, maslinovo 1 &ajna Zlicica 43g 387 0 0 43
Obrokukupno: 3732 308 273 174
(24 %) (16 %) (362%) (299%)
POPODNEVNA UZINA:
sve pomjesati ili smiksati
Energija Ugli.  Bjel. Masti
Sas‘ojc,' (keal) @ (@) @
- Banana 1 sredniji plod 154g 1463 3573 1.85 0.46
- zobeno mlijeko 1 Salica 250g 107.5 17.5 0.75 1.95
Obrok ukupno: 2538 532 286 24
(16.3%) (279%) (34 %) (4.1%)
VECERA:
Energija Ugli.  Bjel.  Masti
- Jaje, cijelo 2 komada 949 142 0 118 105
- Sparoge, jene, izrezane, kuhane u 1 Salica 180g 468 252 612 144
posoljenoj vodi
- Ulje, maslinovo 1 ¢ajna zlicica 43g 38.7 0 0 43
- Kruh, integralni, tost 2 kriske 50g 1275 246 56 14
Obrok ukupno: a5 271 235 178
(228%) (142%) (31.2%) (302%)

Ukupne nutritivne vrijednostl:| 1553.8
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1808 754 584
(49.1%) (194%) (338%)




