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oPis

Praviina prehrana sportasa temelji se na konzumaciji raznovrsne hrane koja osigurava sve potrebe za
hranjivim sastojcima. Odnosno, treba sadrzavati dovoljnu koliginu energije, uravnoteZen udio
ugljikohidrata, proteina i masti, te vitamina, minerala i vode. Uloga medicinske sestre/tehni¢ara je
pomaganje pacijentima ili klijentima u zdravom natinu Zivota razvijanjem rutine vjeZbanja i plana
prehrane. PoZeljno je da medicinska sestra/tehnitar ima dobru kondicijsku spremu i sportsko iskustvo
te dodatno znanje o prehrani. Moja uloga kao prvostupnika sestrinstva | sportaga sa vige od desetljeca
sportskog iskustva, nije samo pomo¢ ozlijedenim sportagima veé i edukacija sportasa i cijelog tima o
pravilnoj i pravovremenoj prehrani u razli€itim fazama treninga. U radu éu iznjeti prikaz slugaja
prehrane hrva¢a tijekom razligitih tipova postizanja sportske forme za interval od godine dana, kako bi
postigli idealnu ili optimalnu tielesnu teZinu i fizicku spremnost, te osigurali uspjedniji sportski nastup.
U radu je potrebno:

-definirati bazalni metabolizam, termogeni uéinak hrane, termicki uinak aktivnosti

-definirati makronutrijente, mikronutrijente, antioksidanse, hidraciju sportaga

-prikazati sluéaj prehrane hrvaa, te ulogu medicinske sestre/tehnigara u prehrani sportasa

~citirati koristenu literaturu 2
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Sazetak

Zdrava 1 uravnotezena prehrana te optimalna hidracija organizma nuzni su za postizanje
vrhunske u¢inkovitosti sportasa. Prioritet prehrane sportasa zadovoljavanje je energetskih potreba
organizma. Optimalan dnevni unos energije varira od osobe do osobe i ovisi 0 spolu, dobi, visini,
masi i tjelesnoj aktivnosti. Energetska ravnoteza postignuta pravilnim unosom svih makro i
mikronutrijenata omogucava ucinkovitiji trening i oporavak. Pravilnim izborom namirnica tijelo
sportasa se opskrbljuje energijom koja mu je prijeko potrebna za pravilno funkcioniranje te
ucinkovit trening 1 natjecanje. Cilj rada je opisati 1 naglasiti vaznost 1 znacaj pravilne prehrane za
ocuvanje zdravlja 1 sportsku izvedbu kod sportasa. U radu ¢emo prikazati slucaj prehrane hrvaca,
pribliziti Vam hrvanje kao sport kroz njegovu povijest, te objasniti funkcionalne sposobnosti u
hrvanju. Takoder ¢emo prikazati prehranu kao metodu oporavka sportasa te primjere jelovnika u
razli¢itim ciklusima postizanja sportske forme. Za kvalitetnu prehranu neophodno je poznavanje
nacina funkcioniranja probavnog sustava, raspolozive hrane i njenih znacajki, kao i potrosnje
vlastitog organizma i njegovih potreba. Osnovu sportske prehrane karakteriziraju tri osnovne
skupine hranjivih tvari: ugljikohidrati, bjelan¢evine 1 masti. To su hranjive tvari koje tijelu pruzaju
energiju i osiguravaju mu regeneraciju. Vitamini, minerali i ostali mikroelemnti, zajedno s vodom,
pomazu u upotrebljavanju osnovnih hranjivih tvari i brojne zastitine funkcije u tijelu, a ne smijemo

zanemariti niti antioksidanse.

Kljuéne rijeci: prehrana, energija, hrvanje, probava, makro i mikronutrijenti.



Summary

A healthy and balanced diet and optimal hydration of the body are necessary to achieve top
performance of athletes. The priority of the athlete's diet is to satisfy the energy needs of the
organism. Optimal daily energy intake varies from person to person and depends on gender, age,
height, weight and physical activity. The energy balance achieved by the proper intake of all macro
and micronutrients enables more efficient training and recovery. With the right choice of food, the
athlete's body is supplied with the energy it desperately needs to function properly and to train and
compete effectively. The aim of this paper is to describe and emphasize the importance and
significance of proper nutrition for maintaining health and athletic performance in athletes. In this
paper, we will present the case of a wrestler's diet, bring wrestling closer to you as a sport
throughout its history, and explain the functional abilities in wrestling. We will also show nutrition
as a method of athlete recovery and examples of menus in different cycles of achieving sports
form. For a quality diet, it is necessary to know how the digestive system works, the available food
and its characteristics, as well as the consumption of own organism and its needs. The basis of
sports nutrition is characterized by three basic groups of nutrients: carbohydrates, proteins and
fats. These are nutrients that provide the body with energy and ensure its regeneration. Vitamins,
minerals and other microelements, together with water, help in the use of basic nutrients and

numerous protective functions in the body, and we must not neglect antioxidants either.

Key words: nutrition, energy, wrestling, digestion, macro and micronutrients



Popis KkoriStenih kratica

REE PotroSnja energije u mirovanju
TEE Termicki efekt tjelesne aktivnosti
TEF Termicki efekt hrane

BMR Bazalni metabolizam

RMR Metabolizam u mirovanju

MET Metabolicki ekvivalent

DRI  Dnevni preporuceni unos
PA  Tjelesna aktivnost

FFM Bezmasna masa
TM  Tjelesna masa

VO2max Maksimalni aerobni kapacitet
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1. Uvod

Prehrana sportasa jedan je od najvaznijih aspekata koji odreduju sportski rezultat. Da bi se
postigla energetska ravnoteza unos energije mora biti jednak utroSku energije, a utroSak se
razlikuje od organizma do organizma. Kako bi se postigli bolji rezultati, za svakog sportasa se
stvara individualni plan prehrane koji ovisi o spolu, dobi, sportu, programu rada i sl. Svaki
metabolizam se razlikuje od drugoga, pa tako i prehrana mora biti individualna kako bi se
zadovoljile potrebe svakog organizma za hranjivim tvarima i energijom. Dnevni utro$ak energije
dijeli se na tri komponente: bazalni metabolizam, termicki u¢inak hrane i termicki ucinak
aktivnosti. Bazalni metabolizam je energija koju organizam tro$i u stanju mirovanja. Nasuprot
tome tu je termicki ucinak aktivnosti. On ukljucuje utroSak energije zbog fizickog rada, miSi¢ne
aktivnosti, te voljnu tjelesnu aktivnost. Dok termicki u¢inak hrane podrazumijeva povecanje
intenziteta bazalnog metabolizma zbog razliCitih kemijskih reakcija u svezi s probavom,
apsorpcijom i1 pohranjivanjem hrane u tijelu. Energetska ravnoteza postignuta ispravnim unosom
svih makro 1 mikronutrijenata omogucava ucinkovitiji trening i oporavak, te postizanje
kvalitetnijih rezultata, neovisno o kojem je sportu rije¢. U makronutrijente svrstavamo
ugljikohidrate, masti, proteine i vodu. U skupinu esencijalnih tvari odnosno mikronutrijenata,
ubrajamo esencijalne masne kiseline, esencijalne aminokiseline te sve vitamine i minerale .
Prehrana sportasa treba sadrzavati dovoljnu koli¢inu energije, uravnotezen udio ugljikohidrata,
masti i proteina, te vitamina, mineralnih tvari i vode. Svaki od navedenih sastojaka svoju funkciju
u organizmu ne moze obavljati samostalno bez optimalne koli¢ine drugih sastojaka. Nikako ne
smijemo zaboraviti na adekvatan unos tekucine kako bi se sprijecila dehidracija organizma pri
¢emu se uz vodu gube 1 vitamini i minerali otopljeni u njoj. Kod sportasa dolazi do pojacanog
izlu¢ivanja vode znojem pa je tako potrebno vodu unositi prije, tijekom i nakon treninga. Prilikom
iznimno napornih treninga ponekad nije dovoljna samo konzumacija vode, ve¢ su nuzna
energetska 1 izotoni¢na sportska pica bogata elektrolitima I ugljikohidratima. Ona pomazu odrZzati
konstantnu razinu glukoze u krvi, pruzaju brzu energetsku zalihu misi¢ima te smanjuju rizik od

dehidracije i hiponatrijemije.



2. Prehrana sportasa

2.1. Energetske potrebe sportasa

Zadovoljavanje dnevnih energetskih potreba prioritet je prehrane sportasa. Energetski balans
postize se kada unos energije (energija iz hrane, tekucine i suplemenata) postane jednak utrosku
energije. Bazalni metabolizam, termicki u€inak hrane i termicki ucinak aktivnosti organizma

komponente su utroska energije [1].

keal
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Slika 2.1. Komponente cjelodnevne energetske potrosnje

lzvor: Zvonimir Satalic, Energetske i nutritivne potrebe, 2008.

Bazalni metabolizam (BMR — basal metabolic rate) ozna¢ava minimalnu razinu energije
koja je potrebna za odrzavanje vitalnih tjelesnih funkcija u stanju odmora, a ovisi o dobi, spolu,
genetskoj predispoziciji organizma i sl. Pritom odmor predstavlja odsustvo bilo kakve tjelesne
aktivnosti Sto znaci da se energija koristi za odrzavanje rada vitalnih organa, srca, pluca, Ziv€anog
sustava, bubrega, crijeva, miSi¢a, reproduktivnih organa i koze. Najveci potrosac energije u stanju
mirovanja je jetra (oko 27%), zatim mozak (19%), misi¢i (18%), bubrezi (10%), pluca (9%) i srce
(7%). Ta minimalna koli¢ina energije koja je Covjeku potrebna za opstanak naziva se intenzitet
bazalnog metabolizma [3]. U dnevnom utrosku energije on sudjeluje s 60-75% [4]. IzraCunava se
na temelju potro$nje kisika tijekom perioda od 6 do 12 minuta, u postapsorptivnom stanju (12 h
bez hrane, pica i nikotina) i nakon odmora od 30 minuta u termalno neutralnom okoliSu (sobna
temperatura). Zapravo, BMR bi se trebao mjeriti odmah nakon budenja i prije ikakve aktivnosti
Sto je neprakti¢no pa se gotovo uvijek mjeri REE [2].
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Bazalni metabolizam upucuje na stanje treniranosti sportasa. Njegove niske vrijednosti u
sportasa ukazuju prisutnost duzeg perioda slabijeg trenaznog opterecenja, odnosno slabu
kondicijsku pripremljenost sportasa, dok povisene vrijednosti RMR-a (Resting metabolic rate —
RMR) u sportasa ukazuju na fazu intenzivnog trenaznog optereéenja i to osobito na bazi¢nu i
viSestranu pripremu [4].

Termogeni u¢inak hrane podrazumijeva povecanje intenziteta bazalnog metabolizma zbog
razli¢itih kemijskih reakcija u svezi s probavom, apsorpcijom i pohranjivanjem hrane u tijelu, a
koji troSe energiju 1 oslobadaju toplinu [3].

Udio potro$nje energije za termicki ucinak hrane iznosi oko

10% dnevnog utroska energije te ukljuCuje energiju potrebnu za apsorpciju, metabolizam i
pohranu hranjivih tvari% [5]. Omjer u kojem se metabolizam hranjivih tvari povecava nakon
uzimanja obroka ovisi o0 makronutrijentima u hrani. Razli¢ite studije dale su uvjerljive dokaze koji
ukazuju na to da obroci s ve¢im udjelom proteina uzrokuju veéi utroSak energije (10 — 30%) u
usporedbi s ugljikohidratima i mastima (6 — 8% i 3%) [6].

Termicki ucinak aktivnosti najvarijabilniji je ¢imbenik dnevnog utroska energije i iznosi od
15-30%. On ukljucuje utroSak energije zbog fizickog rada, miSiéne aktivnosti (ukljucujuci
drhtavicu) te voljnu tjelesnu aktivnost. Voljna tjelesna aktivnost, odnosno trening dio je termickog
ucinka aktivnosti koji se najvise mijenja, a ovisi od trajanju, u¢estalosti i intenzitetu, kao i o spolu
i hrani konzumiranoj tijekom dana [5].

Za procjenu energetske potrosnje koristi se metabolicki ekvivalent (MET). 1 MET predstavlja
energiju potrosenu u mirovanju, odnosno koli¢inu kisika potroSenu tijekom tjelesne aktivnosti (1
MET = 1 kcal/kg/h; 3,5 mL O2/kg/min). Snaznije aktivnosti prati i ve¢i broj MET-ova [7].

Preporucen dnevni unos energije varira od osobe do osobe 1 ovisi o spolu, dobi, visini, tezini i

tjelesnoj aktivnosti tijekom dana.

Preporucen dnevni unos kod muskaraca izracunava se formulom:

DRI =662 - 9,53 x dob (u godinama) + PA x (15,91 x tezina/kg + 539,6 x visina/m)
Preporucen dnevni unos kod Zena izracunava se formulom:

DRI =354 — 6,91 x dob (u godinama) + PA x (9,36 x tezina/kg) + 726 x visina/m)
DRI - Dietary Reference Intake (dnevni preporuceni unos)

PA - Physical activity (tjelesna aktivnost) [1].



Odabir sporta prvi je uvjet koji utjee na utrosak energije Sto je vidljivo u sljede¢em primjeru:
» maraton 930 kcal/h,

* nogomet 590 kcal/h,

e biciklizam 615 kcal/h,

* tenis 374 kcal/h [8].

Energijska raspoloZivost definira se kao energija koja je dostupna tijelu nakon Sto se od
dnevnog unosa oduzme energija utrosena na fizicku aktivnosti. Stoga je to koli¢ina energije koja
se moze potrositi kako bi se zadovoljile fizioloske potrebe organizma. Organizam se moze nositi
s malim padom energijske raspolozivosti, no postane li pad prevelik ugrozava optimalno stanje
organizma [9]. Optimalna energijska raspolozivost iznosi > 45 kcal’kg FFM, dok je niska
energijska raspolozivost < 30 kcal/’kg FFM (fat-free mass) [10].

Primjer optimalne energijske raspolozivosti:

Sportas: 65 kg; 15% BF*

FFM** = 85% x 65 kg = 55 kg

Tjedni trening = 5600 kcal; Dnevni trening = 5600/7 = 800 kcal
Dnevni unos energije = 3285 kcal

Energijska raspolozivost = (3285-800)/55 = 45 kcal/kg FFM

*= tjelesna masnoca

** = hezmasna masa [10].

Niska energijska raspolozivost kod sportasa utje€e na njihovu izvedbu, razvoj 1 zdravlje §to
moze dovesti do oStecenja kostiju, oSte¢enja imunoloskih i metabolickih funkcija te kod Zena
poremecaja reproduktivnih funkcija i menstrualnog ciklusa. Dok razli¢ite kategorije sportske
aktivnosti zahtijevaju razli¢itu koli¢inu potrebne energije (tablica 2.1.), o koli¢ini potrebne

energije ovisi 1 spol, pa tako Zene tijekom iste sportske aktivnosti utroSe manje energije od
muskaraca (tablica 2.2.) [10].



Kategorija sportske Potrebna energija za sportase

aktivnosti (kcal/dan) TM = tjelesna masa; *

malo aktivna* TM x 28+30 rekreacija; ** trening 45-60
umjereno aktivna** TM x 32+40 min/dnevno; *** trening 60-120
vrlo aktivna*** TM x 42+50 min/dnevno; **** trening za
izuzetno aktivna **** TM x 50+60 maraton

Tablica 2.1. Procjena dnevnih energetskih potreba sportasa
lzvor: Matijevi¢ B., Cuti¢ A., Znacaj pravilne prehrane za ocuvanje zdravija sportasa i

rekreativaca, 2016.

Spol | TM (kg) UtroSena energija UtroSena energija
(kg/TM) (kcal/dan)

M 80 50 4000

Z 65 45 2925

Tablica 2.2. : Utrosak energije kod treninga od 90 min
lzvor: Matijevi¢ B., Cuti¢ A., Znacaj pravilne prehrane za ocuvanje zdravlja sportasa i

rekreativaca, 2016.

2.2. Uloga i znacaj prehrambenih i zastitnih stvari u prehrani sportasa

Pravilna, pravovremena i1 dobro uravnotezena prehrana je jedan od presudnih faktora koji ¢ine
razliku izmedu vrhunskih 1 prosjecnih sportasa. Pravilna prehrana sportaSa temelji se na
konzumaciji raznovrsne hrane koja osigurava sve potrebe za hranjivim sastojcima. Odnosno, treba
sadrzavati dovoljnu koli¢inu energije, uravnoteZen udjel ugljikohidrata, masti i proteina, te
vitamina, mineralnih tvari i vode. Svaki od navedenih sastojaka hrane svoju funkciju u organizmu

ne moZze obavljati samostalno bez optimalne koli¢ine drugih sastojaka [8].



Cilj 1 svrha (opravdanost) primjene odgovarajuée prehrane je [12]:

a) Opskrba organizma energijom i gradevnim tvarima, primjereno naporu i intenzitetu, vrsti i
obimu vjezbanja koji sporta$ poduzima.

b) Optimalni rast i razvoj kroz trenazni proces.

c¢) Brzi oporavak izmedu treninga i sportskog nastupa.

d) Postizanje idealne ili optimalne tjelesne teZine 1 fizicke spremnosti.

e) Zastita od ozljeda 1 ozljedivanja (posebice sportasa koji su skloni ozljedivanju) te potrosnje
tkiva, 1 zastita zdravlja, prije svega.

f) PoboljSanje 1 unapredenje kondicije, snage 1 izdrzljivosti potrebne za uspjeSan sportski
nastup i smanjenje pojave umora.

g) Zastita i podizanje razine otpornosti organizma.

h) Omogucavanje vrhunskog nastupa na vrhunskim natjecanjima, usprkos stresnim
uvjetima(izuzetnom psihickom i fizickom opterecenju i odgovornosti).

1) Djeci brzi, ljepsi, bolji 1 zdraviji rast i razvoj.

j) Invalidima i svim osobama s posebnim potrebama omogucavanje optimalnog sportskog
nastupa.

k) Unapredenje oporavka i brzeg vracanja u optimalnu ili pozeljnu formu.

Kako bi se postigli bolji rezultati, za svakog sportasa se stvara individualni plan prehrane koji
ovisi o spolu, dobi, sportu, programu rada i sl. Svaki metabolizam se razlikuje od drugoga, pa tako
i prehrana mora biti individualna kako bi se zadovoljile potrebe svakog organizma za hranjivim
tvarima i energijom. Hranjivi sastojci koji se nalaze u ve¢im koli¢inama u hrani, a neophodni su
za izgradnju organizma, regulaciju njegovih fizioloSkih procesa te predstavljaju izvor energije
nazivaju se makronutrijenti. U makronutrijente svrstavamo ugljikohidrate, masti, proteine i vodu
(slika 2). Povrh makronutrijenata, organizmu su potrebne i esencijalne tvari koje, ukoliko nisu
uzete hranom, organizam ne moZe sam proizvesti. U skupinu mikronutrijenata, odnosno
esencijalnih tvari, ubrajamo esencijalne masne Kiseline, esencijalne aminokiseline te sve vitamine

i minerale [10].
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Slika 2.2. Prikaz makro- i mikronutrijenata i njihovih funkcija u organizmu

Izvor: Vurdelja M.; Vodic¢ za prehranu sportasa, 2016.

2.2.1. Bjelancevine

Bjelancevine ¢ine oko tri Cetvrtine suhe tvari u tijelu. One mogu biti strukturne bjelancevine
(kolagen), kontraktilne bjelancevine (aktin, miozin), enzime probavnog sustava, hormone (inzulin,
glukagon), transportne molekule (hemoglobin) te imunoproteine (antitijela) [1].

Osnovna gradevna jedinica bjelancevina su aminokiseline povezane peptidnim vezama. Slijed
aminokiselina odreduje funkciju proteina, a taj slijed odreduje informacija pohranjena u DNA
jezgre stanice [14]. U prirodi postoji oko 500 aminokiselina, no samo njih 20 pojavljuje se u
bjelanCevinama hrane i1 bjelan¢evinama ljudskog tijela[1].

Dvadeset aminokiselina vaznih za Covjeka dijele se u tri skupine: esencijalne aminokiseline,
uvjetno esencijalne i neesencijalne. Esencijalne aminokiseline su one koje organizam ne moze
sam sintetizirati (tablica 3) ili ih ne moZe sintetizirati u koli¢ini dovoljnoj za ispunjavanje svojih
potreba. Te se aminokiseline stoga moraju unositi hranom. To su: treonin, lizin, metionin, valin,

fenilalanin, leucin, triptofan, izoleucin i histidin [15].



Esencijalna aminokiselina Hrana s visokim udjelom

Treonin zrnati sir, perad, riba, meso, leca, grah, sezam
Lizin som, govedina, piletina, le¢a

Metionin jaja, sezam, sir

valin meso, mlije¢ni proizvodi, soja, grah, povrée
Fenilalanin soja, jaja, maj¢ino mlijeko

Leucin soja, govedina, kikiriki, riba, zitarice
Triptofan jaja, bakalar, parmezan, sezam

Izoleucin jaja, soja, perad, janjetina, sir, riba

Histidine divlja¢, svinjetina

Tablica 2.3. Namirnice s visokim udjelom esencijalnih aminokiselina

lzvor: Grgurovi¢ D., Prehrana sportasa — diplomski rad, 2014.

Uvjetno esencijalne aminokiseline su one koje postaju esencijalne uslijed manjka njihovog
prekursora, tj. esencijalnih aminokiselina ili kad sinteza ne zadovoljava potrebe. To su: tirozin
(nastaje iz fenilalanina), cistein (nastaje iz metionina), glutamin, arginin, glicin i prolin. Sve ostale
aminokiseline organizam moZze sam proizvesti te se smatraju neesencijalnima [14].

Probava bjelanéevina zapoé¢inje u Zzeludcu. Zeludani enzim koji razgraduje bjelanéevine unesene
hranom je pepsin. On probavlja kolagen, bjelanc¢evinu koja je glavni sastojak medustani¢énog
vezivnog tkiva u mesu. Pepsin samo zapocinje proces razgradnje bjelancevina, dovrSavajuci
obi¢no 10-20% njihove ukupne probave. Glavnina probave bjelancevina zbiva se u gornjem dijelu
tankog crijeva djelovanjem proteoliti¢kih enzima koje lu¢i gusteraca. Gustera¢ini enzimi razlazu
bjelancevine do razine dipeptida i tripeptida i time ih pripremaju za zadnji stadij probave. Glavnina
probave bjelancevina zbiva se u gornjem dijelu tankog crijeva djelovanjem proteolitickih enzima
koje lu¢i gusteraca. Gusteracini enzimi razlazu bjelancevine do razine dipeptida i tripeptida i time
ih pripremaju za zadnji stadij probave[l]. Posljednji stadij probave bjelanc¢evina odvija se u
enterocitima, stanicama koje oblazu resice tankog crijeva. U membranama tih stanica nalaze se
enzimi peptidaze. Peptidaze cijepaju peptide nastale u prethodnim stadijima probave sve do
aminokiselina. Aminokiseline tada kroz enterocite prelaze u krv [15].

Muskulatura, enzimi, hormoni, koza, kosa sve su to proteini, a ipak se ne mogu akumulirati.

Proteini se dakle stalno moraju uzimati putem hrane.



Kod nedostatka proteina tijelo pocinje trositi vlastitu proteinsku supstancu, a to znaci da dolazi
do gubitka sportske ucinkovitosti i kondicije. Dakle, unoSenje potrebne koli¢ine proteina za
sportase je od posebne vaznosti[ 13].
Bjelan¢evine su u dnevnim obrocima zastupljene od 15 do 30 %, ovisno o sportu i sportasu o
kojem je rijeC. Svjetska zdravstvena organizacija sugerira dnevnu zastupljenost bjelancevina u
vrijednosti 0,8 g / kg tj. teZine dnevno.
U praksi je to:

Za sportove izdrzljivosti = 1,2 - 1,4 g/ kg tjelesne teZine

Za sportove snage i brzine = 1,5 - 1,7 g/ kg tjelesne teZine

Za sportove snage = 2 - 3 g/ kg tjelesne tezine [12].

Razlicit je unos proteina prilikom treninga snage i treninga izdrZljivosti. Za vrijeme treninga
izdrzljivosti energiju prvenstveno osiguravaju masti i ugljikohidrati dok bjelancevine prilikom
izvodenja takvih vjezbi osiguravaju samo 2-6% energije. U sluéaju niskog unosa energije i
ugljikohidrata ili tijekom dugotrajne tjelesne aktivnosti organizam pocinje trositi vlastite proteine
za dobivanje energije, stoga je nuzno osigurati dovoljan unos proteina hranom (1,2-1,4 g/kg TT).
Skupine sportasa kod kojih se ¢es¢e uocava nedovoljan unos energije i proteina su trkacice, hrvaci,
gimnasticari te plesaCice[14]. Vjezbe izdrzljivosti vazno je zato zapoceti sa popunjenim rezervama
glikogena jer se time sprjeCava razgradnja proteina u skeletnim misi¢ima [16].

Prilikom treninga snage organizam se nalazi u stanju fizioloSkog stresa te kao adaptaciju
ostvaruje povecanje misi¢ne mase. Kako bi se omogucio adekvatan misi¢ni rast, preporucen
dnevni unos bjelancevina je povecéan i iznosi 1,2-1,7 g/kg TT [14]. Nakon treninga snage iznimno
je vazno osigurati nadoknadu hranjivih tvari. Kombinacija bjelancevina 1 ugljikohidrata osigurati
¢e aminokiseline nuzne za sintezu skeletnih proteina, dok ¢e ugljikohidratna komponenta obroka

usporiti, a u nekim slu¢ajevima i potpuno sprijeciti razgradnju skeletnih proteina [17].

2.2.2. Ugljikohidrati

Tjelesna aktivnost, a osobito vjezbe izdrzljivosti, zahtijevaju postojanu opskrbu energijom u
koli¢ini koja je u skladu s potroSnjom, pa medu makronutrijentima posebno mjesto imaju
ugljikohidrati. Oni predstavljaju osnovni izvor energije za organizam i pomazu pri metabolizmu
proteina i masti[8]. Ugljikohidrati su izvor energije za sve stanice u tijelu. Adekvatna koli¢ina
ugljikohidrata u prehrani nuzna je za pravilan rad srediSnjega ziv€anog sustava — mozak je ovisan

0 konstantnom opskrbljivanju glukozom.



Ugljikohidrati S$tite bjelanCevine, jer u prisutnosti dovoljne koli¢ine omogucuju da se
bjelancevine minimalno iskori§tavaju za dobivanje energije, a maksimalno za izgradnju tkiva [18].

Ugljikohidrati se obi¢no dijele u tri skupine:

Monosaharidi ili jednostavni Seceri sastavljeni su od samo jedne molekule ugljikohidrata. U
hrani od monosaharida nalazimo uglavnom glukozu (ima je mnogo u kukuruzu i drugom povrcu)
i fruktozu (nalazi se u medu, raznom vocu, vo¢nim proizvodima, a naziva se jo§ vocéni Secer).
Glukoza je i glavni monosaharid u nasoj krvi i njegova koncentracija uvijek mora biti prisutna
unutar odredenih granica (3,5-5,5 mmol/l) kako bismo svim tkivima, a ponajprije mozgu osigurali
dovoljan izvor hrane i energije.

Oligosaharidi su Seceri sastavljeni od dvije pa do deset jedinica monosaharida. U prehrani su
najvazniji disaharidi sastavljeni od dvije jedinice monosaharida, a najpoznatiji su saharoza ili
stolni Secer te laktoza ili mlijecni Secer.

Polisaharidi su slozeni ugljikohidrati sastavljeni od velikog broja monosaharidnih jedinica Cija

je mnajéesca gradivna jedinica monosaharid glukoza. U polisaharide spadaju rezervne
ugljikohidratne tvari biljaka (8krob) i zivotinja (glikogen) te gradivne strukture biljaka (celuloza).
Skrob i celuloza pripadaju posebnoj skupini koja se naziva prehrambenim vlaknima — njima se
pripisuju razli¢ite funkcije korisne za zdravlje, ukljucujuc¢i bolju peristaltiku crijeva te nize
koncentracije glukoze i kolesterola [19].
Probava ugljikohidrata zapoc¢inje ve¢ tijekom Zvakanja hrane. U slini se nalazi enzim ptijalin koji
razgraduje Skrob na male polimere glukoze. Medutim, kako hrana u ustima ostaje vrlo kratko
vrijeme, ovim putem ne razgradi se visSe od 5% ukupno pojedenog Skroba. Probava Skroba
nastavlja se u Zeludcu, gdje se razgradi daljnjih 30-40%. Prolaskom Zeludca hrana zavrSava u
tankom crijevu gdje se luce velike koli¢ine gusteracinih enzima. Jedan od njih, aamilaza, vrlo brzo
1 efikasno razgraduje ugljikohidrate tako da se sav preostali Skrob u potpunosti razgradi do
disaharida maltoze i malih polimera glukoze. Posljednji korak probave ugljikohidrata odvija se u
tankom crijevu, gdje ih probavni enzimi razlazu sve do osnovnih gradevnih jedinica. Laktoza se
ovdje razlaze na glukozu i galaktozu, saharoza na glukozu i fruktozu, a maltoza na molekule
glukoze. Svi proizvodi probave ugljikohidrata tim putem postaju monosaharidi koji su topljivi u
vodi te se odmah apsorbiraju u cirkulaciju [1].

Kapaciteti za skladiStenje ugljikohidrata u obliku glikogena u jetri i mi$i¢ima ograniceni su te
je ugljikohidrate potrebno unositi svakodnevno kako bi se obnavljala koli¢ina utroSenog
glikogena. Koli¢ina unesenih ugljikohidrata mora odgovarati intenzitetu treninga ili natjecanja jer
prekomjerno konzumiranje ugljikohidrata povecava rizik od nagomilavanja masnog tkiva i pojave
povisene tjelesne mase. Dnevne preporuke unosa ugljikohidrata za sportase iznose 6-10 g/kg TM.

Koli¢ina varira ovisno o intenzitetu treninga, vrsti aktivnosti, spolu i uvjetima okoline [8].
10



Punjenje ugljikohidratima (carbo-loading) je provodenje prehrane bogate ugljikohidratima par
dana prije natjecanja. Takav tip prehrane odrzava misi¢e u dobroj formi, a unosi se 65 - 70%
ugljikohidrata par dana prije natjecanja. Idealan unos ugljikohidrata prije treninga ili natjecanja
bio bi od 3 do 5 g/kg TM. Ta koli¢ina uzeta 3-4 sata prije vjezbanja povecat ¢e zalihe glikogena u
jetri i misi¢ima te pomoci u odrzavanju odgovarajuce koncentracije glukoze u krvi tijekom duljeg
perioda vjezbi umjerenog do visokog intenziteta. Dodatna razmatranja, za prehranu prije
vjezbanja, ukljucuju izbor hrane koji sadrzi malo masnoc¢a i vlakana, kako bi se povecalo

praznjenje zeludca i umanjila uznemirenost zeludca [10].

2.2.3. Masti

Masti su, uz ugljikohidrate, najvazniji izvor energije i omogucuju apsorpciju vitamina topljivih
u mastima te rast i razvoj. Mnoge su masti vaZan sastavni dio stani¢nih struktura 1 lipoproteina,
dok masno tkivo sluzi kao toplinski izolator i pruza zastitu od mehanickih udaraca. Jedan gram
masti osigurava 9 kcal [20]. Masti, tj. lipidi ¢ine vaZan udio zdrave prehrane. Kemijski spojevi
koji se ubrajaju u masti su trigliceridi, fosfolipidi i kolesterol. Osnovni dio fosfolipida i triglicerida
su masne Kiseline, a to su jednostavne dugolan¢ane ugljikovodi¢ne organske kiseline. U ljudskom
organizmu masti sluze kao izvor energije za brojne metabolicke procese. Dio lipida iskoristava se
za izgradnju stani¢nih membrana te kao podloga za apsorpciju vitamina A, D, E 1 K [1]. Kao izvor
energije organizmu sluze trigliceridi. U trigliceridima ljudskog tijela prisutne su dvije zasi¢ene
masne kiseline, stearinska i1 palmitinska, te oleinska kiselina, koja je nezasi¢ena. (Gotovo sve
masne kiseline iz hrane apsorbiraju se u tankom crijevu. Probavljene masti skladiste se u masnom
tkivu 1 jetri te sluze kao energetska rezerva dok ne zatrebaju drugdje u tijelu [15].

Masne su kiseline Cesto zastupljene u prirodi. Najces¢e se javljaju kao nerazgranati lanci
sastavljeni od ugljika, vodika, kisika i Kiselinskih skupina. S obzirom na zasi¢enost veza ugljika s
drugim atomima, razlikujemo zasi¢ene, jednostruko nezasi¢ene i viSestruko nezasi¢ene masne
kiseline (tablica 4). Zasi¢ene masne kiseline imaju sve veze ugljika vezane za atome vodika ili
druge atome odnosno ne sadrzavaju dvostruke veze. Najvazniji su sastavni dio zivotinjskih masti
te su prisutne u krutom stanju na sobnoj temperaturi. Jednostruko nezasi¢ene masne kiseline
sadrzavaju jednu dvostruku vezu u molekuli. Oleinska kiselina pripada ovoj skupini. Nalazimo je
u prirodnome maslinovu ulju te u ulju repice. ViSestruko nezasi¢ene masne kiseline sadrZzavaju
dvije ili vi$e dvostrukih veza u molekuli. U ovu skupinu pripadaju linolna i alfa-linolenska kiselina

koje se smatraju esencijalnima[20].
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MASNE KISELINE HRANA S VISOKIM UDJELOM

zasi¢ene masne kiseline sir, punomasno mlijeko, vrhnje, maslac,

sladoled, kokosovo ulje

viSestruko nezasi¢ene masne orasi, sjemenke suncokreta i sezama, Kikiriki

kiseline

jednostruko nezasi¢ene masne crveno meso, orasi, masline, avokado,

kiseline masline, maslinovo ulje

Tablica 2.4. Namirnice s visokim udjelom razlicitih masnih kiselina

lzvor: Grgurovi¢ D., Prehrana sportasa — diplomski rad, 2014.

Probava masti zapo&inje i zavrava u tankom crijevu. Zuéne soli prvo emulgiraju masti kako bi se
olaksalo djelovanje lipaza guSteraCe koja razgraduje trigliceride na masne kiseline i glicerol.
Nakon razgradnje lipida, u enterocitima se stvaraju lipoproteini (hilomikroni) koji sluze za
transport lipida od crijeva do jetre, miSicnog 1 masnog tkiva gdje se skladiSte kao energetska
rezerva dok ne zatrebaju drugdje u organizmu [10].

Tijekom fizi¢ke aktivnosti, skeletni miSi¢i mogu se osloniti na masti i ugljikohidrate kao gorivo
koje ¢e oksidacijom osigurati potrebe za kemijskom energijom. Masti su, zapravo, sporiji izvor
energije u odnosu na ugljikohidrate. No, ako se masti koriste kao primarni izvor energije, sportas
moze vjezbati na najvise 40-60% svog maksimalnog kapaciteta. Kao rezultat treninga, pojacana
potrosnja masti Stedi miSi¢ni glikogen, to¢nije, produzuje se interval pojave miSi¢nog zamora.
Dakle, organizam djeluje tako da zastiti ugljikohidrate kao primarni izvor energije, dok u slucaju
veceg unosa hranjivih tvari viSak sprema u obliku adipoznih stanica [21].

Dnevne preporuke unosa masti za sportase su oko 30%, uz dozvolu povecanih ugljikohidrata u
nekim slucajevima pa i do 50%. Ne preporucuje se dnevno konzumiranje masti koje je manje od
15-20%. Pritom treba izbjegavati zasicene masne kiseline i preveliku konzumaciju przene hrane
koja zahtijeva pripremu s velikim koli¢inama ulja. PoZeljno je koriStenje ulja koja su bogata
omega-3 masnim kiselinama. Sportasi mogu umjereno konzumirati omega-3 masne kiseline i u
obliku dodataka prehrani. Preporucuje se opreznost kod dijeta s visokim udjelom masti iz razloga
Sto povecana koli¢ina masti moZe biti na racun ugljikohidrata, a tako moZe imati i negativan utjecaj

na trening i sportsku performansu [21].
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2.3. Zastitne tvari

U zastitne tvari ubrajaju se vitamini, minerali i antioksidansi. Ove tvari imaju vaznu ulogu u
proizvodnji energije, sintezi hemoglobina, odrzavanju kosStane i imunoloske funkcije te u obrani
organizma od oksidativnog stresa. Mikronutrijenti pomazu u sintezi i oporavku misi¢nog tkiva
nakon treninga. Dugotrajni trening dovodi do biokemijske adaptacije misi¢a i1 time poveéava
potrebe za vitaminima i mineralima. Svakodnevno vjezbanje uzrokuje i gubitak mikronutrijenata
znojem. Kao posljedica povecane potrebe i1 gubitka, sportasima se savjetuje dodatan unos vitamina

i minerala [22].

2.3.1. Vitamini

Vitamini su organski spojevi razliCite kemijske strukture potrebni organizmu u malim
koli¢inama (od mikrogramskih do miligramskih dnevnih vrijednosti). Imaju zaStitnu ulogu u
organizmu, sprjecavaju razvoj infekcija, bolesti 1 opcenito podizu imunoloSki sustav na
odgovaraju¢u razinu. Osiguravaju normalan rast, razvoj, metabolicke procese te iako ne daju
energiju sudjeluju u dobivanju energije (sudjeluju u enzimskoj pretvorbi, ugljikohidrata, masti i
proteina). Neki se vitamini mogu sintetizirat u organizmu (vitamini A, B3, D, K) dok se ostali
moraju unositi hranom u organizam u dostatnoj koli¢ini kako ne bi doslo do negativnih posljedica
uslijed pojave deficita. Adekvatna i pravilna prehrana osigurava dovoljnu koli¢inu vitamina, a
suplementacija je potrebna samo ukoliko postoji deficit odredenih vitamina (vitamini topljivi u

mastima - rizik toksi¢nosti) [23].

Danas je poznato 13 vitamina, a prema topljivosti dijele se na vitamine topljive u mastima
(vitamini A, D, E i K) i vitamine topljive u vodi (vitamini B-skupine i vitamin C). Vitamini
pokazuju niz kemijskih i funkcionalnih sli¢nosti, a djeluju kao koenzimi, antioksidansi (vitamini
E i C) ili imaju hormonsku aktivnost (vitamini D i A). O topljivosti vitamina ovise njihova
apsorpcija, transport, pohranjivanje i izlu¢ivanje. Vitamini topljivi u vodi nakon apsorpcije prelaze
u krv, a vitamini topljivi u mastima, poput masti prelaze u krv iz limfe. Vitamini topljivi u vodi u
krvi se nalaze slobodni, a vitamini topljivi u mastima trebaju proteinski nosac. Prije nego se
upotrijebe u stanici, vitamini topljivi u vodi slobodno cirkuliraju u tjelesnim tekucinama, a

vitamini topljivi u mastima u pricuvi su u masnom tkivu i jetri.
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Bubrezi uklanjaju suviSak vitamina topljivih u vodi, vitamini topljivi u mastima se
akumuliraju, tako da ako su unosi pretjerano visoki, vjerojatniji su toksi¢ni efekti za vitamine
topljive u mastima [20].

Vitamin A (axerofol) je po kemijskom sastavu derivat pigmenta karotina. Pripada grupi
termostabilnih vitamina (otpornih na visoke temperature). Ovog vitamina ima najviSe u maslacu,
jetri, bubregu, ribljem ulju, siru, jajima, koprivi, Sipku, nalazi se i u ve¢im koncentracijama u svom
provitaminskom obliku kod mrkve (karota).

Dnevne potrebe Covjeka za ovim vitaminom su od 1-2mg. Vitamin A je zaStitni vitamin, Stiti
kotu, sluznice, vezivno tkivo, vazan je za proces i kontrolu rasta, antioksidant, jata imunoloski
sistem vazan je i za pravilnu funkciju CNS-a. Nedostatak ovog vitamina ispoljava se u usporenom
rastu, kokosSijem slijepilu, usporenoj diobi stanica. Kokosije slijepilo nastaje uslijed nemogucnosti
sintetiziranja pigmenata rodopsina, koji u€estvuje u primanju svjetlosnih drati. [13].

Skupinu vitamina B kompleksa ¢ine tiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, pantotenska
kiselina, biotin, folati 1 vitamin B12. Vitamini B kompleksa vazni su za proizvodnju energije te
izgradnju i oporavak mi$i¢nog tkiva. Vitamini B1-3, B5-7 sudjeluju u metabolickim putevima
dobivanja energije tijekom treninga. Folna kiselina i vitamin B12 potrebni su za proizvodnju
eritrocita, sintezu proteina, oporavak tkiva i1 funkcioniranje srediSnjeg ziv€anog sustava [1].
Ukoliko poraste potreba za energijom porast ¢e i potreba organizma za vitaminima B skupine. Dok
je manjak folata 1/ili vitamina B12 uzrok loS$ijoj izdrzljivosti. Askorbinska kiselina ili vitamin C
jaki je reducens (lako se oksidira), pozitivno djeluje na imunitet te potpomaZze apsorpciju
zeljeza[10]. Izrazen manjak folne kiseline i1 vitamina B12 moze rezultirati nastankom
megaloblasticne anemije i znatno smanjiti sposobnost sportasice za kvalitetan trening[1].

Vitamin D (kalciferol) dobiva se iz hrane (riba, meso, jaja) ili se sintetizira u organizmu
(sunce). On povecava postotak miSicne mase, regulira kontrakciju miSica te pospjeSuje
mineralizaciju kostiju 1 zubi, §to se postiZe stimulacijom apsorpcije kalcija 1 fosfora u crijevu. U
slu¢aju deficita pojavljuju se problemi sa kostima (rahitis, osteomalacija), smanjena miSi¢na masa
1 snaga. Sportasi koji Zive na sjevernim geografskim Sirinama te oni koji kroz godinu treniraju u
zatvorenom prostoru, npr. gimnasticari, pod ve¢im su rizikom nastanka deficita vitamina D [1].

Vitamin E zbog svoje sposobnosti da se oksidira u organizmu djeluje kao antioksidans. Manjak
moZe dovesti u vezu s miSi¢nom distrofijom. Vitamin K (filokinon, antihemoragijski vitamin)
predstavlja skupinu od nekoliko vitamina K1-5. Vazan je u krvotoku gdje njegov manjak uzrokuje
sklonost krvarenju i smetnje pri grusanju.

Vazno je zapamtiti da se nedostatak jednog vitamina ne moZe nadomjestiti konzumiranjem

drugog vitamina.
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Primjerice: u¢inak vitamina C bit ¢e uvijek optimalan ili potpun u prisutnosti bioflavonoida, a
vitamin E treba uvijek uzeti u zajednici sa selenom, dok vitamine B skupine u obliku kompleksa

B vitamina jer vitamini B skupinu djeluju kao mom¢ad — svi zajedno [10].

2.3.2. Mineralne tvari

Mineralne tvari (kalcij, magnezij, kalij, natrij, klor, fosfor, i sumpor) i elementi u tragovima (krom,
kobalt, bakar, fluor, jod, Zeljezo, mangan, molibden, selen, cink i nikal) su anorganske tvari koja
organizam ne moze sintetizirati, a neophodni su prekursori za odvijanje normalnih funkcija organa
i biokemijskih reakcija u organizmu. Oni su aktivatori ili sastojci enzima, hormona, crvenih krvnih
stanica, a vazni su 1 za funkcije Ziv€anog sustava. Upravo zbog stalnog izlucivanja i pretjeranog
znojenja, tijelu sportaSa su neophodni sljede¢i elementi: magnezij, kalcij, kalij, natrij, krom,
zeljezo, cink i selen [8].

Kalcij (Ca) Glavna je funkcija kalcija da djeluje u suradnji s fosforom u izgradnji i odrzavanju
kosti i zuba. Neophodan je za zdravu krv, ublazava nesanicu 1 pomaze u reguliranju otkucaja srca.
Pomaze u procesu zgrusavanja krvi i1 sprjeCava nakupljanje kiseline ili luzine u krvi. Ima ulogu u
rastu misica, miSi¢noj kontrakciji 1 ziv€éanom prijenosu. UtjeCe na rast i razvoj mladog organizma.
Jaca otpornost prema otrovima, infekcijama, alergijama. ublazava nesanicu. Jaka tjelesna aktivnost
uzrokuje izluc¢ivanje kalcija iz organizma urinom. Skupine mladih ljudi koje se intenzivno bave
sportom pripadaju ugrozenoj skupini. Osobito rizicna skupina su djevojke kod kojih se javlja
izostanak menstruacije, pa se njihovo tijelo ponasa kao u zena u menopauzi.

Zato osteoporoza nije rijetka pojava u djevojaka koje se profesionalno bave sportom. Namirnice
bogate kalcijem: najbolji su izvor mlijeko 1 mlijecni proizvodi [24].

Magnezij ima ulogu u stani¢nom metabolizmu, regulaciji stabilnosti membrane te u ziv€anom,
misSi¢no-kostanom, kardiovaskularnom i1 imunoloSkom sustavu. Magnezij se danas smatra
limitiraju¢im ¢imbenikom sportske izvedbe [14]. Sportasi koji su Cesto prisiljeni mrSaviti, kao
hrvaci, baletani i gimnasti¢ari, ne unose dovoljnu koli¢inu magnezija kroz dan [1]. Magnezij je
mineral koji je tijelu neophodan za preko 300 biokemijskih reakcija i potreban za pravilno
funkcioniranja misica, zivéanog i imunoloskog sustava te za ¢vrstocu kostiju. Vaznu ulogu ima u
metabolizmu ugljikohidrata jer utjee na otpustanje i aktivnost inzulina.

Znakovi nedostatka magnezija ukljucuju slabost, umor, gubitak apetita, gréeve u miSi¢ima,
mucninu, povrac¢anje, abnormalni sréani ritam, promjene u ponasanju, ¢ak i spazam koronarne

arterije [25].
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Kalij je mineral koji se nalazi u biljnom i Zivotinjskom svijetu. Jedan je od najvaznijih minerala
svih stanica. Vazan je za rad srca, ziv€anog tkiva i drugih organa. Regulira izmjenu i stanje vode
u organizmu, izlucivanje tekucina. Velik gubitak kalija dovodi do poremecaja rada srca, ostalih
misi¢a, zivaca 1 crijeva — stanje slino paralizi. U takvim sluc¢ajevima kalij se mora hitno
nadoknaditi intravenozno. Kod zatajivanja bubrega (renalne insuficijencije) kalij se zadrzava u
organizmu i moze dovesti do sréanog zastoja i smrtnog ishoda [24]. Prilikom intenzivnog treninga
pada koncentracija kalija, iako ne u tolikoj mjeri kao natrija. Prehrana bogata svjezim povréem,
vocem, oraSastim plodovima, mlije¢nim proizvodima, mesom i Zitaricama omogucit ¢e odrZzavanje
normalne koncentracije kalija kod sportasa [1].

Deficit kalija uzrokuje sljede¢e simptome: poremecaj funkcije misic¢a i zivaca, zadrZzavanje vode,
sr€ana aritmija, slabost miSi¢a, zbunjenost, slab rad bubrega, neprestana zed 1 gréevi u miSi¢ima
[10].

Natrij je elektrolit od iznimne vaznosti, narocito kod sportasa koji se obilno znoje. Mnogi sportasi
¢e zato nakon treninga izdrZljivosti zahtijevati znatno veci unos natrija od preporucene dnevne
koli¢ine (2,3 g). U slucaju da trening traje duze od sat vremena, potice se konzumiranje sportskih
pica bogatih ugljikohidratima i natrijem, kako bi nadoknada bila brza i adekvatna [1].

Funkcija natrija sli¢na je kao funkcija kalija. Regulira osmotski pritisak u tkivima, ali i pH
ravnotezu. Ima vaznu ulogu u razdrazljivosti miSi¢a, Sto ukljucuje i srce [24].

Cink je vazan za rast, izgradnju i1 oporavak miSic¢a, proizvodnju energije i imunoloski status.
Prehrana siromasna bjelan¢evinama zivotinjskog podrijetla, a bogata vlaknima, kao Sto je
vegetarijanska prehrana, rezultirat ¢e smanjenim unosom cinka u organizam. Manjak cinka
povezan je s loSijom kardiovaskularnom funkcijom, manjom misi¢nom snagom i izdrzljivos¢u [1].
Zeljezo- glavna mu je funkcija stvaranje hemoglobina, tvari koja daje boju crvenim krvnim
stanicama. Hemoglobin prenosi kisik iz pluca u tkiva te sluzi za odrzavanje osnovnih Zivotnih
funkcija. Zeljezo je takoder potrebno za stvaranje misiéne boje mioglobina koji prenosi kisik, on
osigurava kisik miSi¢nim stanicama za koriStenje u kemijskim 44 Pravilna prehrana i zdravlje
reakcijama koje dovode do kontrakcije misiéa. Zeljezo je posebno vazno u djevojaka radi
povecanja volumena krvi, a u mladi¢a radi pove¢anja misi¢nog tkiva.

Nedostatak zeljeza ima za posljedicu anemiju, iako anemija moZe biti posljedica nedostatka
vitamina B12 [24]. Kod treninga izdrzljivosti povecane su potrebe za Zeljezom. Manjak Zeljeza
prisutan je kod treninga na visokim nadmorskim visinama, kod sportaSica (gubitak zeljeza tijekom

menstruacije), vegetarijanske prehrane te kod povec¢anog gubitka znojenjem, urinom i stolicom

[10].
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2.3.3. Antioksidansi

Vitamini C i E, B-karoten i selen spadaju u skupinu antioksidansa. Antioksidansi Stite stani¢nu
membranu od oksidativnog stresa. Svakodnevni trening povecava potrosnju kisika 10-15 puta te
se smatra da on uzrokuje konstantan oksidativni stres na membrane mi$i¢a ¢ime dovodi do lipidne
peroksidacije membrane. Prilagodbom tijela na ovaj fizioloski stres povecat ¢e se aktivnost
endogenog antioksidativnog sustava i sprije¢iti propadanje lipidnih membrana. Utrenirani sportasi

tako ¢e imati razvijeniji antioksidativni sustav od ljudi sa sjedilackim na¢inom Zivota [26].

2.4. Hidracija

Oko 60 % covjekove tjelesne tezine ¢ini voda. Od prosjecnih 5 litara naSe krvi, ¢ak je 85% voda,
ona ¢ini viSe od 80%mozga, oko 75%srca, 70%misica, kosti sadrze 22% a zubi 10% vode. U
naSem organizmu voda ima raznoliku ucinkovitost i uklju¢ena je u mnoge procese probave,
apsorpcije, cirkulacije 1 izlu¢ivanja nutrijenata odgovornih za ve¢inu zivotno vaznih procesa. U
nasem je tijelu voda otapalo, podmaziva¢ zglobova, te «prijevoznik» hranjivih tvari u tkiva, krv i
stanice. Voda rashladuje 1 osvjezava — odrzava optimalnu tjelesnu temperaturu organizma, ispire 1
odvodi tjelesni otpad i na taj nacin detoksicira tijelo, voda u tkiva donosi kisik, glukozu 1 vitamine,
daje vlagu kozi i ostalim tkivima, podmazuje zglobove i tetivne ovojnice, predstavlja izvrsno
otapalo za elektrolite [12].

Optimalna hidracija vazan je ¢imbenik uspjeha na sportskim natjecanjima. Dehidracijom se smatra
deficit tekué¢ine u iznosu od 2-3% tjelesne mase. Dehidracija kompromitira izvodenje aerobnih
vjezbi 1 povecava rizik od potencijalno smrtonosnih toplinskih stanja poput toplinskog udara.
Sportasi bi stoga trebali teziti dovoljnom unosu tekucine prije, za vrijeme 1 nakon treninga ili
natjecanja [1].

Vaznost vode u tijelu je velika; odrZzavanje homeostaze i kardiovaskularnog volumena,
omogucavanje transporta hranjivih tvari kao 1 uklanjanje otpadnih metabolita. Znojenje odrzava
tielesnu temperaturu tijela, a potrebno je neprestano nadomjestati tekucinu koja se izgubi
znojenjem kako bi se sprijecila dehidracija i pregrijavanje organizma. Rezultat pregrijavanja
organizma mogu biti gréevi, iscrpljenost ili toplinski udar, poremecene kognitivne funkcije kao i
smanjena opskrba kisikom [27].

Sportasi ¢esto prilikom treninga ili natjecanja ne stignu konzumirati dovoljnu koli¢inu tekucine.
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U kombinaciji sa gubitkom teku¢ine znojem i isparavanjem do¢i ¢e do elektrolitnog disbalansa
koji se ocituje kao dehidracija, hipohidracija i hiponatrijemija. Dehidracija uzrokovana
tjelovjezbom nastaje kada gubitci teku¢ine nadmase njezin unos. Dehidracija se kod profesionalnih
sportasa najcesce javlja kao posljedica kratkog intervala izmedu vjezbi prilikom ¢ega se organizam
ne moze rehidrirati u cijelosti. Hipohidracija je ¢esta kod sportova koji ovise o tjelesnoj tezini
(hrvanje, boks, borilacki sportovi). Takvi se sportasi voljno dehidriraju kako bi usli u nizu tezinsku
kategoriju i time ostvarili potencijalno bolji uspjeh na natjecanju. Hipohidracija se moze ostvariti
restrikcijom unosa tekucine, posebnim vjezbama, uporabom diuretika te dugotrajnim boravkom u
sauni dan prije vaganja [1].

Nakon zavrSetka treninga ili natjecanja sportasi se uglavnom nalaze u blagom stupnju dehidracije.
Normalnim unosom tekuc¢ine 1 hrane nadoknadit ¢e se voda 1 elektroliti izgubljeni tijekom
vjezbanja. Ukoliko se Zeli posti¢i brza i potpuna rehidracija sportasima se savjetuje konzumiranje

barem 450-675mL tekucine za svakih 0,5 kg tjelesne tezine izgubljene prilikom aktivnosti [28].
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3. Prikaz slu¢aja-prehrana hrvaca

Hrvanje je borilacki sport u kojem se prema medunarodnim pravilima hrvaci razli¢itih dobnih
skupina (djecaci, kadeti, juniori, seniori) natje¢u u zadanim tezinskim kategorijama. Jedan je od
najstarijih sportova i zastupljen je kao sredstvo kondicijske pripreme u razli¢itim sportovima. Kao
borilacki sport pripada grupi polistrukturalnih acikli¢kih gibanja koja karakteriziraju mnogobrojni
iraznoliki pokreti cijelog tijela ili pojedinih njegovih dijelova, a izvode se u razli¢itim smjerovima

s promjenjivom ja¢inom i tempom [29].

3.1. Povijest hrvanja

Hrvanje je od pamtivijeka jedna od osnovnih tjelesnih aktivnosti u svijetu, koristilo se za
odrzavanje reda u zajednici 1 u borbi protiv Zivotinja u divljini. Hrvanje je omogucavalo da se
porazi protivnik bez da ga se ozljedi ili ubije. Hvatanje i kontroliranje protivnikovih udova bilo je
obiljezje mezopotamskog hrvanja. Postoji ¢ak 1 vrlo jasan slikovni prikaz hrvaca koji je uzeo
protivnikovu desnu bedro te ga podigao s tla, a desnom rukom prihvatio vrat hrvaca i bacio ga na
leda. Hrvaci su uvijek bili odjeveni samo u pojas, a pojas se mogao koristiti za bacanje protivnika.
Pojas je Cesto bio pojas od tri sloja i njegovo ime je bilo "kannu". Postoji teorija da se pobjeda
mogla posti¢i uklanjanjem suparnickog remena, prema pravilu koje se koristilo u Nubiji. Postoji
takoder teorija da su pojasevi koje su nosili ratnici u hebrejskoj Bibliji bili hrvacki pojasevi [30].
U drevnom Egiptu, 3000 godina prije nove ere, nubijski hrvaci su obucavali 1 trenirali Egipatske
vojnike. U grobnici faraona Amenemheta pronadeno je preko 400 oslikanih hrvackih tehnika koje
su egipatski visoki duznosnici ¢uvali za svoj zagrobni zivot [31]. Hrvanje je bilo jako popularno u
drevnom Egiptu sudeci po ¢estom pojavljivanju hrvackih motiva u Egipatskoj umjetnosti. Jedan
od prvih videnih motiva hrvackih tehnika je u grobnici Ptahhotepa iz 2300. godine prije Krista.
1 suvremene slobodne borbe je bio Greki sport Pankration koji je sadrZzavao elemente hrvanja,
boksa, udaranja nogom i poluga na zglobovima. Pankration je nastao u antickoj Grckoj kao potreba
ljudi za izbacivanjem negativne energije kroz borbu [30]. Hrvanje je jedno od najranije zapisanih
sportova 1 medu prvima je ukljueno u program anti¢kih Olimpijskih igara. Musko hrvanje je
uklju¢eno u program modernih Olimpijskih igara od razdoblja renesanse, 1896. godine u Ateni.
Osim §to su Olimpijski pobjednici bili pocasno tretirani u drustvu, isto tako se postivalo i trenere,

kojima su veliki Sampioni podizali spomenike kao zahvalu za ono $to su za njih u¢inili [33].
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3.2. Funkcionalne sposobnosti u hrvanju

Imati dobre anaerobne i aerobne kapacitete, jakost gornjeg i donjeg dijela tijela, snagu, agilnost
i fleksibilnost najvazniji su Cimbenici potrebni za postizanje dobrih rezultata u hrvanju [34].

U svim oblicima hrvanja bitna je anaerobna snaga, eksplozivna snaga i snazna izdrzljivost.
Anaerobni sustav je zastupljen u svim stilovima hrvanja te ga karakterizira kratak intenzivan rad i
aktivacija maksimalne snage, dok aerobni sustav sluzi da se submaksimalni i maksimalni napori
odrzavaju kroz ¢itav me¢, te da se u odmorima izmedu rundi anaerobni i aerobni sustavi oporave
[35]. (Mirzaei, Curby, Rahmani-Nia, & Moghadasi, 2009) navode da je aerobni kapacitet
najvaZzniji fizicki ¢cimbenik za postizanje dobrih rezultata na natjecanjima u hrvanju. Najveca korist
aerobnog treninga je sposobnost hrvaca da radi s visokim postotkom svojih individualnih aerobnih
sposobnosti.

IstraZivanja su pokazala da trenirani acrobni pojedinci mogu raditi na 75-85% svoje aerobne
snage prije nego S§to dozive umor [36]. S druge strane, zbog brzog ponavljanja snaznih
izometrijskih ili kvazi-izometrijskih miSi¢nih kontrakcija koje se Cesto javljaju u kontaktnim
sportovima, mi§i¢ni umor je ograni¢avajuci faktor izvedbe. Osim toga, buduci da se tijekom ovih
napora smanjuje protok krvi, VO2max (maksimalni aerobni kapacitet) se rijetko trazi tijekom ovih
napora ili tijekom faze oporavka nakon ovih napora [37]. Kad su hrvacke borbe trajale 9 minuta
(1976. i ranije), veca je nagrada stavljena na aerobnu snagu. Medunarodni treneri regrutirali su
sportaSe s maksimalnim vrijednostima unosa kisika u iznad 60-70 ml - kg — 1 - min — 1. Danas, sa
6-minutnim borbama, ¢ini se jasnim da se aerobna snaga ne moZe zanemariti, ali ne bi trebala
zauzeti nerazmjernu paznju u ukupnom profilu. Sposobnost opskrbe energijom iz anaerobnih
izvora moze se smatrati kriti¢nijom od aerobnog kapaciteta za uspje$no hrvanje [38]. Iako se ¢ini
da nedavna istrazivanja umanjuju vaznost VO2.max i aerobnih komponenti u izvedbi, slaba aerobna
komponenta takoder je ogranicavajuéi faktor u izvedbi. Stoga, iako visoki VO2max nije jamstvo
dobrih rezultata u hrvanju, VO2max se mora razviti na optimalnu razinu kako bi sporta§ mogao
odrzavati visoku razinu aktivnosti tijekom cijele utakmice bez pokazivanja prekomjernog umora
[37]. Odgovarajuce fizioloske i biokemijske prilagodbe dovele bi do toga da sporta§ bude u
moguénosti izvoditi s ve¢im postotkom svog Oz, pa ¢e tako nastupiti s ve€im intenzitetom tijekom
meca, osim §to ¢e se moci brze oporaviti izmedu svake utakmice visokog intenziteta [36].

Sposobnost opskrbe energijom iz anaerobnih izvora moze se smatrati kriti¢nijom od aerobnog
kapaciteta za uspje$no hrvanje [38]. Iako se ¢ini da nedavna istrazivanja umanjuju vaznost
VO2max i aerobnih komponenti u izvedbi, slaba aerobna komponenta takoder je ograni¢avajuc¢i

faktor u izvedbi.
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Stoga, iako visoki VO2max nije jamstvo dobrih rezultata u hrvanju, VO.max se mora razviti
na optimalnu razinu kako bi sportas§ mogao odrzavati visoku razinu aktivnosti tijekom cijele borbe
bez pokazivanja prekomjernog umora [37]. Odgovarajuce fizioloske i biokemijske prilagodbe
dovele bi do toga da sportas bude u mogucnosti izvoditi s ve¢im postotkom svog Oz, pa ¢e tako
nastupiti s ve¢im intenzitetom tijekom meca, osim $to ¢e se moci brze oporaviti izmedu svake

borbe visokog intenziteta [36].

3.3. Metode oporavka sportasa

“Oporavak podrazumijeva primjenu razli¢itih dopustenih mjera i postupaka tijekom odmora
koji ¢e omoguciti brzu regeneraciju sportaSeva organizma, odnosno obnavljanje potroSenih
energetskih, hormonalnih i Zivéano misi¢nih pri¢uva (rezerva) i ponovnu uspostavu homeostaze,
odnosno radne sposobnosti koja je bila naruSena pod utjecajem opterecenja provedenog treninga,
a osobito natjecanja” [39].

“Glavni ciljevi razdoblja odmora 1 oporavka jesu normalizacija bioloskih funkcija,
uspostavljanje homeostatske ravnoteze, obnavljanje energetskih rezerva S postizanjem stanja
privremene superkompenzacije i postizanje rekonstrukcijskih u¢inaka u odnosu na mikrotraume
osjetljivih stani¢nih struktura” [39].

Metode oporavka sportasa mogu pripadati razli¢itim podrucjima,ovisno o tome $to dominira u
postupku obnavljanja iscrpljenih zaliha sportaSeva organizma. U pravilu se radi o primarnim, bio-

medicinskim metodama i metodama psiholoske pripreme.
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Slika 3.1. Metode oporavka sportasa
lzvor: Milanovié, D., Teorija treninga, 2013.
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3.3.1. Prehrana kao metoda oporavka sportasa

Na podruc¢ju prehrane sportasa, kao primarne metode oporavka, postoje ogromne rezerve.
Pravilnoj prehrani sportaSa treneri i sportski lije¢nici moraju poklanjati osobitu pozornost. Bez
pravilne prehrane nema dobrog treninga, jer su zbog velikih fizickih naprezanja energetske potrebe
1 potrebe za zaStitnim elementima i supstancijama za izgradnju vrlo velike. Proteini se cesto
nazivaju “opekama” za izgradnju tkiva i organa [40]. Za sportaSe je bitno da se potrebe za
proteinima zadovoljavaju iz razli¢itih namirnica kao $to su: meso (teletina,puretina,piletina i riba),
mlijeko, pSenica, jaja, grasak, soja i slicno. Proteini, iako mogu predstavljati izvor energije, nisu
jako efikasni jer se radi o njihovom dugom | kompliciranom pretvaranju najprije u ugljikohidrate,
a zatim u energiju za miSi¢ni rad. Ugljikohidrati su nezamijenjiv i najbrzi izvor energije. U dnevnoj
kalorijskoj potrosnji treba ih biti vise od 65%. Najvise ih ima u $krobnoj hrani: krumpir, riza,
tjestenina, kruh 1 banana. lako su najbogatiji izvor energije, sportasi trebaju biti oprezni s unosom
masti u organizam. Treba ih isklju¢ivo gledati kao izvor kalorija i po moguénosti kontrolirati
njihovo konzumiranje. Vrhunski sport ”ne trpi” vecu koli¢inu masti, posebice onu Zivotinjskog
porijekla[40]. MoZe se konstatirati da su ugljikohidrati pogodan izvor energije za brzo i
eksplozivno djelovanje u treningu i natjecanju, kakvo je najcesce u sportu, a da su masti prihvatljiv
izvor energije za sportske aktivnosti duzeg trajanja. Trenazna optereCenja visokog intenziteta i
kraceg trajanja utjecu na pojacano trosenje brzorazgradujucih ugljikohidrata kao izvora energije.
Oni tada u cijelosti zadovoljavaju potrebu za energijom. No, kada se optereCenje vremenski
produzava,a intenzitet slabi, energetske potrebe sve se vise zadovoljavaju pojac¢anom razgradnjom
slobodnih masnih kiselina[40]. Do toga dolazi tek nakon kontinuirane aktivnosti koja traje dulje
od 40 minuta, uzmimo u obzir da jedan trening vrhunskog hrvaca traje 2 sata, 7-12 puta tjedno.

Za razlicite sportove, ovisno o dominantnim funkcionalnim i motorickim faktorima
uspjeSnosti, mogu se preporuciti razli¢ite vrste prehrane. U sportovima tipa izdrzljivosti
upotrebljavaju se razli¢iti omjeri energetskih 1 gradevnih tvari, drugaciji od onih koji se uzimaju u
sportovima tipa eksplozivne snage ili brzine. Tako primjerice sportasi u tréanju na duge pruge i
triatlonu viSe koriste energetske tvari, a u brzinsko-snaznim sportovima vise koriste gradevne
stvari. Zbog toga se moZe zakljuciti da sastav hrane i1 odnos izmedu ugljikohidrata, masti, proteina,

vitamina i minerala ovisi o specifi¢nosti sporta i tipi¢nih opterecenja u njima [40].
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3.4. Postizanje sportske forme

Tjelesna optereéenja kod sportasSa su velika, pa njihov posao spada u grupu teskih poslova pa
samim tim i potrosnja kalorija je poprilicno velika. prilikom izrac¢una dnevnog kalorijskog unosa
treba uzeti u obzir godine, spol, visinu, tezinu i broj treninga tjedno. To treba rasporediti najmanje
u tri obroka i dva meduobroka. Preporuka je da se hranu konzumira prije pocetka natjecanja ili
bilo kakvog napornog treninga 3,5 do 4h. Namirnice treba unositi u vidu masti, ugljikohidrata i
proteina. Posebno mjesto u prehrani sportasa je opitmalan unos tekucine vitamina i minerala
uzimajuci u obzir da se isti znojenjem drasti¢no gube, te moze do¢i do velike dehidracije Sto ¢e
svakako izazvati odredene negativne posljedice. Napomena da je pored svega obavezan odmor i
to 8 sati preko no¢i 1 jedan do dva sata popodnevnog odmora $to je optimalno za sportaSa
izloZenom velikom tjelesnom naporu.

Kratkoro¢no planiranje i programiranje provodi se za interval od godine dana i odnosi se na
jedan godiSnji, dva polugodiSnja ili tri CetveromjeseCna makrociklusa treninga. Dakle, godiSnji
ciklus treninga planira se 1 programira u okviru jednog ili viSe trenaznih makrociklusa. Svaki

makrociklus sadrzi tri osnovna perioda:
o Pripremni period:

Cilj sportaSa u pripremnom periodu je postizanje sportske forme koja ¢e se u natjecateljskom
periodu odrzavati, a svoju najviSu razinu sportski rezultati trebaju dosegnuti na glavnom
natjecanju. Tijekom pripremnog perioda hrva¢ od 90 kilograma odrzava svoju trenutnu kilazu u
skladu sa propisanim dnevnim unosom kalorija uze¢i u obzir godine, spol, visinu, tezinu i broj
treninga tjedno. Njegov dnevni kalorijski unos iznosi 3500 kcal u kojem proteini iznose 150-200
g, ugljikohidrati 400-600 g, masti 80-140 g.

Primjeri jelovnika za pripremni period postizanja sportske forme:

Dorucak:
Kolicina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Jaje M 3 279 23.4 1.8 19.8
Spek 50 270 18.5 0.7 21
Kruh, crni 50 110 4 21.5 1
Ukupno 659 45.9 24 41.8

Tablica 3.1. Primjer dorucka 1 u pripremnom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo
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Kolicina

Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Posni sir 100 79 12 4.3 1.4
Kikiriki maslac 75 441 18.75 10.5 37.5
Banana 100 88 1 20 0.4
Jagoda 100 32 0.7 6 0.3
Ukupno 375 640 32.5 40.8 39.6
Tablica 3.2. Primjer dorucka 2 u pripremnom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Rucak:
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Krumpir, bijeli 100 76 2 14.88 0.1
Svinjski vrat 100 195 19 0 22.75
Maslac 10 71 0.045 0.01 8.1
Kupus, svjezi 50 12 0.65 1.75 0.05
kruh, crni 80 176 6.4 21.5 1.6
Posni sir 50 39.5 6 2.15 0.7
Jabuéni ocat 10 2.1 0 0.09 0
Suncokretovo ulje 7 63 0 0 7
Ukupno 407.0 634.6 34.1 40.4 40.3
Tablica 3.3. Primjer rucka 1 u pripremnom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Svinjski but 150 204 31.5 0 7.5
Maslac 5 35.5 0.045 0.005 4.05
Mahune 100 30 1.8 1.8 0.05
kruh, crni 150 330 12 64.5 3
Tikvica 100 16 1.2 2.1 0.3
Ukupno 505.0 615.5 46.5 68.4 14.9

Tablica 3.4. Primjer rucka 2 u pripremnom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo
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Vedera:

Kolic¢ina
Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Tuna,konzerva voda 100 91 31.5 0 0.6
Krastavac, svjezi 100 15 0.6 3 0.1
Posni sir 100 79 12 4.3 1.4
Kruh, crni 150 330 12 64.5 3
Badem 20 115 4 2 9.8
Ukupno 630 60.1 73.8 14.9
Tablica 3.5. Primjer vecere 1 u pripremnom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Pileca prsa, file 100 120 22 0 3.5
Bucine sjemenke 50 223 9.5 18 9.5
Posni sir 100 79 12 4.3 1.4
Suncokretovo ulje 5 45 0 0 5
Matovilac 50 10.5 1 1.8 0.2
Neslani kikiriki 30 175.5 7.2 4.2 1.5
Ukupno 653 51.7 28.3 211

Tablica 3.6. Primjer vecere 2 u pripremnom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo

o Natjecateljski period:

U natjecateljskom periodu optimalna sportska forma i visoki natjecateljski rezultat u pravilu se
moraju podudarati. U hrvanju to predstavlja dodatni izazov za sporta3a i trenera jer ve¢ina hrvaca
skida kilograme zbog niZe teZinske kategorije. Tijekom natjecateljskog perioda hrvac¢ od 90
kilograma treba spustiti svoju trenutnu kilazu na 87 kilograma kolika je trenutna olimpijska
kategorija. Prilikom skidanja kilaZe do 5 kilograma hrva¢ mora prilagoditi svoj reZim prehrane na
nac¢in da smanji svoj dnevni kalorijski unos a da pritom zadovolji potreban dnevni unos
bjelancevina kako ne bi doslo do stanja katabolizma. Njegov dnevni kalorijski unos iznosi 3000
kcal u kojem proteini iznose 150-200 g, ugljikohidrati 350-550 g, masti 60-100 g.
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Primjeri jelovnika za natjecateljski period postizanja sportske forme:

Dorucak:
Kolic¢ina
Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
JajeM 2 186 15.6 1.2 13.2
Banana 100 88 1 20 0.4
zobene pahuljice 60 241.2 8.4 33 4.2
Mlijeko 200 114 6.4 9.4 5.6
Ukupno 629.2 314 63.6 234
Tablica 3.7. Primjer dorucka 1 u natjecateljskom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolicina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Dukat fit, cokolada 150 76.5 9 7.8 0.75
zobene pahuljice 50 201 7 27.5 3.5
Banana 100 88 1 20 0.4
Chia sjemenke 50 243 8.5 4 15.5
Ukupno 608.5 25.5 59.3 20.2
Tablica 3.8. Primjer dorucka 2 u natjecateljskom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Rucak:
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Pileéa prsa, file 100 120 22 0 35
RiZa, bijela 100 357 15 69 1.1
Grasak, konzerva 30 17.4 0.9 3 0.12
Mrkva 30 12.3 0.27 2.16 0.06
Paprika 50 13.5 0.5 3 0.1
Maslac 10 71 0.09 0.01 8.1
Ukupno 320.0 591.2 38.8 77.2 13.0

Tablica 3.9. Primjer rucka 1 u natjecateljskom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
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Kolic¢ina
Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Lignja 150 138 22.5 4.5 1.95
Krumpir, bijeli 200 152 4 29.76 0.2
Mrkva 50 20.5 0.45 3.6 0.1
Cednjak 20 29.8 1.26 6.6 0.1
Luk 50 19.5 0.55 4.5 0.05
Maslinovo ulje 10 90 0 0 10
kruh, crni 75 165 6 32.25 1.5
Ukupno 555 614.8 34.76 81.21 13.9
Tablica 3.10. Primjer rucka 2 u natjecateljskom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Vecera:
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Pileca prsa, file 100 120 22 0 3.5
Bucine sjemenke 50 223 9.5 18 9.5
Posni sir 100 79 12 4.3 1.4
Radic 50 11 0.7 1.8 0.15
Matovilac 50 10.5 1 1.8 0.2
Rikola 50 12.5 1.3 1.05 0.35
Maslinovo ulje 10 90 0 0 10
Ukupno 546 46.5 26.95 25.1
Tablica 3.11. Primjer vecere 1 u natjecateljskom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Pileci batak 200 234 28 0 12.6
Brokula 50 16.5 14 2.2 0.2
RiZa, bijela 100 357 15 69 1.1
Grasak, konzerva 50 29 1.5 5 0.2
Ukupno 400 636.5 45.9 76.2 14.1

Tablica 3.12. Primjer vecere 2 u natjecateljskom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo
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o Prijelazni period:

U prijelaznom periodu karakteristi¢no je opadanje sportske forme, a prehrana sportasa je u
ovom periodu raznolika. Sportasima je dozvoljeno da jedu hranu po izboru, ali da odrzavaju
Dnevni unos kalorija u skladu sa svojim energetskim potrebama. Njegov dnevni kalorijski unos
iznosi 3500 kcal u kojem proteini iznose 120-180 g, ugljikohidrati 400-650 g, masti 80-150 g.

Primjeri jelovnika za prijelazni period postizanja sportske forme:

Dorucak:
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Jaje M 2 186 15.6 1.2 13.2
Sunka u ovitku 150 120 18 5.4 3
Kruh, crni 100 220 8 43 2
Paprika 50 13.5 0.5 3 0.1
Posni sir 150 118.5 18 6.45 2.1
Ukupno 658.0 60.1 59.1 20.4
Tablica 3.13. Primjer dorucka 1 u prijelaznom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Posni sir 100 79 12 4.3 1.4
Kikiriki maslac 75 441 18.75 10.5 37.5
Banana 100 88 1 20 0.4
Jagoda 100 32 0.7 6 0.3
Ukupno 375 640 325 40.8 39.6

Tablica 3.14. Primjer dorucka 2 u prijelaznom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo
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Rucéak:

Kolic¢ina
Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Pile¢a prsa, file 100 120 22 0 3.5
Tortilja 100 332 9.3 54 8
Kukuruz, konzerva 50 60 1.55 10 0.8
Grah, konzerva 50 44.5 2.2 8.5 0.15
Luk 50 19.5 0.55 4.5 0.05
Paprika 50 13.5 0.5 3 0.1
suncokretovo ulje 10 90 0 0 10
Ukupno 410 679.5 36.1 80 22.6
Tablica 3.15. Primjer rucka 1 u prijelaznom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Osli¢ 150 117 25.5 0.15 0.45
Krumpir, bijeli 100 76 2 14.88 0.1
Luk 30 11.7 0.33 2.7 0.03
Suncokretovo ulje 15 135 0 0 15
Rajcica 75 13.5 0.675 2.025 0.15
Jaje M 3 279 23.4 1.8 19.8
Ukupno 373 632.2 51.91 21.56 35.53
Tablica 3.16. Primjer rucka 2 u prijelaznom periodu.
Izvor: Vlastito autorstvo
Vecera:
Kolic¢ina
Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Svinjska jetrica 150 247.5 39 5.7 6.6
Mrkva 100 41 0.9 7.2 0.2
Grasak, konzerva 100 58 3 10 0.4
Suncokretovo ulje 5 45 0 0 5
Maslac 10 71 0.09 0.01 8.1
Krumpir, bijeli 200 152 4 29.76 0.2
Mlijeko 30 17.1 0.96 141 0.84
(v3e§njak 10 14.9 0.63 3.3 0.05
Ukupno 646.5 48.58 57.38 21.39
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Tablica 3.17. Primjer vecere 1 u prijelaznom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo

Kolic¢ina
Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Svjezisir 200 196 22 6.8 8.6
Spek 50 270 18.5 0.7 21
Luk 20 7.8 0.22 1.8 0.02
Kruh, razeni 100 260 9 42 3
Ukupno 370 733.8 49.72 51.3 32.62

Tablica 3.18. Primjer vecere 2 u prijelaznom periodu.

Izvor: Vlastito autorstvo

o Tablica namirnica za konzumaciju meduobroka u navedenim periodima makrociklusa:

Zdravi meduobroci:

Kolicina

Namirnica (g) kalorije proteini ugh masti
Jabuka 400 208.0 1.2 44.0 0.8
Banana 300 264.0 3.0 60.0 0.8
Badem 40 230.0 8.0 3.0 19.6
Neslani kikiriki 40 234.0 9.6 5.6 2.0

Suncokretove

sjemenke 40 233.6 8.4 4.4 15.3
Indijski orasci¢ 40 221.2 7.2 10.8 17.6
Banana 250 220.0 2.5 50.0 1.0
Naranca 250 150.0 2.5 30.0 0.3
Jagoda 500 160.0 3.5 30.0 1.5
Mandarina 500 230.0 3.5 50.0 1.0
Kikiriki maslac 40 235.2 10.0 5.6 20.0

Tablica 3.19. Primjer zdravih namirnica meduobroka.

Izvor: Vlastito autorstvo
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Nezdravi meduobroci:

Kolic¢ina

Namirnica (8) kalorije proteini ugh masti
Snickers 50 242.5 4.3 30.0 11.5
Cokolada, mlije¢na 40 211.6 2.6 23.2 11.6
Bounty 50 244.0 1.9 29.0 13.0
Mars 50 224.0 2.0 35.0 8.0
Twix 50 247.0 2.3 32.0 11.5
Kinder bueno 50 286.0 4.3 24.8 18.7
King, double 50 210.5 2.2 16.5 14.5
Macho, ¢okolada 50 201.5 2.4 17.0 13.5
Macho,bijela

cokolada 50 201.0 2.0 18.0 13.5
Napolitanke 40 222.0 2.0 24.4 12.8
Domadica 50 223.5 3.0 31.0 9.0
Cips, paprika 40 222.8 2.2 19.6 1.5
Cips, slani 50 285.5 2.7 24.0 2.0
Stapicdi 50 206.5 5.5 36.0 4.5
Smoki 50 260.0 6.0 25.0 14.5
Perec 50 206.5 5.5 36.0 4.5
Krekeri 50 232.5 4.2 325 9.0
Pivo 500 215.0 2.3 17.5 0.0
Cedevita 50 182.5 0.0 42.0 0.0
Fanta 500 220.0 0.0 54.0 0.0
Pepsi 500 215.0 0.0 53.0 0.0
Sprite 500 4.5 0.0 1.0 0.0
Schwepes tangerina 500 275.0 0.0 65.0 0.0
Schwepes tonic 500 195.0 0.0 47.0 0.0
Gusti sok 500 250.0 2.5 57.0 0.5
Ledeni ¢aj 500 185.0 0.0 46.0 0.0
Coca-cola 500 225.0 0.0 55.0 0.0
Cockta 500 210.0 0.0 53.0 0.0

Tablica 3.20. Primjer nezdravih namirnica meduobroka.

Izvor: Vlastito autorstvo
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4. Uloga medicinske sestre/tehni¢ara u prehrani sportasa

Uloga medicinske sestre/tehnicara je pomaganje pacijentima ili klijentima u zdravom nacinu
zivota razvijanjem rutine vjezbanja i plana prehrane. Pozeljno je da medicinska sestra/tehnicar ima
dobru kondicijsku spremu i sportsko iskustvo te dodatno znanje o prehrani. Moja uloga kao
prvostupnika sestrinstva i sportasa sa vise od desetljeca sportskog iskustva, nije samo pomo¢
ozlijedenim sportaSima ve¢ i edukacija sportasa i cijelog tima o pravilnoj i pravovremenoj prehrani
u razli¢itim fazama treninga. Kako u zdravstvenom sustavu nema dovoljan broj nutricionista i
dijeteticara, medicinske sestre/tehniCari Cesto imaju ulogu savjetnika za prehranu. Mnoge
medicinske sestre specijalizirane su za prehrambene poslove unutar gastroenteroloSkih ili
onkoloskih odjela ili za primarnu njegu. Odgovorne su za pruzanje stru¢nih savjeta, smjernica,
obuka i savjetovanja pacijentima kojima je potrebna podrS8ka u prehrani. U sportu takoder
nedostaje struénih savjetnika za prehranu, stoga bi medicinske sestre/tehni¢ari koji posjeduju
adekvatno znanje o prehrani mogli imati veliku ulogu u sportskom timu. Znanje prvostupnika
sestrinstva o prehrani bi trebalo biti na visokom nivou, no za rad sa sportasima pozeljne su dodatne
edukacije sa podru¢ja nutricionizma i dijetetike, bogato sportsko iskustvo te adekvatna fizi¢ka i
sportska forma kako bi bili primjer sportasima te im na uvjerljiv na¢in prenjeli potrebno znanje.

Medicinska sestra/tehnicar specijalizirani za sportsku prehranu savjetuju sportaSe 0
prehrambenim rezimima koji ¢e im omoguciti optimalne performanse, te ih educiraju o u¢incima
koje hrana ima na ljudsko tijelo. Moraju savjetovati sportaSe o tome koja bi hrana trebala biti
sastavni dio njihove prehrane s obzirom na njihove posebne tjelesne tipove, rutine treninga i
sportske ciljeve. Biti medicinska sestra/tehniCar zaduZzen za prehranu sportasa je kompliciran
posao Kkoji zahtijeva temeljito poznavanje prehrane i sportskih performansi. Potrebno je biti
sposoban ne samo za savjetovanje sa sportaSima o njihovoj idealnoj prehrani, ve¢ i za mogucénost
postizanja zeljenog vrhunca tjelesne kondicije sportasa u osmisljenom rezimu prehrane. Sportasi
obic¢no trebaju posti¢i vrhunac ili dosti¢i svoju najvecu razinu performansi u odredenom trenutku
sezone. Ovaj vrhunac performansi u odredenoj ¢e mjeri odrediti prehrambeni ¢imbenici, a najbolja
sportska medicinska sestra/tehni¢ar znat ¢e posti¢i ovaj vrhunac prehrambenim mjerama. Planovi
prehrane trebaju biti prilagodeni koli¢ini 1 vrsti energije koja je potrebna za svaki trening i
natjecanje, kao i svim zahtjevima koje namecu druge okolnosti.

Oni koji uspiju kao medicinska sestra/tehniCar specijalizirani za prehranu sportasa trebaju biti
sposobni kreativno razmiSljati i stvarati svoja jedinstvena rjeSenja za pojedinacne probleme.
Moraju imati dobre komunikacijske vjestine i znati jasno objasniti ponekad slozene pojmove

jednostavnim jezikom.
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Njihova sposobnost izgradnje odnosa sa klijentom pokazat ¢e se odlu¢uju¢om u uspjehu njihove
karijere. lako je temeljito poznavanje teme zdravlja i znanstvenih pitanja koja se odnose na
prehranu vazno, socijalne vjestine takoder su od velike vaznosti za jaCanje vjerodostojnosti i

stvaranje ugleda kao autoriteta na tom podrucju.
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5. Zakljucak

Temelj zdravog zivota je pravilna prehrana. Pravilnom prehranom Covjek brine o0 svom
zdravlju, ali i dovodi svoju sportsku uspjesnost na zavidnu razinu. Prehrana je od velikog znacaja
za svakog sportasa i jedan od najbitnijih faktora koji omogucéuju uspjesnost na treningu ili
natjecanju. Unos hrane treba osigurati dovoljnu koli¢inu energije, uravnotezen udjel
ugljikohidrata, masti i proteina, te vitamina, mineralnih tvari i vode. Pravilna raspodjela i koli¢ina
unoSenja dnevnih preporucenih nutrijenata poboljSavaju mogucnost postizanja vrhunskih
sportskih rezultata, te maksimalan angazman u trenaznom procesu. Kvalitetna prehrana je takoder
jedna od terapija za kvalitetan oporavak nakon zamora.

Sto se prehrane tice jedna od najbitnijih stavki je individualan pristup svakom sportadu zbog
razliCite potroSnje snage, energije 1 izdrzljivosti te razliCitih potreba za poboljSanjem sportskih

performansi, ovisno o sportu kojim se bave.
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