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Sazetak rada:

Kroz rad je definirana prehrana sportasa te su opisani svi ¢imbenici koji je odreduju. Prehrana
danas ima vaznu ulogu u zivotu i karijeri svakog sportasa. S obzirom na to da se iz dana u
dan pred sportase postavljaju visi ciljevi i zahtjevi, tijelo prolazi kroz iznimno iscrpljujuce
pripremne i natjecateljske faze. Sportasi imaju potrebu za ve¢im energetskim unosom jer je
velika energetska potrosnja uslijed fizickog rada, a uz to je veci i bazalni metabolizam zbog

veéeg udjela misi¢nog tkiva.

Prehrana sportasa je danas postala jedna od najzanimljivijih tema za istrazivanje §to e biti
prikazano i u ovom radu. Mnogi profesionalni sportasi imaju svoje osobne nutricioniste koji

im odreduju prehranu kako bi postigli Sto bolji rezultat.
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Abstract

Through the work of a defined diet of athletes and described all the factors that determine it.
Food today plays an important role in the life and career of any athlete. Given the fact that the
day before the athletes set higher goals and requirements, the body goes through huge
amounts of preparation and competition phases. Athletes have a need for greater energy
intake because of the high energy consumption due to physical labor, and with the higher

basal metabolic rate and a higher percentage of muscle tissue.

The nutrition of athletes has become one of the most interesting topics for research which will
be presented in this paper. Many professional athletes have their own personal nutritionist

who determined their diet in order to achieve the best result..
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1. UvOD

Prehrana sportasa jedna je od glavnih karika koja odreduje sportski rezultat. S obzirom na to
da se iz dana u dan pred sportaSe postavljaju visi ciljevi i zahtjevi, tijelo prolazi kroz iznimno
iscrpljuju¢e pripremne i natjecateljske faze. Sportasi imaju potrebu za veéim energetskim
unosom jer je velika energetska potro$nja uslijed fizickog rada, a uz to je veci i bazalni
metabolizam zbog veceg udjela misi¢nog tkiva. No, postoji bitna razlika u dnevnim
potrebama za hranjivim tvarima i teku¢inama izmedu osoba koje ne treniraju i sportasa. Tako
se razvila posebna grana prehrane-sportska prehrana. Danas sigurno znamo da prehrana
sportaSa utjeCe na njihovo zdravlje, sastav tijela i masu, iskoristivost energenata za vrijme
aktivnosti, oporavka i izvedbu. Vrhunski sport na sportase/sportaSice postavlja velike
zahtjeve. Trenira se Sest dana u tjednu, ponekad i dva puta dnevno,, a tome se u
natjecateljskoj sezoni prikljucuju 1 utakmice jednom ili dva puta tjedno. Vecina vrhunskih

sportasa je aktivna tijekom cijele godine, s kratkotrajnim periodima odmora.

Losa prehrana jednako kao i lo§ trening moZe uvjetovati nazadovanje u sportskom rezultatu.
Sportasi se moraju upoznati s osnovama o vrstama hranjivih tvari, koli¢ini 1 dnevnom
rasporedu obroka. Hrana koja pokrece vase tijelo jednako je vazna kao 1 bilo koja druga
vjezba. Da biste izvukli najbolje od sebe morate imati 1 najbolju prehranu. Prehranu za

sportase mnogi smatraju najve¢im napretkom u polju prehrambene industrije.

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

energetske potrebe te takoder osigurali adekvatne koli¢ine hranjivih tvari za izgradnju



organizma, advekatna prehrana jedna je od najznacajnijih sastavnica trenaznog procesa

sportasa.

Prehrana sportasa je jedan od najvaznijih segmenata u zivotu sportasa, kod nas je uslijed lose
financijske situacije u mnogo klubova zanemarena vaznost prehrane, pa tako i u nogometnom
klubu.

Rad je definiran kroz Sest dijelova, u uvodnom dijelu obrazlazemo temu i svrhu rada, nadalje
definiramo osnovne hranjive tvari koje su potrebne sportasu te ih pojedina¢no nabrajamo i
definiramo. U tre¢em dijelu definiramo oporavak i prehranu sportasa, zasto je oporavak
vazan za tijelo sportasa i §to sve sporta§ mora konzumirati kako bi se §to prije 1 Sto kvalitetnije
oporavio. U petom dijelu, definiramo te se usredotocujemo na prehranu nogometasa, kojeg
uzimamo za primjer u ovom radu te u daljem dijelu rada definiramo koji su to dodaci ili
suplementi koje sporta$ tj. nogometa$ koristi da bi imao S$to bolji rezultat, a na kraju dajemo

svoj zakljucak na rad.

U radu smo Kkoristili metode analize, sinteze, deskripcije, komparacije te kompilacije.



2. OSNOVNE HRANJIVE TVARI POTREBNE SPORTASIMA

Temelj sportske prehrane predstavljaju tri osnovne skupine hranjivih tvari: ugljikohidrat,
bjelancevine 1 masti. To su hranjive tvari koje tijelu daju energiju i omogucavaju mu obnovu.
Vitamini, minerali 1 ostali mikroelemnti, zajedno s vodom, pomazu iskoriStavanju osnovnih
hranjivih tvari 1 brojne zastitine funkcije u tijelu,a ne smijemo zaboraviti niti na antioksidanse.

Sportasi takoder imaju povecane potrebe za energijom i teku¢inom.

2.1.Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su izvor kalorija iz Secera i Skroba koji hrane misi¢e i mozak. Oni su glavni
energetski izvor za jak trening, 60 % ukupnih dnevnih kalorija mora potjecati od

ugljikohidrata iz voca, povr¢a, kruha i zitarica. Njihova primarna uloga je opskrba energijom.

Ugljikohidrati se mogu podijeliti u dvije kategorije: jednostavni i slozeni ugljikohidrati.
Tipicni jednostavni ugljikohidrati (ili jednostavni Seceri) jesu glukoza, fruktoza i galaktoza, a
moguce ih je pronaci u namirnicama poput slatkisa, kolaca, voéa, pekmeza , meda i sokova.
Slozeni ugljikohidrati sastavljeni su od jednostavnih Secera, a zastupljeni su u velikoj mjeri u
namirnicama poput tjestenine, rize, kruha, krumpira i povréa. Ugljikohidrati u organizmu

obavljaju visestruku funkciju:
- to je najvazniji izvor energije, posebice u aktivnostima visokog intenziteta
- tojejedini izvor energije za rad Ziv€anog sustava

- njihova prisutnost regulira metabolizam masti i proteina.

Ugljikohidrati &ine 55-60%" ukupne energije unesene tijekom dana hranom. Ugljikohidrati su
u organizmu pohranjeni u obliku glikogena u misi¢ima (oko 300-500 g) i jetri (oko 50-100 g)
te u obliku glukoze u krvi (oko 5-10 g). Budu¢i da se nogomet ubraja u dugotrajne aktivnosti
varijabilnog intenziteta u kojima ugljikohidrati predstavljaju glavni izvor energije, koli¢ina
pohranjenih ugljikohidrata mozZe predstavljati limitiraju¢i faktor radne sposobnosti

nogometaSa. Stoga bi igraCi osobitu paznju morali posvetiti unosu dovoljne koli¢ine

! Verbanac D.,: O prehrani 3to, kada i zasto jesti, Skolska Knjiga, Zagreb, 2003., str. 56.



ugljikohidrata u organizam. Nutricionisti preporucaju da u prehrani nogometasa ugljikohidrati

¢ine 65% ukupnog dnevnog unosa energije
Ugljikohidrati se dijele? se na:
e Jednostavni - monosaharidi
o glukoza (Secer u krvi)
e fruktoza (Secer u vocu)
e galaktoza (jedan od Secera u mlijeku)
2. SloZeni
e oligosaharidi
e saharoza ( kristalni Secer)
e laktoza (jedan od Secera u mlijeku)
e maltoza (Secer u sladu)
e polisaharidi
¢ biljni polisaharidi (Skrob)

e 7Zivotinjski polisaharidi (glikogen)

Ugljikohidrati su elementarni izvor energije u ljudskom organizmu. Bez obzira namogucnost
iskoriStavanja i drugih hranjivih tvari u svrhu dobivanja energije, ugljikohidrati imaju

posebno vaznu ulogu u ovom pogledu iz slijede¢ih razloga:
e glukoza je energetski oblik koji se prvi pocinje iskoriStavati
e jedino se iz glukoze moze dobiti energija anaecrobnim procesom (bez kisika)
e mozak moze koristiti samo glukozu kao izvor energije

Probavom i apsorpcijom svi ugljikohidrati uneseni u organizam razgrade se do glukoze koja
predstavlja koja predstavlja jedini oblik ugljikohidrata koji moze uci u stanicu gdje se
preraduje. Medutim ni glukoza ne moZe pro¢i kroz stani¢énu membranu bez posebnog nosaca

kojeg aktivira inzulin. Inzulin je enzim kojeg oslobada gusteraca kada se god u krvotoku

? Gacina N: Tehnologija hrane i pi¢a, Interna skripta Veleu¢ilista u Sibeniku, Sibenik, 2012.



povecava koncentracija glukoze. Kada glukoza napokon ude u stanicu pocinje njeno
uskladistavanje u obliku glikogena. Glikogen predstavlja glukozu u dehidritaziranom obliku.
Glikogen je ,,gorivo* za trening visokog inteziteta. U sezoni kada je intezivan trening traje
dulje vrijeme, razina glikogena vrlo se teSko odrzava ako nema velikih koli¢ina
ugljikohidrata. Mnogi ¢ak zaboravljaju da trening zahtijeva vise ugljikohidrata od natjecanja!

Kroni¢ni umor je posljedica toga.

Ugljikohidrati se u organizmu mogu pohraniti u jetri i mi$i¢ima. Vrlo je bitno da su ti
rezervari napunjeni prije meca ili natjecanja. Za ilustraciju, tako pohranjene ugljikohidrate

mozemo smatrati za gorivo koje nasi misi¢i koriste za rad.

2.2.Unos ugljikohidrata prije treninga ili natjecanja

Obrok prije treninga (ili natjecanja) ima dvije svrhe: da sporta§ ne bude gladan tijekom
tjelesne aktivnosti te da bi se odrzala optimalna opskrba misic¢a energijom tijekom vjezbanja.
Unos ugljikohidrata prije tjelesne aktivnosti pomazZe obnoviti zalihe glikogena Sto je klju¢no

kod aktivnosti koja vremenski dulje traje.

Jelo prije treninga mora sadrzavati u najve¢oj mjeri ugljikohidrate koji ,,sporo izgaraju®, tj.
one koji osiguraju neko duze vrijeme kontinuiranu energetsku opskrbu misi¢a. To su tzv.
ugljikohirati s niskim glikemijskim indeksom®. Najbolji takav ugljikohidrat su zobene
pahuljice, slatki krumpir, smeda riza, kruh od integralnog brasna, itd. Nikako ne Zelimo prije
treninga brzo povecanje Secera u krvi 1 velikih inzulinski vrh, te nakon toga brzi pad, bas onda
kada bismo krenuli s vjezbanjem. Potreban je ugljikohirat, ¢ija je apsorpcija dostatna do kraja

treninga.

2.3.Unos ugljikohidrata nakon tjelesnih aktivnosti

Nakon treninga postoji period u trajanju od dva sata koji je od presunog znacaja na kakvocu
regeneracije, odnosno u kojoj mjeri ¢e se superkompenzacija odvijati za vrijeme odmora. Za
ta dva sata se odigrava vrlo brza i djelotvorna upotreba hranjivih tvari u organizmu. Sa
treningom smo iscrpili glikogenske zalihe misica, njih treba §to brze napuniti. Glikogen je
uskladisteni ugljikohirati (u jetri i misi¢ima). To je ,,gorivo* misi¢a. Ako ga nema dovoljni,

funkcioniranje miSi¢a nije optimalno, odnosno, misi¢ ¢e krenuti sa razgranjom molekula

¥ Gl = glikemski indeks, http://definicijahrane.hr/glikemijski-indeks/, 30.09.2015.



http://definicijahrane.hr/glikemijski-indeks/

bjelancevina, kako bi na taj nacin dosSli do goriva, dakle pocet ¢e ,troSiti“ same sebe.
Egzogeni ugljikohidrati (uneseni hranom) poti¢u misi¢e da spreme vise glikogena §to rezultira
brzom obnovom energetskih zaliha sportasa. To je vazno za smanjenje umora kod napornih
treninga dan za danom te kod sudjelovanja na turnirima ili natjecanjima tijekom jednog dana
ili viSe dana. Prvi unos ugljikohidrata neposredno nakon vjezbanja moze biti visoko
ugljikohidratni napitak, a nakon dva sata visoko ugljikohidratni obrok. Ugljikohidrati sa
visokim glikemijskim indeksom probavljaju brze nego ugljikohiddrati sa niskim glikemijskim
indeksom. To znaci da hrana poput krompira, bijele rize ili kukuruznih zitarica su dobar izbor
hrane za izvor ugljikohidrata nakon vjezbanja. Nakon vjezbanja je potrebno konzumirati

negdje izmedu 0.5-0.8 grama ugljikohidrata na svakih 1kg vase tjelesne tezine.

2.4 Proteini

Kljuéni gradivni elementi stanica zivog organizma u cijelom tijelu. Proteini se kemijski
sastoje od lanaca aminokiselina koje su medusobno povezane peptidnim vezama. Proteini su
vazni za izgradnju i obnovu misica, crvenih Krvnih stanica, kose i drugih tkiva te za sintezu
hormona. Oni se u probavnom sustavu razgraduju na aminokiseline koje se zatim ponovno
sintetiziraju u proteine misic¢a i drugih tkiva. Proteini se dakle stalno moraju uzimati putem
hrane. Kod nedostataka proteina tijelo pocinje trositi vlastite proteine, a to znaci da dolazi do
gubitka sportske ucinkovitosti i kondicije. Dakle, unoSenje potrebne koli¢ine proteina za

sportase je od posebne vaznosti.

Proteini predstavljaju gradevnu tvar organizma, a sastavljeni su od razli¢itih kombinacija

aminokiselina. Ljudskom tijelu potrebno je ukupno 20 razli¢itih aminokiselina, od kojih je 8

esencijalnih (moramo ih unositi hranom), a preostalih 12 neesencijalnih (organizam ih moze

sam stvoriti iz esencijalnih).

Proteinski izvori koji sadrZe sve esencijalne aminokiseline jesu: meso, riba, jaja i mlijeko.U
proteinske izvore koji ne sadrze sve esencijalne aminokiseline ubrajaju se, primjerice,povrée i
Zitarice.

Proteini obavljaju brojne funkcije u organizmu®:

- oni su glavna gradevna tvar stanica

- sudjeluju u rastu, obnovi i odrzavanju tkiva

* http://zdravaprehrana.info/index.php/zdravlje-i-hrana/, 17.12.2013.



- sastavni su dio hemoglobina (prenose kisik), enzima (pospjeSuju kemijske reakcije) 1

antitijela (sudjeluju u borbi protiv bolesti)
- imaju vaznu ulogu u funkciji misica.

Sve navedeno jasno ukazuje na to da proteini igraju iznimno vaznu ulogu u procesu
prilagodbe misica i drugih tkiva na razli¢ite vrste treninga. Proteini mogu biti i izvor energije,
no to se uglavnom dogada kada su rezerve glikogena u organizmu iscrpljene (npr. tijekom
gladovanja ili tijekom dugotrajne aktivnosti). U prehrani nogometasa, proteini bi trebali Ciniti

oko 15% ukupnog dnevnog unosa energije.
Tjelesni proteini sintetiziraju se od 22 aminokiseline, a razlikuju se :

- esencijalne aminokiseline - aminokiseline koje se moraju unositi svakodnevnom

prehranom jer ih organizam ne moze proizvesti niti zamijeniti.

- neesencijalne aminokiseline- neophodne su za odrzavanje Zivotnih procesa ali se za
razliku od esencijalnih mogu proizvesti u organizmu iz ugljikohidrata i esencijalnih

aminokiselina.
Aminokiseline omogucuju rad misica.

Kvalitetne proteine koji sadrze svih osam esencijalnih aminokiselina nalazimo u namirnicama
poput jaja, mlijeka i mlije¢nih proizvoda, ribe i mesa. Proteini se obi¢no sporo probavljaju,
njihova probava (hidroliza) u ekstremnom slu¢aju moze trajati do 4 sata. To je povezano s
mnoStvom aminokiselina od kojih je protein sastavljen. Najbolja sportska prehrana sadrzi
adekvatnu, ne suvi$nu koli¢inu proteina za izgradnju i obnovu miSi¢nog tkiva, rasta kose i
noktiju, proizvodnju hormona, pobolj$anje imunoloskog sustava i obnovu crvenih krvnih
stanica. Svaki suviSan protein sagorijeva 1 pretvara se u energiju ili se pohranjuje u obliku
glikogena ili masti. Ljudi ne mogu viSak proteina pohraniti kao protein, pa ga treba uzimati
svakodnevno u adekvatnoj koli¢ini. To je naro€ito vazno za aktivne ljue koji smanjuju unos

kalorija, jer kada nema dovoljno ugljikohidrata tada se za energiju koristi protein.

Izvori proteina s visokom bioloskom vrijeno$c¢u su npr: mlije¢ni proizvodi, soja, jaja, meso ili
riba. Kombinacijom mlije¢nog i proteina jaja mogu se posti¢i posebno visoke vrijednosti.
Nedostatak kod zivotinjskih proteina je da se u tijelo unose i neZeljene popratne tvari kao $to
su: purini, kolesterol i masnoca. Biljni proteini imaju osim izoliranog sojinog proteina niZu
bioloSku vrijednost. Prakticki za uporabu su proteinski koncentrati, oni su gotovo bez

masnoca, ne sadrze purin, siromasni su kolesterolom 1 imaju visoku bioloSku vrijednost.



Tablical.Esencijalne i neesencijalne aminokiseline:

Esencijalne aminokiseline Neesencijalne aminokiseline
Valin glicin
Lizin alanin
Treonin serin
Leucin tirozin
Isoleucin aspartatska kiselina
Triptofan prolin
Fenilalanin hidroksiprolin
Metionin citrulin
Histidin arginin
ornitin
glutaminska kiselina

Izvor: Kullier, Ignac: Prehrana za tenisage i sudionike sportskih igara, Skolska knjiga, Zagreb 2007., str. 67.

2.5.Dnevna potreba proteina kod sportasa

Dnevna potreba visokovrijednog proteina, za osobu koja se ne bavi sportom, je 0,8 g po kg
tjelesne tezine, dok je sportaSima potrebno 1,5- 2 g proteina po kilogramu tjelesne teZine.

Organizam ne moze iskoristiti viSe od 30 g proteina u jednom obroku (zato treba uzimati vise
manjih obroka). Pri bilo kojoj intezivnoj aktivnosti dolazi do troSenja misi¢a te je neophodno
miSi¢ima osigurati stalan izvor kvalitetnih proteina da bi se mi$i¢ obnovio i bio spreman za

nove treninge. U suprotnom dolazi do pada sposobnosti i ozljeda.

2.6.Masti

Masti su izvor pohranjene energije (kalorija) koja se oslobada najvise tijekom aktivnosti
niskog inteziteta (npr. Citanje i spavanje) te dugotrajnih aktivnosti (npr. dugotrajno tréanja i
laganih voznji bicikla). Zivotinjske masti (maslac, salo, mast u mesu) zasié¢ene su i doprinose
sréanim oboljenjima i nekim vrstama raka. Biljne masti (npr. maslinovo ulje, kukuruzno ulje,

kanola ulje - ulje kanadske repice) opcenito su nezasi¢ene i manje Stetne.



Masti su organski spojevi koji se u organizmu pojavljuju u dva oblika: zasi¢enom i
nezasi¢enom. Masti u hrani na ¢udotvoran nacin daju punocu jelima ,ali i veliku koli¢inu
energije misic¢a.’

Zasi¢ene masti uglavnom su Zivotinjskog porijekla (npr. svinjsko meso, maslac) i na sobnoj
temperaturi su u krutom stanju. Visok unos zasi¢enih masti u organizam povecava rizik od
sréano-zilnih bolesti. Nezasi¢cene masti uglavnom su biljnog porijekla (npr. kukuruzno i
suncokretovo ulje, margarin) i na sobnoj temperaturi su u teku¢em stanju. Masti obavljaju

vazne funkcije u organizmu:

- glavni su izvor energije u mirovanju, te drugi najvazniji izvor energije pri tjelesnim

aktivnostima
- izgraduju stani¢ne membrane i ziv€ana vlakna
- Stite vitalne organe
- pohranjuju i prenose vitamine topive u mastima u organizmu

- sudjeluju u regulaciji tjelesne temperature (potkozno masno tkivo).

Kada je o unosu masti rije¢, strunjaci preporucaju da bi one u prehrani nogometasa trebale

¢initi oko 20-25% ukupnog dnevnog unosa energije.

Masti su primarno gorivo pri laganom i1 umjerenom vjezbanju te vrlo vazno metabolicko

gorivo za miSice tijekom duljeg vjeZbanja, a takoder poticu i brojne funkcije u organizmu.

Jedna od vaznih uloga masti jest uloga izolatora. Masti oblaZzu unutarnje organe i na taj nacin
ih ¢uvaju od raznovrsnih oste¢enja. Vrlo su bitne za rad miSi¢a i tvore prosje¢no 10% tjelesne
mase Covjeka. Svaki sporta§ mora imati odreden postotak masnog tkiva unutar svoje tjelesne
tezine. Za tenisace te vrijednosti iznose izmedu 10 1 15%, dok je kod nogometaSa preporuceno
oko 10- 12%. Vrijednosti ispod toga mogu dovesti do ozbiljnih zdrastvenih problema dok

vrijenosti iznad toga predstavljaju nepotrebni teret u kilogramima.

Masti su vrlo bitne kod sportova kao Sto su plivanje, gimnastika, umjetnicko klizanje, judo,
hrvanje, boks, koSarka, nogomet (kod kojih je energija dobivena aerobnim putem). Masti u
prehrani trebaju se unositi najve¢im dijelom iz hrane bogate nezasi¢enim masnim kiselinama,

jer one imaju sklonost spustanju razine kolesterola u krvi. Najkvalitetnije masti nalazite u

® Verbanac D.,: O prehrani - §to, kada i zato jesti, Skolska Knjiga,Zagreb, 2003., str. 67.



namirnicama poput maslina i maslinovog ulja, kikirikija, pistacia, avokada, badema, ulja od
repice. Masnocée koje bi trebalo najmanje Koristiti jesu svinjska mast, maslac, biljna mast,
vrhnje za kuhanje, slatko vrhnje. Posebno su vazne omega 3 masne kiseline koje se nalaze u
ribama i to najviSe plavoj ribi (tuna, srdela, skusa, losos). Organizmu je ova esencijalna masna

kiselina potrebna za produkciju korisnih hormona.

2.7.Voda

Voda ¢ini otprilike 60% covjekove tjelesne mase i predstavlja najvazniji element nase
prehrane. Nalazi se u stanicama i izvanstani¢nim tekuéinama, poput krvi, limfe i sline, a
najvaznije su joj funkcije regulacija tjelesne temperature i prijenos tvari tijelom®. Uloga vode
tijekom vjezbanja posebno je vazna u opskrbi kisika i hranjivih tvari putem krvi do aktivnih
misica, zatim u otpremi uglji¢nog dioksida i drugih metabolita iz misi¢a putem krvi te u
regulaciji tjelesne temperature. U nedostatku vode, krv postaje gusca, teze cirkulira, ¢ime se
smanjuje opskrba misi¢a, mozga i drugih tkiva kisikom i hranjivim tvarima. Osim toga,
nedostaje li tijelu vode, organizam nije u mogucnosti znojenjem regulirati porast tjelesne
temperature i moze do¢i do pregrijavanja. Istrazivanja su pokazala kako gubitak tekucine od
samo 2% tjelesne mase (oko 1.5 litra) znacajno smanjuje radni kapacitet organizma. Gubitak
vode znojenjem takoder moze naruSiti ravnotezu elektrolita u organizmu, posebice natrija i
klora. Stoga bi nogometasi, osim preporuc¢enih 2-3 litre tekuéine dnevno, svakako morali

unositi dodatne koli¢ine tekucine tijekom treninga i utakmice.

Tokom dana najbolji pokazatelj stanja hidriranosti je tjelesna tezine. S obzirom da ljudski
organizam moze izgubiti najviSe Cetvrtinu kilograma masnog tkiva dnevno, jasno je da
tjelesna tezina varira dnevno gotovo iskljuc¢ivo zbog povecane ili smanjene koli¢ine vode.
Prema ovom pokazatelju moZemo dakle vrlo precizno odrediti manjak naseg dnevnog unosa i

izregulirati isti vaganjem ujutro i sutradan u isto vrijeme.

S obzirom na povecano zagrijavanje tijela, kao 1 ukupno ubrzani metabolizam tijekom tjelesne
aktivnosti bilo kojeg karaktera, jasno je da se povecava i potreba za vodom koja u ovom

slu¢aju ima viSestruko izraZenu ulogu.

& www.amoic.hr/funkcije-vode-u-organizmu
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Stoga se predlaze da prije poCetka tjelesne aktivnosti unos vode bude povecan, tj. da se dva
sata prije aktivnosti popije 0.5 do 1 litre vode, ovisno o tjelesnoj tezini. Na ovaj nacin sigurno

se izvrsila kvalitetna hidracija, a organizam ima dovoljno vremena da visak izbaci.

2.8.Vitamini i minerali

Vitamini i minerali su nutrijenti koji se u hrani nalaze u malim koli¢inama, a neophodni su za
normalno funkcioniranje organizma.” Vitamini se dijele na one topive u vodi (vitamini
B-kompleksa i vitamin C) i one topive u mastima (vitamini A, D, E i K). Broj minerala
znac¢ajno nadmasSuje broj vitamina, a medu najvaznijima su kalcij, magnezij, fosfor,
kalij,natrij, zeljezo i jod. Kako minerali mogu disocirati na ione (imati pozitivan ili negativan

naboj), takoder se nazivaju i elektroliti.

Vitamini i minerali su Siroko rasprostranjeni u hrani, a najviSe ih ima u vocui povréu.
Vitamini i minerali obavljaju brojne funkcije u organizmu. Tako vitamin D, kalcij i fosfor
imaju vaznu ulogu u formiranju kostiju; vitamini B-kompleksa vazni su za dobivanje energije;
vitamini A, C i E predstavljaju vazne antioksidanse koji pomazu u obnavljanju stanica;
zeljezo ima vaznu ulogu u transportu kisika do misi¢a; natrij i kalij imaju vaznu ulogu u
funkcioniranju ziv€anog sustava te u regulaciji tjelesnih tekuéina itd. Kada je o unosu
vitamina i minerala rije¢, nutricionisti navode kako nogometasi koji se raznovrsno hrane,
uzimaju puno svjezeg voca i povréa, mogu u cijelosti pokriti dnevne potrebe za vitaminima i

mineralima.

Vitamini su organske tvari koje organizam treba svakodnevno u malim koli¢inama, a ne moze

ih sam sintetizirati. Dijele se na :®
e vitamine topive u mastima (A, D, E, K)

e vitamine topive u vodi (B;, By, Bs, Biz, C, folna kiselina, pantotenska kiselina,

nikotinamid)

Vecina vitamina su kemijski spojevi koje tijelo ne proizvodi pa se moraju uzeti putem hrane.

Oni su izvor energije. Vitamini su kljucni za rast, razvoj i normalno funkcioniranje organizma

" Vranesié¢ V., Alebié I, Hrana pod poveéalom - kako razumjeti i primijeniti znanost o prehrani?, Profil, Zagreb,
2006., str. 5.

8 Kullier, Ignac: Prehrana za tenisace i sudionike sportskih igara, Skolska knjiga, Zagreb 2007., str. 87.
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jer sujeluju u brojnim kemijskim reakcijama u tijelu koje se bez vitamina uopée ne bi odvijale

ili bi im tijek bio usporen.

Ljudi mogu u svome tijelu proizvesti male koli¢ine vitamina, zbog toga ih moraju

svakodnevno unositi u organizam.

Posebno vazni vitamini su C i E koji se u poja¢anim trenaznim opterec¢enjima unose u veéim

koli¢inama u kombinaciji sa proteinima i ugljikohidratima.

Minerali su supstance koje su bitne za ljudski zivot, pokreéu enzime na rad. Minerali su
elementi koji se dobivaju iz hrane i koji na razli¢ite nadine pomazu izgradnji tjelesnih
struktura (npr. kalcij u kostima) i regulaciji tjelesnih procesa (npr. zeljezo u crvenim krvnim

stanicama prenosi Kisik).
Minerali imaju 3 osnovne uloge u organizmu:
e Gradivna (ulazi u sastav kostiju i zuba kao glavna gradivna materija)
e Funkcionalna (sudjeluje u funkcioniranju vitalnih organa, srca, mozga)
e Regulativna (ulaze u sastav hormona, vitamina, enzima)
Minerali se dijele u dvije grupe :
e Makroelementi - organizam ih treba u velikoj koli¢ini (natrij, kalij, fosfor, magnezij)

e Oligoelementi - one kojih ima u malim koli¢inama (Zeljezo, jod, cink, bakar, fluor,

sumpor, silicij)

2.8.1. Utjecaj minerala i vitamina na fizicku spremnost

Potrebe za mineralima i vitamnima su vrlo male i krecu se u mikrogramskim ili miligramskim
koli¢inama. Medutim; oni su od Zivotne vaZnosti za normalno odvijanje tjelesnih funkcija 1
metaboliC¢kih procesa. Neki od procesa koji podrazumijevaju prisutnost odredenih minerala 1

vitamina, a koji se mogu direktno povezati s fizickom spremnosc¢u su:

stvaranje crvenih krvnih zrnaca

snabdijevanje kisikom miSice

pomazu odrzavanju dobrog zdrastvenog statusa misica i zglobova

vazni za oporavak nakon napora
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Postoji nekoliko dobrih razloga ili situacija kada se preporu¢a uzimati suplementet vitamina i

minerala:
- uslucaju kada postoji manjak minerala ili vitamina
- kada pojedinac ima loSe prehrambene navike ili obicaje

- kada je osoba izloZena ekstremnim uvjetima okliSa

Sportasi zbog ucestalosti optereéenja i treninga imaju povecanu potrebu za vitaminima i
mineralima i teSko tu potrebu podmiruju preko prehrane, zbog toga mnogi od njih uzimaju

brojne pripravke koji zadovoljavaju tu potrebu.
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3. PREHRANA I OPORAVAK SPORTASA

U ovom dijelu rada definirat ¢emo prehranu u sportaSa i njezine karakteristike, takoder ¢emo

definirati i oporavak sportasa i $to je vazno za taj proces.
Sportski uspjeh odreduju:’

- genetika,

- trening i

- prehrana.

Za razliku od genetike trening i prehrana u potpunosti su odgovornost pojedinca. Dobre
prehrambene navike nece osrednjeg sportasa pretvoriti u pobjednika, ali loSe prehrambene

navike mogu biti objasnjenje neuspjeha sportasa s velikim potencijalom.

Znanost o prehrani ili nutricionizam mlada je znanstvena disciplina koja postoji oko 150
godina, a ozbiljnija istrazivanja znacaja prehrane u sportu zapocinju krajem 1960-ih. Od tada
do danas akumulirana su brojna znanja, medutim znanost o prehrani i znanost o prehrani u

sportu discipline su u razvoju.

Pojedine ranije preporuke nisu prezivjele znanstveno testiranje pa se tako npr. prije 1969.
godine izbjegavao unos ikakve tekucine tijekom tjelesne aktivnosti, posebno tijekom
maratona, te se pijenje smatralo znakom slabosti. Danas je poznato kako euhidracija, tj.
optimalan stupanj hidracije, uvelike utjeCe na sportske rezultate, ali i da ne vrijedi pravilo

vise je bolje jer postoje ozbiljni rizici od pretjeranog unosa vode.

2.1.0biljeZja prehrane u sportasa

Dobro je poznato kako prehrana i oporavak zajedno predstavljaju jednu od tri temeljne
sastavnice uspjeSnog sustava sportske pripreme u vecini sportova. Prehranu za sportaSe
mnogi smatraju najve¢im napretkom u polju prehrambene znanosti. Ova tvrdnja je opravdana
ako se uzme u obzir koli¢ina i opseg znanstvenih istrazivanja koja se svakodnevno provode s
jednim jedinim ciljem: ispitati utjecaj odredenih prehrambenih teorija i sastojaka na
poboljsanje atletskih performansi. Naime, dok rekreativci mogu sebi dozvoliti luksuz

"neprecizne" i "neredovite" prehrane, sportaSi to ne mogu. Za rekreativce smanjenje radne

% Qatali¢, Z.: 100 (i pokoja vise) crtica iz znanosti o prehrani, Skolska knjiga 2011., str. 115.
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sposobnosti za 20 - 30 % ne predstavlja nista bitno, ali sporta$ takvim padom sposobnosti
remeti kompletan program treninga, a kada se to prikaze kao lan¢ana reakcija u momcadskim
sportovima svima postaje jasno uzro¢no posljedi¢na veza s nesagledivim posljedicama po

krajni rezultat.

Da bi se predstavile neke potrebe koje sportasi trebaju zadovoljiti posluziti ¢emo se

jednostavnim natuknicama:*®

potreba za precizno$¢u pri konzumiranja odredenih udjela bjelancevina, masti i

ugljikohidrata (razli¢ite kod razliCitih sportova)
- precizan "timing" i frekvencija obroka
- konzumiranje odredenih koli¢ina prehrambenih dodataka (vitamini, minerali,...)

- specifi¢ni planovi za pojedine dijelove sezone i1 natjecanja (praznjenje i punjenje

glikogena, ...)

- maksimalna kontrola unosa pojedinih tvari u specificnim situacijama pojedinih

sportova (tezinska kategorija, koli¢ina masti, hidracija, dehidracija,...)

Zbog ovakvih i sli¢nih zahtjeva stru€njaci za prehranu sportasa razvili su posebne standarde
za prehranu u pojedinim sportskim granama i disciplinama (“Performance Daily Intakes" -
PDIs). Ova pravila i standardi kompenziraju viSe nutritivne potrebe sportaSa u odnosu na one
nesportasa 1 polaze od potreba najvec¢e podgrupe u subpopulaciji sportaSa, a to su "zdrave

aktivne odrasle osobe". Ove osobe moZemo predstaviti i kao: "neprofesionalni sportagi".™

Konkretno, bez adekvatne prehrane i primjene metode oporavka, gotovo je nemoguce
zadrzati zdravlje sportasa na optimalnoj razini, uspjeSno preventirati ozljede 1 istovremeno

posti¢i vrhunske natjecateljske rezultate.

Pa ipak, prehrana i oporavak su €esto prilicno nisko na popisu prioriteta u radu trenera i igraca

tijekom sezone. Razloga za to je vise, a medu njima izdvajamo:
- nedovoljno poznavanje energetskih zahtjeva sporta
- nedostatk temeljnih informacija o prehrani

- nedostatak spoznaja o vaznosti prehrane i oporavka

10 Kullier, Ignac: Prehrana za tenisa&e i sudionike sportskih igara, Skolska knjiga, Zagreb 2007., str. 98.
! Durakovi¢-Misigoj, M.: Kinantropologija — bioloski aspekti tjelesnog vjezbanja, Sveuéiliite u Zagrebu 2008.,
str. 66.
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Optimalna prehrana u sportu ima bitan utjecaj na oporavak sportasa koji slijedi nakon
tjelesne aktivnosti. One osobe koje se rekreativno bave sportom 3 do 4 puta tjedno nemaju
potrebu za specificnim sredstvima i metodama regeneracije iz tog razloga Sto imaju dovoljno
vremena za oporavak dok im se sportasi koji imaju do tri treninga dnevno moraju posebno
posvetiti. KljuCan trenutak za unos pojedinih nutrijenata s ciljem skra¢ivanja vremena

potrebnog za oporavak je onaj nakon aktivnosti, do 2 sata nakon treninga.
Istrazivanja pokazuju da su sportasi koji su uzeli odgovarajuéu koli¢inu bjelancevina,
ugljikohidrata i masti nakon aktivnosti imali smanjen osje¢aj umora i boli tijekom treninga
koji je slijedio dan poslije.
Optimizacijom prehrane i mjera oporavka moguée je:*?

- unaprijediti sportsku izvedbu (povecanje izdrzljivosti, snage i brzine)

- pospijesit prilagodbu organizma na trening

- smanjiti potkozno i ukupno masno tkivo

- povecati misi¢énu masu

- smanjiti moguénost nastanka ozljede

- ubrzati oporavak nakon intezivnih treninga i natjecanja

- ocuvati zdravlje 1 vitalnost poduzeca

Tri su osnovna procesa kojima hrana prolazi u ljudskom organizmu da bi bila iskoristena kao

energija ili kao gradevni materijal za obnovu organizma.

PROBAVA - niz fizickih i kemijskih reakcija kojima se hrana pretvara u jednostavnije
kemijske spojeve upotrebljive za organizam. Odvija se u probavnom traktu koji obuhvaca

usta, zdrijelo, jenjak, Zeludac, tanko 1 debelo crijevo.

Probava pocinje u ustima gdje se Zvakanjem hrana usitnjava i natopi slinom. Smjesa prolazi
kroz zdrijelo i jenjak do zeluca gdje pocinje njezina kemijska probava. Tu se hrana mijesa s
klorovodi¢nom kiselinom, vodom i probavnim enzimima. Nakon 1- 4 sata u teku¢em obliku
napusta zeludac i1 odlazi u tanko crijevo. Neprobavljeni ostatak hrane odlazi u debelo crijevo,
gdje se osim procesa upijanja vode iz hrane, hrana ne podvrgava znacajnijim probavnim

zahvatima.

2 Kulier, 13. Suplementi u prehrani i Sportu. Zagreb: Impress, str. 78.
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APSORPCIJA- proces u kojem se sastojci dobiveni razgradnjom masti, ugljikohirata i
proteina pomocu crijevnih resica odvode u krvotok koji ih prenosi po cijelom organizmu radi
pribavljanja energije stanicama i iskoriStavanja kao gradevnog materijala. Osnovna apsorpcija

odvija se u sluznici tankog crijeva ovisno o vrsti sastojaka hrane.

METABOLIZAM- zavrsna faza obrade hrane u organizmu. Taj proces podrazumijeva sve
kemijske promjene na prehrambenom sastojku, od momenta kada je apsorbiran pa sve do
njegove uporabe kao gradivnog materijala ili u cilju dobivanja energije. Manifestira se u dva

procesa: izgradnju tkiva (anabolizam) i razgradnju tkiva (katabolizam).

2.2 Kofein i sportasi

Kofein je aktivna supstanca biljnog porijekla bijele boje i gorkog okusa. Nalazimo ga u kavi,
¢aju, guarani itd. Kada se pogodi optimalno vrijme koristenja, kofen moze produziti vrijeme
potrebno da se postigne granica zamora. Konzumiranje velikih koli¢ina kave moze biti kljuc
za istréati maraton ili zavrsSiti veliku utrku biciklom. Istrazivanja pokazuju kako velike doze

kofeina pojacavaju energiju atleti¢ara i do 6 posto™®.

Medunarodni olimpijski odbor tretira kofein kao uvjetnu drogu, tj. limitira nalaz u mokraci
natjecatelja. Koncentracija od 12 mg/l je prihvatljiva, ali sve iznad toga se tretira kao

doping™. Oko 8 3alica jake kave moZe ,,natjerati nalaz u mokra¢i na ¢ak 1000 mg/1!

Sto je veci ,,uspon‘ na krilima kofeina, ve¢i je i pad: ve¢a doza ne popravlja, ve¢ pogorSava
situaciju! Sto se ¢eS¢e uzima, djelovanje kofeina je slabije. Kofein takoder u metabolizmu
masti mobiliziranjem masnih kiselina, uz istovremenu redukciju potroSnje glikogena kod

prolongiranog treninga ili maratona.

Posljedna dobro kontrolirana istrazivanja pokazala su da, konzumira li se u dozi 3-6 mg/kg
tjelesne teZine sat vremena prije dogadanja, kofein poboljSava izdrzljivost. U jednoj studiji
provedenoj na biciklistima istrazivaci su otisli i korak dalje, pa je koristena doza od 9 mg/kg
tjelesne mase, uz povecanje izdrzljivosti za najmanje 44%, no medutim sam kofein potice
lu¢enje mokrace (diurezu), Sto potice gubitak tjelesne tekuc¢ine. Dehidracija, na koju su
sportasi osobito osjetljivi, ostaje otvoreni problem kod koristenja kofeina, pa tvrdnja da napici

s kofeinom izazivaju, umjesto da gase Zed, uglavnom stoji!

3 http://muska-posla.com/kofeinusportu
' Laug D: Prehrana i sport, Bjelovar 2009, str.45
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2.3.Djelovanje kofeina na organizam

Kofein je ve¢ za 15 minuta nakon konzumiranja u krvi dok god ga tamo ima, on djeluje!
Djeluje stimulativno na centralni ziv€ani sustav, pojacava rad srca, $to znaci da ono bolje radi.
Dokazano skracuje i vrijeme reakcije, auditivno i vizualno. Istovremeno se to djelovanje
moze osjetiti u poboljSanju raspolozenja, koncentracije i motiviranosti. Uzimanje kofeina za

vrijeme natjecanja je u pravilu pogresno, osobito ako se ono vremenski oduzi.
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4. HIDRATACIJA KOD SPORTASA

Tjelesne tekucine i ravnoteza elektrolita esencijalni su segmenti optimalne fizioloSke funkcije
organizma. Tijekom tjelesne aktivnosti, fizickog rada ili uslijed izloZenosti poviSenoj
temperaturi, moze se razviti izvjestan stupanj dehidracije, te dolazi do promjene omjera
intracelularne i ekstracelularne tekudine.

Tjelesne i kognitivne izvedbe slabe pri dehidraciji od 1-2 %, a do kolapsa organizma dolazi
pri gubitku vode od 7 %. Budu¢i da se tjelesne potrebe za unosom vode variraju u ovisnosti o

brojnim ¢imbenicima, tesko je donijeti opcenite preporuke za nadoknadu vode.

4.1.Hidracija tijekom treninga

Unos tekucine za vrijeme treninga ovisi o nekoliko ¢imbenika, pored Zedi: dostupnost
teku¢ine, postojanje situacije u kojoj je mogué¢ unos tekucine 1 optereéenost
gastrointestinalnog trakta. Nekad su preporuke za unos tekucine tijekom treninga navodile
toéno odreden optimalan unos, npr. «pij 100-200 mL svakih 2-3 km utrke». Medutim,
preporuke poput ove su se pokazale nepouzdanim i nisu bile odgovarajuée s obzirom na

razlike koje postoje izmedu razligitih sportova i izmedu razligitih sportaga.™

.....

znojem 1 unutar mogucénosti svog sporta nastojati posti¢i optimalan stupanj hidracije.
Preporuca se vaganje prije 1 nakon treninga da bi se mogao pratiti deficit tekucine. Bilo bi
dobro da se sportaS§ima za vrijeme natjecanja ili treninga osiguraju ohladeni 1 ukusni napitci
koje je lako konzumirati. Sporta§ bi takoder trebao prepoznati situacije u kojima moZe

nadoknaditi tekucinu.

4.2 Rehidracija sportasa

Unato¢ agresivnom unosu tekucine tijekom vjeZbanja, vecina sportaSa moZe ocekivati da ce
na kraju treninga imati umjeren deficit. Idealno, sporta$ bi trebao u potpunosti nadoknaditi
gubitke u pauzama vjezbanja, tako da svako novo vjezbanje zapoCinje u stanju euhidracije.
Rehidracija nakon vjeZbanja moze biti problem kad se radi o deficitu od 2-5 % tjelesne mase i

kad je interval izmedu dva nastupa manji od 6-8 h. Da bi se postigla optimalna rehidracija

15 Kulier, 1. (2000). Suplementi u prehrani i §portu. Zagreb: Impress, str. 98.
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potrebno je savladati fizioloske izazove kao Sto je neadekvatan osjecaj Zedi, a isto tako i

prakti¢ne poteskoée kao §to je oteZan pristup tekuéini.*®

Dodatni izazov za rehidraciju nakon treninga je kontinuirani gubitak tekucine za vrijeme
oporavka, uglavnom preko urina. Voda popijena nakon treninga smanjuje osmolarnost plazme
1 koncentraciju natrija, Sto rezultira pojacanom diurezom i smanjenim osjecajem zedi.
Nekoliko studija je pokazalo da je nadoknada elektrolita, prvenstveno natrija, zajedno s
unosom tekuéine, vazna da bi se tekuéina zadrzala u organizmu i ponovo uspostavila
ravnoteza. Cak i kada je natrij nadoknaden, volumen od 150 % u odnosu na deficit je potreban

da bi se osigurala ravnoteza tekucina u periodu od nekoliko sati nakon vjezbanja.

Medutim, ako se natrij ne nadoknadi, rehidracija ¢e rezultirati diurezom prije nego
nadoknadom teku¢ine. Nadoknada natrija i tekuc¢ine moze biti istovremena preko napitaka
koji sadrze elektrolite. WHO preporuca koncentraciju natrija od 90 mmol/L za oralne otopine
za rehidraciju pri lijjecenju dijarejom uzrokovane hipohidracije. Medutim, da bi bili ukusni i
zadovoljili $iri krug potroSaca, komercijalni napitci za sportase sadrze 10-25 mmol/L natrija.

Dodatne koli¢ine natrija mogu se osigurati hranom koja sadrzi natrij ili dosoljavanjem jela.

Diureza takoder moze biti uzrokovana nekim komponentama iz napitaka koje konzumiraju
sportasi u stanju hipohidracije. Sporija nadoknada tekuéine se moze ocekivati ukoliko se
konzumiraju vece koli¢ine kave u satima nakon vjezbanja. Konzumiranje alkoholnih pi¢a

tijekom oporavka takoder povisuje gubitke urinom.

'® Durakovi¢-Misigoj, M.: Kinantropologija — bioloski aspekti tjelesnog vjezbanja, Sveuéiliste u Zagrebu 2008.,
str. 55.
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5. PREHRANA NOGOMETASA

S obzirom da aktivni radni dan nogometasa pocinje obicno oko 9 sati, svakako je potrebno
uzeti jedan obrok prije odlaska na trening. Budu¢i da im treba mnogo kalorija, jelo treba
znalacki pripremiti. Prvi obrok trebao bi se konzumirati izmedu 5, 30 i 6 sati ujutro, i to s
obiljem ugljikohidrata i tekucine. lako je to naizgled prerano, moraju pro¢i najmanje 4 sata

probave prije treninga.’

Temeljni su ciljevi sportske prehrane u nogometu:

- poboljsati energetsku opskrbu misica i drugih tkiva radi odgadanja pojave umora na

treningu i utakmici

- smanjiti negativne efekte dehidracije (gubitka tekuéine) na radnu sposobnost

nogometasa tijekom treninga i utakmice

- pospjesiti prilagodbu, obnovu i oporavak miSi¢a i drugih tkiva nakon treninga i

utakmice
- posti¢i i odrzavati optimalan sastav igraceva tijela
- pospjesiti imunolosku funkciju i otpornost organizma na infekcije
- poboljsati rad sredi$njeg zivéanog sustava tijekom treninga i utakmice

- poboljsati uspjeSnost nogometasa u igri.

5.1. Preporucena prehrana nogometasa

Iskustva brojnih struénjaka u praksi ukazuju kako vec¢ina klubova i igra¢a ne vodi dovoljno
rauna o prehrani. Iznimke su vrhunski klubovi (Manchester United, RealMadrid, Juventus
itd.) u kojima stru¢njaci nutricionisti vode brigu o prehrani igraca. U ovom dijelu teksta
predstavljamo prakticne preporuke o svakodnevnoj prehrani nogometasa, kao 1 o njihovoj
prehrani prije, za vrijeme i nakon treninga i utakmice. Prehrana nogometasa trebala bi se

sastojati od dorucka, rucka, vecere 1 2-3 meduobroka.

7 http://www.coolinarika.com/magazin/clanak/prehrana-nogometasa/, 30.09.2015.
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Vrlo je vazno da u svakom od tih obroka budu zastupljeni ugljikohidrati. Preporuka brojnih
struénjaka je da u prehrani nogometasa ugljikohidrati ¢ine 65% ukupnog dnevnog unosa
energije (kalorija). Tijekom umjereno napornih dana, to odgovara vrijednostima od 7-8 g
ugljikohidrata na svaki kg tjelesne mase igraca. Tijekom vrlo napornih dana (dva naporna
treninga dnevno, igranje utakmica), te se vrijednosti penju na 10 g ugljikohidrata po kg

tjelesne mase. Isto vrijedi i za dane (2-3 dana) koji prethode utakmici.'®

Sto se tice tekuéine treba biti u obliku vode (1.5 litra), dok ostatak otpada nadajeve, juhe,
mlijeko, sokove, itd. Treba imati na umu da alkoholna, gazirana i zasladena pi¢a te pica
bogata kofeinom pojacavaju proces dehidracije, jer stimuliraju izlu¢ivanje tekucine iz

organizma. Stoga bi unos tih pi¢a trebao biti ogranicen.

5.2.Prehrana prije utakmice

Standardna preporuka nutricionista je da bi igraci trebali pojesti obrok bogat slozenim
ugljikohidratima (3 g ugljikohidrata po kg tjelesne mase) 3-4 sata prije utakmice. Buduci da
se masti 1 proteini sporije probavljaju, njih bi u ovomo broku trebalo biti manje nego inace.
Tijekom i nakon ovog obroka takoder treba popiti 0.3-0.5 litara vode. Nepostivanje ovih
preporuka npr. uzimanje ,,teSke* hrane ili obrok smjesten preblizu pocetku utakmice moglo bi
prouzrociti zeluCane tegobe u igrata za vrijeme utakmice te smanjiti njihovu radnu
sposobnost. Sljedeéi korak vezan je uz unos tekucine i ugljikohidrata neposredno pred
utakmicu, ovdje se preporuca da igraci popiju otprilike 0.5 litre tekuéine (npr. voda ili
sportski napitak) 2 sata prije poCetka utakmice i pojedu oko 50 g ugljikohidrata (1 sat
prijepocetka utakmice). Banane, jabuke te ugljikohidratne plocice ili napitci predstavljaju

dobar izbor namirnica za ovu priliku.

5.3.Prehrana tijekom utakmice

Tijekom utakmice, igra¢ima se preporuca uzimanje od 0.2-0.3 litre tekucine svakih 15 minuta.
Ukoliko to financijske moguénosti kluba dopustaju, igraci bi trebali piti posebno oblikovane
sportske napitke koji su danas dostupni na trziStu. Rije¢ je o napitcima koji u sebi sadrze

manje koli¢ine elektrolita i nekih vrsta ugljikohidrata, a koji se brzo apsorbiraju i ulaze u krv,

'8 Durakovi¢-Misigoj, M.: Kinantropologija — bioloski aspekti tjelesnog vjezbanja, Sveuéiliste u Zagrebu 2008.,
str. 55.
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ne usporavajuci pri tome apsorpciju tekucine. Na taj nacin, nogometa$ tijekom igre unese
dovoljne koli¢ine tekucine, ali i dodatnih 60-100 g ugljikohidrata (energije). Nedostatak
ugljikohidratno-elektrolitnih napitaka je njihova relativno visoka cijena.

5.4.Prehrana nakon utakmice

Unutar prvog sata nakon zavrSetka utakmice, igraci bi trebali konzumirati oko 60-100 g
ugljikohidrata (1.0-1.2 g ugljikohidrata po kg tjelesne mase) ili pak kombinacije iste koli¢ine
ugljikohidrata i manje koli¢ine (15-25 @) proteina. Budu¢i da u tom trenutku igra¢i nemaju
apetit, za tu je svrhu moguce koristiti ugljikohidratne ili ugljikohidratno-proteinske napitke.
U slucaju da si igraci to ne mogu priustiti, preporuca se uzimanje svjezeg ili suSenog voca.
Tim tempom (1.0-1.2 g ugljikohidrata po kg tjelesne mase na sat) treba nastaviti uzimati
ugljikohidrate kroz sljedeca 3 sata. Na taj ¢e nacin igraci ubrzati obnovu glikogena u misi¢ima

i jetri.

5.5.Hrana koja ima negativan utjecaj na sportasa

Slanina i ostalo procesuirano meso. Slanina je 'dvostruki neprijatelj' jer ima visoki postotak
masti 1 soli. Namirnice s visokim postotkom masti usporavaju prehranu, $to zvuci kao dobra
stvar, osim kada je u pitanju period nakon vjezbanja kada nogometasi trebali unijeti puno

proteina i nekih kompleksnih ugljikohidrata kako bi nahranili umorne misice.

Pomfrit - pomfrit bi nogometasi trebali izbjegavati u svakodnevnoj prehrani, a pogotovo
nakon vjezbanja. Zadnja stvar koju bi trebali napraviti nakon §to se dobro namuce da naprave
sve one vjezbe jest da u tijelo unesu krajnje i izrazito nezdravu hranu umjesto da se tijelo

o¢vrsne daju¢i mu zdrave 1 hranjive namirnice.

Palacinke - nakon prvotne injekcije SeCera koju organizam dobije od palacinki, tijelo Ce
postati umorno nakon samo sat vremena i sportas ¢e se osjecat kao da je netko iz tijela iscrpio
svu energiju. Procesuriano bijelo brasno u kombinaciji sa Se¢erom je najgori neprijatelj za

nogometase.

Krafne i peciva - nije nikakvo iznenadenje da krafne i ostala peciva sadrze visok postotak

zasi¢enih masti, koja zaCepljuje arterije, i ne¢e pomo¢i tijelu u oporavku. U sustini rijec je o
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rafiniranom bras$nu, Seeru i mastima, a to nikako ne moze biti dobro za tijelo. Umjesto

ovoga preporucuje se tost od cjelovitog zrna s namazom od kikirikija.

Slatkisi ili cokolada - slatkiSi bi opcenito trebali biti zabranjeni, posebice nakon vjezbanja.
'Slatkisi (poput karamele i gumenih bombona) su liSeni bilo koje koristi za tijelo, a ni mlije¢na
Cokolada nije nista bolja. Ona je toliko preradena da u njoj gotovo i da nema nikakvih

nutritivnih vrijednosti, samo Secer', slazu se nutricionisti

Slane grickalice - konzumiranje pretjerano slanih stvari nakon vjezbanja moze poremetiti
osjetljivu ravnotezu vode i soli u tijelu. Nakon znojenja treba nadomjestiti elektrolite,
uklju€ujuéi i natrij. No, pretjeranom konzumacijom slanih namirnica tijelo ¢e zadrzavati

viSak tekucine pa ¢e se sporta$ osjecati naduto

Gazirana i voéna pica - gazirana pi¢a bi se u pravilu trebala izbjegavati uvijek, posebice
nakon vjezbanja. 'Gazirana su pica cisti Secer', Samo jedna limenka gaziranog pica ima isti
omjer kao deset paketi¢a Secera, a veoma blizu tome su i voéni napici. Nogometasevom tijelu
potreban je polagan, postupni oporavak od vjezbanja, a konzumacija toliko Seéera samo daje

suprotan ucinak.

5.6.Regulacija tjelsne tezine

Manipulacija tjelesnom teZinom jedna je od bitnih,a ponekad i osnovna zada¢a u mnogim
sportskim disciplinama. Sukladno tome trening i tjelesna tezina ponekad igraju toliko igraju
toliko znacajno povezane uloge da ih se gleda pod zajednickim nazivnikom 1 oba problema
svode se Cesto samo na termin ,treninga“. Ako se izade iz okvira sporta problem regulacije
tjelesne tezine postaje jo§ ozbiljniji. Naime, kod sportasa se najcesc¢e radi o zdravoj osobi
kojeg povecana tjelesna tezina sprjecava ,,samo® u kvalitetnijem (boljem, viSem, brZzem)
postizanju rezultata 1 najceS¢e nista preko toga. Ako medutim sagledamo ovaj problem u
populaciji nesportasa on poprima kudikamo ozbiljnije razmjere. Kod ,,normalne* populacije
povecana tjelesna teZina nerijetko donosi Citav niz rizika, kako po zdravlje, tako i po sam

Zivot.
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5.7. Sto je to §to deblja ?

Covjek energiju neminovno treba i unosi je hranom. Trosi je svakodnevno bez obzira na to da
li hoda, trci, spava ili ¢ak — jede. Potrosnja energije prisutna je u svakom momentu ¢ovjekova

Zivota.

Ako dakle osoba ,,X* tijekom dana unese 5000 kcal energije, a u tijeku istog dana potrosi
2500 kcal energije, a zatim sli¢nu proceduru ponavlja neko vrijeme, jasno da ¢e organizam
negdje uskladistiti ovaj uneseni viSak. Ovim na¢inom nastaje msno tkivo. Vise ili manje je
svejedno je dakle da li se radi o mastima, ugljikohidratima ili proteinima. Dakle, da
odgovorimo napokon na pitanje s pocetka. Deblja visak kalorija. Ovu pojavu zovemo

,kalorijski suficit®.

25



6. DODACI U PREHRANI SPORTASA

6.1. Definiranje dodataka ili suplemenata

Prema definiciji dodatak je prehrani (suplement) svaka ona aktivna tvar koja se uzima na usta
sa svrthom obogacivanja prehrane, pojacavanja snage, povecavanja misi¢ne mase, ali uz

preduvjet da nije lijek.

To je svaki proizvod (osim duhana) koji je namijenjen nadopuni prehrane, a sadrzi jednu od
sljede¢ih komponenti - vitamine, minerale, ljekovito bilje, njihove koncentrate ili ekstrakte ili
pak njihove smjese. Suplementi mogu biti vitamini (B-kompleks, vitamini A, D i K, minerali
(magnezij, kalij, natrij cink, Zeljezo, bakar), masne kiseline (linolna, linolenska, EPA, DHA,
arahidonska, GLA, alfa lipoiéna)lg, proteinski koncentrati (mlijecni, sojini, jaj€ani,
aminokiseline), enzimi, ekstrakti biljaka, Zive kulture mikroorganizama, pa ¢ak uvjetno i

hormoni.

Slika 1: Prikaz suplemenata.

lzvor: www.muskisport.hr

Suplementi mogu biti u obliku kapsula, tableta, kapi, ¢ajeva, tekucina i u drugim oblicima.
Ujedno moraju imati propisnu deklaraciju s njihovim sadrzajem. Ne postoji obveza analize

gotovih preparata kod drzavnih institucija, dakle to je prepusteno samim proizvoda¢ima.

9 http://www.fitshop.hr/suplementi/137.html
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Imaju¢i u vidu funkcionalnu podjelu, suplementi se mogu svrstati u pojedine skupine, 1 to

kako slijedi:
a) za izgradnju miSi¢ne mase
b) za brzi i1 laksi oporavak

¢) za vecu izdrzljivost misica

Nogometasi uzimaju suplemente iz sljedecih razloga:®

e dazadovolje povecane potrebe za hranjivim tvarima
e da poboljsaju fizicke performanse tijela

e dapovecaju snagu i izdrzljivost

o da skrate vrijeme oporavka

e da olakSaju tegobe zbog napornih treninga

Intenzivna fizi¢ka aktivnost je metabolicki, fizicki i psihi¢ki stres, koji izaziva u organizmu
goleme promjene i prilagodbe. Zbog toga sportasi imaju vecu energijsku potro$nju, znaci da
trebaju vise hrane, ali 1 hranu bogatiju hranjivim tvarima. Budu¢i da se tijekom intenzivnog
treninga koji se stalno ponavlja, zbog jake oksigenacije stanica i tkiva oslobada velika
koli¢ina slobodnih radikala (oko 5 - 8% ukupno utroSenog kisika pretvara se u slobodne

radikale), antioksidansi moraju biti stalno prisutni, a poZeljne su i njihove kombinacije.

6.2.Energetski napitci

Suvremeni "energetici", kako ih popularno danas zovu, sofisticirani su tekuci proizvodi gotovi
za konzumiranje, pakirani u limenkama ili tetrapack pakiranju, gdje je cijeli sadrZaj ciljano
slozen za §to brze obnavljanje energije. To su, dakle, visoko ugljikohidratni napitci sa 60
grama kompleksnog ugljikohidrata, 10 grama glicerola i 200 mcg krom pikolinata. Radi se o

glikemi¢no balansiranim proizvodma od 285 kcal.?! Vazno je napomenuti da napitak ne sadrzi

20 Kulier, I. (2000). Suplementi u prehrani i $portu. Zagreb: Impress, str. 98.
2! http://www.coolinarika.com/magazin/clanak/energetski-i-izotonicni-napitci/
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SeCer. Nacelno energetske napitke treba uzimati kada trening traje duze od 60 minuta, a

najbolje tijekom samog treninga.
Svrha sportskih (energetskih) napitaka:

- Nadoknada izgubljene tekucine
- Nadoknada izgubljenih natrija i kalija (klju¢nih elektrolita)
- Osiguravanje "sirovine™ za produkciju glikogena u jetri i misi¢ima (ugljikohidrata)

- Poboljsanje ukupne fizicke i psihicke performanse vrhunskih sportasa.

6.3.Koja je uloga glutamina u organizmu ?

Ljudski organizam za sintezu proteina koristi 20 aminokiselina, 9 ih se smatra esencijalnim
jer ih organizam ne moze sam Sintetizirati nego koristi izvore izvana (hrana, suplementi).
Glutamin jedna od 11 ne-esencijalnih aminokiselina koje organizam moze sam sintetizirati’*,
Ipak, neki ga znanstvenici smatraju ,,uvjetno® esencijalnom aminokiselinom. Razlog tomu je
¢injenica da organizam kod odredenih bolesti i stanaj ipak ne sintetizira dovoljne koli¢ine

glutamina te u tom slucaju svoje potrebe mora zadovoljiti vanjskim izvorima.

Vecina glutamina se stvara 1 skladi$ti u skeletnom misicu, a prehrambeni izvori glutamina su
prakticki sve vrste proteina koje konzumiramo. U aminokiselinskom sastavu prehrambenih
proteina na glutamin najée$ce otpada 4- 8%. Glutamin igra mnoge uloge u organizmu.
Pokazano je da je klju€an za pravilnu funkciju probavnog, imunosnog i misi¢nog sustava jer
djeluje kao vrsta za stanice, posebice one koje se brzo dijele: enterocite, kolonocite, limfocite
1 fibroblaste. Kada je to potrebno, organizam moze glutamin konvertirati u Secer kako bi
dobio potrebnu energiju. Glutamin sudjeluje i u sintezi drugih aminokiselina, te glutationa,

snaznog unutarstani¢nog antioksidansa.

%2 Laus D: Prehrana i sport, Bjelovar 2009, str. 67
28



6.3.1. Uloga glutamina u zdravlju probavnog sustava

Glutamin je klju¢na komponenta za odrzavanje zdrave mukozne membrane, Stovise, glutamin
se ponekad naziva ,,¢imbenik intestinalne permeabilnosti®. Tanko crijevo je najveci
,potroSac glutamina. Enterociti (epitelne stanice tankog crijeva) koriste glutamin kao
osnovno gorivo za metabolicke funkcije. Smatra se da nedostatak glutamina vodi ka gubitku
integriteta epitelnih stanica §to moze rezultirati ve¢om propusnosti za razli¢ite toksine i

infektivne Cestice.

6.3.2. Uloga glutamina u zdravlju imunosnog sustava

Glutamin igra vrlo vaznu ulogu u sustavu kojim se nas§ organizam bori protiv razli¢itih
infekcija. Mnoge stanice imunosnog sustava, primjerice limfociti i makrofagi, koriste
glutamin kao izvor energije u koli€ini istoj, ako ne i ve¢oj, u kojoj koriste glukozu. Brojne
studije pokazale su da glutamin utjece na oporavak od infekcija ili na njihovo smanjenje kod
bolesnika u kriti¢cnom stanju. Blagotvorno djelovanje glutamina pokazano je, primjerice, kod
osoba na kemoterapiji ili transplantaciji koStane srzi, dakle osoba sa izrazito oslabljenim

imunosnim sustavom.

Kation Zwitterion Anion
COOH Co0 @ coo®
& | K, & K, |
HyN——C—H ~ HyN—C—H H,N——C—H
| pKi=22 | pKz =91 |
[ [ [
0 “mH, 0¥ “SuH, 0% “mn,
Glutamin
IEP = 565

Izvor: http://www.bioc.uzh.ch/blexon/g:glutamin
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7. ZAKLJUCAK

U radu je definiran problem prehrane u sportasa. Sport je danas postao vrlo tezak i zahtjevan
posao, kada je rije¢ o profesionalnom sportu. Zbog sve veéih napora i zadovoljavanju ciljeva
te u krajnjem sluaju u postizanju velikih rezultata, mnogim sportasSima nije dovoljna
normalna prehrana te sve vise pribjegavaju raznim dodacima kako bi njihovo tijelo postiglo

Sto bolje rezultate 1 uspjehe.

Prehrana je znacajna za zdravlje i sportsku uspjeSnost sportaSa. Kvalitetna prehrana ¢e
nogometaSu omoguciti maksimalizaciju njegovih sposobnosti. Sprijeciti ¢e pojavu nezeljenih
efekata kao S§to su smanjenje izdrzljivosti (zbog nedostatka ugljikohidrata), koncentracije,
nogometnih vjestina, te pojavu povrede. Svaki nogometa$ zaduzen je za svoje tijelo. Potrebno
je voditi osobnu ,,kondicijsku higijenu®. Organizam je poput motora u automobilu, kako se

vlasnik odnosi prema njemu tako i radi!
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