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Knowledge of Physicial Education Students on Sports Nutrition
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ABSTRACT

Sports nutrition has a direct impact on the present physical condition of the body or the physical preparation of the athletes
depends on the nutritional status of athletes engaged. The sample was composed of 18 students of specialized postgraduate studies
of Physical Culture Faculty of Sports and Physical Education from Niksic. When we consider the results as a whole, it can be
concluded that the students' knowledge of sports nutrition at a very satisfactory level, especially when comparing results with
previous research knowledge athletes and coaches on sports nutrition. From a total of 360 responses was achieved 310 correct
answers, or 86.1%. No matter how talented athletes in the sport they practice or train, motivated and well trained, the line between
defeat and victory is usually very thin, and as the most important link imposes a sports nutrition. Results of an athlete and that you

can depend on quality, quantity and time entries diet.

Key words: students, sports nutrition, and health status

Uvod

Decenije istrazivanja podrzavaju teoriju da od kada postoje
sportska takmicenja prisutno je pitanje Sta jesti i piti da bi se po-
boljsao sportski rezultat. Optimalna ishrana moze da smanji za-
mor muskulature i omogucava sportisti koji je duze pod trena-
znim opterecenjem i takmici se, da se brze oporavlja (Lin & Lee,
2005). Sportska ishrana ima direktan uticaj na trenutno fizicko
stanje organizma, odnosno fizicka priprema sportista zavisi i od
nutritivnog statusa angazovanog sportiste (Beals & Manore,
1998). Prema vedini istrazivanja sprovedenih u svijetu sportisti
najvise informacija dobijaju od svojih trenera kada je u pitanju
sportska ishrana, a pogotovo od trenera koji se bave kondicionim
treningom (Burns, Schiller, Merrick & Wolf, 2004). Ne postoji
samo jedan plan ishrane koji ¢e doprinijeti poboljSanju takmicar-
ske sposobnosti. U planiranju modela ishrane treba uzeti u obzir
energetske potrebe, makronutritivni sastav namirnica, unos mi-
kronutrijenata i balans te¢nosti sportiste. Cilj ovog istrazivanja je
utvrdivanje znanja studenata Fizi¢ke kulture o sportskoj ishrani.

Metod

Uzorak ispitanika bio je sastavljen od 18 studenata specija-
listickih postdiplomskih studija Fizicke kulture Fakulteta za
sport i fizicko vaspitanje iz NikSi¢a. Znanje studenata o sport-
skoj ishrani utvrdeno je putem odgovarajuceg standardizovanog
anketnog upitnika koji je preuzet i modifikovan (Matkovic,
Knjaz, & Cigrovski 2006). Upitnik je bio koncipiran tako da se
utvrdi znanje studenata o sportskoj ishrani, o sastojcima koji su
neophodni da bi se obezbijedila dovoljna koliina energije za
trening i takmicenja, o dodacima ishrani, obrocima prije takmi-
¢enja kao i dehidraciji i rehidraciji za vrijeme treninga i takmi-
Cenja. Anketa je bila anonimna. Dobijeni podaci su obradeni
statistiCkim postupcima, pomocu statistickog paketa STATI-
STICA kojim je dobijen uvid u kvantitativne i kvalitativne vri-
jednosti istrazivanja.
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Rezultati

U tabeli 1. prikazan je anketni upitnik sa pitanjima na koja
su ispitanici dali svoje odgovore kao i odnos ta¢nih i netacnih
odgovora. Kada se sagledaju rezultati u cjelini, moze se zaklju-
¢iti da je znanje studenata o sportskoj ishrani na veoma zadovo-
ljavaju¢em nivou, posebno kada se uporede rezultati sa dosada-
$njim istrazivanjima znanja spostista i sportskih trenera o sport-
skoj ishrani. Od ukupno 360 odgovora, ostvareno je 310 taénih
odgovora, odnosno 86,1%.

Diskusija

Analizirajuéi i uporedujuci rezultate istrazivanja (Matkovié,
Knjaz & Cigrovski, 2006) koji su na uzorku od 56 trenera ko-
Sarke i skijanja, dobili 77,8% ta¢nih odgovora, istrazivanja (Va-
siljevi¢, Bojanié, Petkovi¢ & Muratovié, 2014) koji su od 30 li-
cenciranih trenera iz Crne Gore (fudbal, rukomet, koSarku, od-
bojku, tenis i atletika) dobili 78,1% tac¢nih odgovora i istraziva-
nja (Bojani¢, Vasiljevi¢, Petkovi¢ & Muratovi¢, 2015) koji su
na uzorku od 60 profesionalnih sportista iz Crne Gore dobili
65,5% tacnih odgovora, zadovoljstvo autora ovog rada je
opravdano jer su studenti specijalistickih postdiplomskih studija
Fizi¢ka kultura ostvarili 86,1% ta¢nih odgovora. Uvidom u do-
bijene rezultate naseg istrazivanja, viSe je nego jasno da su u
odnosu na dosada$nja istrazivanja studenti Fizicke kulture
ostvarili veéi procenat tacnih odgovora u odnosu i na sportiste i
sportske trenere. Sagledajuci pojedina¢ne odgovore dosadasnjih
istrazivanja, zabrinjavajuce djeluje podatak da jedna trecina an-
ketiranih sportista i sportskih trenera ima izuzetno nizak nivo
znanja o proteinskoj ishrani i smatra da su proteini glavni izvor
energije, a jo$ vise to $to gotovo 70 % ispitanika ne poznaje
metabolizam proteina. Sto se ti¢e anketiranih studenata, isti su
pokazali da u velikoj mjeri poznaju i metabolizam proteina.
Ako se uzme u obzir ¢injenica da sportisti ¢esto koriste amino-
kisjeline kao dodatak ishrani, bilo bi za o¢ekivati da osobe koje
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Tabela 1. Anketni upitnik sa tanim odgovorima i odnosom taénih i neta¢nih odgovora

Pitanja koja su bila ponudena ispitanicima u anketnom upitniku Taéni Odnos tacnih i
odgovori netacnih odgovora
1. Proteini su glavni izvor energije? N 18-0
2. Prekomjeran unos proteina hranom optereéuje rad bubrega i jetre? T 12-6
3. Sportistima je potrebno 3 puta viSe proteina od netreniranih osoba? N 5-13
4. Sportistima je potrebno vise ugljenih hidrata od netreniranih osoba? T 18-0
5. Zed nije adekvatan pokazatelj potrebe za vodom tokom vjezbanja? T 11-7
6. Tecnost se mora unositi prije, za vrijeme i poslije takmicenja? T 16-2
7.  Preskakanje obroka je opravdano kada se zeli postici brzi gubitak tezine? N 15-3
8. Brzi gubitak tjelesne tezine s jako restriktivnom dijetom moze negativno T 18-0
uticati na sportsko izvodenje?
9. Gubitak tezine restriktivnim kratkotrajnim dijetama najvecim je dijelom T 12-6
posljedica gubitka te¢nosti?
10. Nedostatak kalcijuma moze uzrokovati prelom kostiju (fraktura) i T 18-0
osteoporozu?
11. Unos mjeSavine razli¢itih aminokisjelina moze izazvati nutritivni disbalans T 14-4
— viak jedne aminokisjeline utice na drugu?
12. Citrusi (limun, narandza) su jedini izvor vitamina C u hrani? N 18-0
13. Obrok poslije takmicenja vazan je samo ako je sportista gladan? N 18-0
14. Uravnotezena ishrana vazna je samo prije takmicenja? N 18-0
15. Posljednji ¢vrsti obrok treba pojesti 3-4 sata prije takmicenja? T 16-2
16. Nadoknadu tecnosti i ugljenih hidrata treba zapoceti neposredno poslije T 17-1
takmicenja?
17. Nemoguce je pobijediti bez suplemenata? N 16- 2
18. Voce i povrée su dobar izvor vitamina i minerala? T 17-1
19. Velike doze vitamina i minerala mogu biti opasne po zdravlje? T 18-0
20. Vitaminu i minerali su izvor energije? N 15-3

savjetuju uzimanje takvih dodataka znaju i o problemima ili ne-
gativnim pojavama koje mogu ugroziti zdravlje sportista. Stu-
denti Fizicke kulture su §to je i ocekivano i uvidom u rezultate
dokazano da znaju rasporediti obroke i tecnosti prije, u toku i
poslije treninga i takmicenja, a kada je rije¢ o vitaminima i mi-
neralima koji se vrlo ¢esto koriste kao dodatak u ishrani, anketi-
rani studenti su pokazali veoma visok nivo informisanosti. Jo§
jedan zabrinjavajuci podatak, a odnosi se na dosada$nja istrazi-
vanja je da priblizno 70% anketiranih trenera i sportista misli da
su vitamini i minerali izvor energije, u odnosu na studente koji
su na navedena pitanja ostvarili priblizno 85% ta¢nih odgovora.
Vitamini i minerali sami po sebi nijesu izvor energije i nemaju
energetsku vrijednost kako se ponekad pogresno misli. Svake
sekunde u tijelu se dogada na hiljade hemijskih procesa koji
nam omogucéavaju da mislimo, osjecamo, vidimo, ¢ujemo, po-
kre¢emo se i drugo, (Bojani¢, Vasiljevi¢, Petkovi¢ & Murato-
vi¢, 2015). Bez dovoljnih koli¢ina tih sastojaka u tijelu nastaju
brojni poremecaji koji mogu uzrokovati ¢ak i teSka oboljenja.
Kada se sagledaju rezultati u cjelini, moze se zakljuciti da
je znanje studenata o sportskoj ishrani na veoma zadovoljava-
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juéem nivou, posebno kada se uporede rezultati sa dosada-
$njim istrazivanjima znanja spostista i sportskih trenera o
sportskoj ishrani. Koliko god da su sportisti talentovani u
sportu kojim se bave ili treniraju, motivisani i dobro utrenira-
ni, linija izmedju poraza i pobjede je uglavnom vrlo tanka, a
kao najvaznija karika namece se sportska ishrana Na osnovu
svega navedenog zakljuCak je da bi svaki sportski kolektiv
trebao da ima sportskog nutricionistu kako bi se propusti u
sportskoj ishrani sveli na minimum jer u planiranju ishrane
treba uzeti u obzir energetske potrebe, makronutritivni sastav
namirnica, unos mikronutrijenata i balans te¢nosti sportiste.
Tako, vise je nego jasna potreba svakog sportskog kolektiva
za struénim kadrom iz Fizi¢ke kulture. O¢uvanje i unaprede-
nje zdravstvenog statusa, poboljsanje kondicije, redukcija ma-
snih naslaga i postizanje optimalne tjelesne konstitucije, pra-
znjenje negativne energije, lakSe podnosenje stresnih situacija
su osnovni benifiti koji se dobijaju redovnim treningom i op-
timalnom ishranom. Poznato je da su redovni treninzi i opti-
malna ishrana dva neraskidiva faktora i samo njihovom kom-
binacijom mogu se posti¢i optimalni rezultati.
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