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1. UVOD

Zahtjevi potroSaCa u odnosu na hranu drasticno su se promijenili posljednjih
desetak godina. PotroSaci danas imaju od hrane velika oCekivanja. Ne oCekuju da ona
zadovolji samo osje€aj gladi i da osigura neophodne hranjive tvari, ve¢ i da sprijeci ili
ublazi bolesti koje se dovode u vezu s prehranom te da unaprijedi zdravlje i kvalitetu
Zivota. Trend zdrave prehrane povezuje se s zdravim nacinom Zivota u Sto spada i
tielovjezba, odnosno fitness. lako se taj trend proSirio i u Hrvatskoj, postotak pretilosti je
i dalje previsok.

PotroSaCi su danas viSe nego ikad prije izlozeni razliCitim informacijama o
proizvodima koji se prenose ponajvise putem drustvenih mreza i medija. Buduéi da te
informacije, ali Cesto i dezinformacije utjeCu na njihove stavove prema hrani i na njihov
odabir hrane, velika je odgovornost na medijima kako ¢e prenijeti odredenu informaciju.
No, isto tako, potrosaci sami moraju biti svjesni o moru dezinformacija te biti sposobni
raspoznati vjerodostojnu informaciju, pogotovo s obzirom da danas postoji i veliki broj
znanstvenih istrazivanja u svrhu zdravog nacina zivota i fitnessa.

U ovom diplomskom radu ¢ée biti obuhvaceni razni fithess i prehrambeni trendovi,
fithess proizvodi i oni koji se tako predstavljaju. Takoder, biti ¢e spomenuto i misljenje

znanosti vezano raznorazne mitove o prehrani, te jesu li oni zapravo istiniti ili nisu.



2. PONASANJE POTROSACA

Polje istraZivanja potroSaCa razvilo se kao proSirenje polja marketinskog
istrazivanja fokusirajuci se gotovo isklju€ivo na ponasanje potrosaca, a ne na ostale vidike
procesa marketinga. Kao Sto su se rezultati istrazivanja marketinga koristili za pomoc¢
pridonoSenju menadzerskih odluka, tako su se isto Koristili i rezultati dobiveni
istraZivanjem ponas$anja potroSaca. Pocetni razlog za prou€avanje ponasanja potrosaca
bio je osposobljavanje ponudaca da predvide reakcije potroSaca na promidzbene poruke
te da shvate razloge zasto potrosaci prilikom kupovine donose upravo one odluke koje
donose. Ponudaci su pretpostavili da bi, ako saznaju sve potrebne podatke vezane za
proces potroSaceva donoSenja odluke, mogli izraditi marketinske strategije i promidzbene

poruke koje bi na Zeljeni nacin utjecale na potro$aca.t

2.1. Motivacija potrosaca

Temelj cjelokupnog modernog marketinga Cine ljudske potrebe — potrebe
potro$aca. One sacinjavaju bit marketinSke koncepcije. Klju€¢ opstanka, profitabilnosti i
razvijanja kompanije, unato€ visoko kompetitivnom marketinskom okruzenju, nalazi se u
njezinoj sposobnosti da identificira i zadovolji neispunjene potrebe potroSaca, a sve to u
kracem vremenu i na bolji nac¢in od konkurentnih kompanija.

Ponudaci ne stvaraju potrebe iako u nekim sluCajevima mogu navesti potrosace
na zanimalje za one potrebe Sto ih prije nisu osjecali. UspjesSni ponudaci odreduju svoja
trziSta u odnosu na potrebe koje planiraju koje planiraju zadovoljiti, a ne u odnosu na
proizvode §to ih prodaju. Ovaj je pristup marketingu, dakle, usmjeren na trZiste, a ne na
proizvod. MarketinSka orijentacija koncentrira se na potrebe kupca; orijentacija na
proizvodnju koncentrira se na potrebe prodavaca. Marketinska koncepcija daje naslutiti
da ¢e proizvodac izraditi samo ono za $to se zna da ce ljudi kupiti, dok orijentacija na
proizvodnju podrazumijeva da ¢e proizvoda¢ pokusati prodati ono Sto prvotno odludi

izraditi. Oni ponudaci koji svoju ponudu baziraju na prepoznavanju potreba potro$aca,

1 Leon G. Schiffman, Leslie Lazar Kanuk, Ponasanje potrosaca, Mate d.o.o., 2004., str. 14.



nailaze odmah na, za svoje proizvode, spremno trziste.

Motivaciju mozemo opisati kao pokretacku silu u pojedincima koja ih potiCe na
djelovanje. Ta pokretacka sila proizlazi iz stanja napetosti koje egzistira kao rezultat
neispunjenih potreba. Pojedinci na svjesne i podsvjesne nacine teze smanijiti tu napetost,
a to Cine kroz ponasSanje za koje predosjecaju da Ce ispuniti njihove potrebe te ih tako

osloboditi pritiska $to ga osjec¢aju.?

Slika 1. Motivacija potrosaca

Uéenje I

Nezadovoljene v Cilj i
potrebe, tolje Tenzijo Podsticaj Ponatanje zadovoljenje
i trotnjo potrebe

Proces
raxmidljonjo
Smanjenije
fenzije

Izvor: http://edukacija.rs/wp-content/uploads/2014/11/motivacija2.jpg (pristupljeno 25. kolovoza 2021.)

2.2. Potrebe

Svaki pojedinac ima potrebe: neke su urodene, ostale su steCene. SteCene
potrebe su one koje usvajamo kao odgovor na nasu kulturu ili okruzenje. Buduci da su
opcenito psiholoske, stec¢ene potrebe uzete su u obzir kao sekundarne potrebe, odnosno
motivi.> Razumijevanje ponasanja potrosaca od klju¢nog je znacaja za sve procese u
marketingu. Nekad je bitnije otkriti razloge zbog kojih se potrosac nije odlucio za odredeni
proizvod i/ili uslugu nego razloge zbog kojih jeste. Cilj prou€avanja ponasanja potro$aca

je razumijevanje i predvidanje tog ponasanja. Kada se razumije ponasanje potro$aca na

2 |bidem, str 63.
3 |bidem, str 64.



tim temeljima se gradi marketinSka strategija za zadovoljenje potreba potro$aca.*

2.3. Ciljevi

Ciljevi su traZzeni rezultati motiviranog ponasanja, odnosno svako je ponasanje
usmjereno prema cilju. Ponudaci se osobito zanimaju za proizvodnospecifi¢ne ciljeve —
konkretne proizvode i usluge Sto ih potroSaci odabiru za svoje cilieve. Pojedinci
postavljaju Zeljene ciljeve na bazi vlastitih vrijednosti te odabiru sredstva (ili vrste
ponasanja) za koja vjeruju da ¢e im pomo¢i u postizanju tih ciljeva. Za primjer se moze
uzeti osobna vrijednost - dobro zdravlje. Pojedinac odredene vrste ponaSanja (npr.
vjezbanje, uravnotezena prehrana) mozZe doZivjeti kao sredstva za postizanje dobrog
zdravlja (koje je zeljeni cilj). Ponudac konkretnih proizvoda unutar kategorije proizvoda
,sredstva“ (npr. sprava za vjezbanje u kuci, hrane s niskim koli¢inama masnoce) htio bi
uvjeriti ljude koji su zainteresirani za dobro zdravlje kao svoj cilj da u svrhu postizanja tog
cilja koriste njegov specifi¢ni proizvod.®> Oglas tvrtke Kellogg's reklamira: ,Zdjela zobenih
pahuljica moze ojacati kosti i zube.“ Drugim rijecima, ponudac pokusava potroSacev opci
cilj preokrenuti u proizvodnospecifi¢ni cilj. Gore navedena slika 1 ilustrira na koji bi nacin
analiza sredstava-ciljeva ponudacu omogucila da svoj specifi¢ni proizvod promovira tako

Sto bi ga udruZio s op¢im ciljem.

2.4. Priroda podrazaja

Sto se ti¢e pakiranja, pronicljivi ponudadi obiéno nastoje diferencirati ambalazu
kako bi osigurali brzu percepciju potroSaca. Buduc¢i da prosjeCna ambalaza na polici
supermarketa ima rok od otprilike destine sekunde da ostavi dojam na potroSaca, vazno
je da svaki aspekt pakiranja — ime, oblik, boja, naljepnica i tekst — pruzi dovoljno osjetilnih

podraZaja kako bi bio zamije¢en i zapamcen.®

4 https://marketingfancier.com/ponasanje-potrosaca-konzumenti/ (pristupljeno 26.08.2021.)
5 Ibidem, str 65.
6 Ibidem, str. 132.



https://marketingfancier.com/ponasanje-potrosaca-konzumenti/

2.5. Motivi

Ljudi su skloni opazati one stvari koje su im potrebne ili koje Zele; Sto je jaca
potreba, veca je i tendencija ignoriranja okolnih podrazaja koji s tom potrebom nemaju
veze. Zena koju zanima prijenosno radunalo prije ¢e primjetiti i paZljivo progitati oglase
za laptope, nego njezina susjeda, koja koristi stolno racunalo. Opéenito, postoji poveéana
osjetljivost na podrazaje koji su relevantni za necije potrebe i interese, a smanjena za te
potrebe irelevantne podrazaje. Perceptivni proces pojedinca bolje se prilagodava onim
elementima okoline koji su vazni za osobu. Marketindki menadzZeri prepoznaju
ucinkovitost usmjeravanja svojih proizvoda prema percipiranim potrebama potroSaca.
Npr, ponuda¢ moze kroz istrazivanje trziSta saznati koja svojstva potroSaci smatraju
idealnim za neku kategoriju proizvoda ili Sto potroSaci smatraju svojim potrebama u vezi
s tom kategorijom proizvoda. Ponuda¢ moze zatim segmentirati trziSte na temelju tih
potreba te mijenjati oglasavanje proizvoda na nacin da potrosSaci iz svakog segmenta
percipiraju taj proizvod kao zadovoljavajuci upravo za njihove vlastite specifi€ne potrebe,

Zelje i interese. ’

2.6. Vrijednost marke

Termin vrijednost marke odnosi se na vrijednost inherentnu dobro poznatom
imenu marke. Vrijednost marke olakSava prihvac¢anje novih proizvoda i dodjeljivanje
Zeljenog mjesta na polici, te pojacava percipiranu vrijednost, percipiranu kvalitetu i
mogucnosti visokih cijena. Za mnoge kompanije, njihova najveca vrijednost su imena
njihovih marki. Vrijednost marke omogucuje kompanijama da nabiju premijske cijene —

dodatnu koli¢inu cijene, koja je preko i iznad cijene identi¢ne marke u trgovini. 8

Vrijednost marke je odredena elementima poput lojalnosti marki, svjesnosti
imena, percipiranoj kvaliteti, spajanju marke itd. Nabrojani elementi vrijednosti djeluju u

funkciji kreiranja vrijednosti marke koja osigurava vrijednost za potro$ace kroz povecéanje

7 Ibidem, str 134./135.
8 |Ibidem, str 193.



procesa informiranja i povjerenja u odluke o kupovini. Na sveukupnu vrijednost marke
utjece®:
etrZiSna uspjesnost marke iskazana kroz odnos profita i prihoda od prodaje,
ebuduca, oCekivana trziSna uspjesnost marke iskazana kroz ocCekivani iznos
profita i prihoda od prodaje,
e0dnos potrosaca i marke, odnosno kako se doZivljava marka (njena percepcija,

imidz) na trzistu.

Vrijednost marke se moze prikazati i na nacin na koji se potroSac osjeca, bavi i
misli markom. Kao $to postoje pozitivhe i negativne asocijacije vezane za marku, tako i
vrijednost marke moze biti pozitivha, odnosno negativna, tj. kada potro$aci negativno
reagiraju na marku. Za poduzece vrijednost marke predstavlja dugoro¢nu imovinu koja
omogucuje da se ostvaruje veci profit od oCekivanog ili klasi¢ne stope profita koje

ostvaruju druge kompanije sli¢nog tipa.

2.7. Stvaranje i promjena stavova potrosaca

Kao potrosaci, svi imaju brojne stavove prema proizvodima, uslugama, oglasima,
izravnoj posti, internetu i trgovinama na malo. Kad god se postavi pitanje svida li se ili ne
svida proizvod, usluga, odredena trgovina ili tema oglasa, traZi se od osoba da izraze
svoje stavove. Unutar konteksta ponasanja potroSaca, procjena prevladavajucih stavova
ima veliki strateski znacCaj. Na primjer, diliem svijeta naglo je porasla prodaja kozmetickih
proizvoda za pripravu kupki i njegu tijela na bazi prirodnih sastojaka. Cini se da je takav
trend povezan s trenutacno popularnim stajalistem da su ,prirodni“ proizvodi dobri, a
»sintetiCki“ losi. Ipak, u stvarnosti, pozitivan se stav prema prirodnim proizvodima zapravo
ne temelji na sustavnim dokazima da su kozmetiCki proizvodi prirodnog podrijetla sigurniji
ili bolji za potroSace. Kako bi se istinski prodrlo do onoga $to upravlja ponasanjem
potroSaca, provodi se istrazivanje stavova koje proucCava razli€ita pitanja marketinske

strategije. Na primjer, Cesto se pristupa istrazivanju stavova radi saznanja o tome hoce li

9 Marusic¢, VranesSevic, 2001, str. 514.



potrosaci prihvatiti predloZzenu ideju o novom proizvodu, da bi se ocijenilo zasto ciljna
skupina potroSaCa neke tvrtke nije povoljnije reagirala na novu reklamu ili radi
odgonetavanja na koji bi nacin ciljni potroSaci mogli reagirati na predlozenu promjenu

ambalaze tvrtke.10

2.7.1. Stavovi su nauéena sklonost

Opcenito se smatra da su stavovi nauceni. To znaci da se stavovi koji su relevantni
za kupovinu oblikuju kao rezultat izravnog iskustva s proizvodom, usmenih informacija
primljenih od drugih ili kao rezultat izloZzenosti oglasavanju masovnih medija, interneta i
raznih drugih oblika izravnhog marketinga. Vazno je upamtiti da, iako stavovi mogu
proizaci iz ponasanja, nisu isto Sto i ponasanje. Umjesto toga, oni odrazavaju povoljno ili
nepovoljno vrednovanje objekta stava. Kao nau€ene sklonosti, stavovi imaju motivacijsku
kvalitetu, drugim rijeCima, mogu usmijeriti potrosaca prema odredenom ponasaniju ili ga

od ponasanja odvratiti. *

2.7.2. Kako se stavovi ucée

Kada govorimo o stvaranju nekog stava, mislimo na prijelaz iz nemanja stava
prema nekom objektu (npr. prema notebook-racunalu) na imanje nekog stava prema tom
objektu (npr.:“Notebook raCunalo je korisno prilikom putovanja“). Potrosaci ¢esto kupuju
nove proizvode koji nose povoljno ocijenjeno ime marke. Njihov povoljan stav prema
imenu marke obicno je rezultat zadovoljstva i ostalim proizvodima $to ih proizvodi ista
kompanija. Sluzeéi se pojmovima i idejama klasi¢nog uvjetovanja, ime poznate marke
neuvjetovani je podrazaj koji, zahvaljujuéi proslim pozitivnim ponaviljanjima i
potkrepljenjima, rezultira povoljnim stavim prema marki. Katkad se stavovi stvaraju nakon
kupovine i konzumacije proizvoda. Na primjer, potroSa¢ moze kupiti neku marku

proizvoda bez prethodnog stava o njoj, jer je to jedini trenutno dostupan proizvod te vrste.

10 | eon G. Schiffman, Leslie Lazar Kanuk, Ponasanje potro$aca, Mate d.o.o., 2004.,str 199.
11 |bidem, str. 200.



Potrosaci pokusno kupuju nove marke iz onih kategorija proizvoda za koje nisu osobito
zainteresirani, tj. posjeduju niski stupanj uklju¢enosti. Ako otkriju da su zadovoljni

kuplienom markom, spremni su razviti povoljan stav prema njoj. 12

12 |bidem, str 209.



3. RAZVOJ PREHRANE

Poceci ljudske prehrane temeljili su se na prirodnom i fizioloSkom nagonu Covjeka
da pronade dovoljno hrane. Evolucijom su se prirodni kriteriji odabira hrane, koji su bili
odredeni potrebom za energijom i hranjivim tvarima, izgubili i Covjek je sve CeSc¢e birao
hranu koja mu se svida. Povijesno gledajuci, razvoj tipova prehrane bio je uvjetovan
dostupnoS¢u namirnica, poznavanjem pojedinih sorti biljaka i Zivotinja i razinom kulture
prehrane.

Potrosaci danas imaju velika oCekivanja od hrane. Uz odgovarajuci okus, izgled i
cijenu oCekuju da hrana iskazuje i pozitivne uCinke na zdravlje. Jedna je od posljedica
suvremenih obrazaca prehrane i nacina zivota epidemija kroni¢nih nezaraznih bolesti
koje se dovode u vezu s prehranom.

Upravo iz tog razloga briga za zdravlje je megatrend koji snazno odreduje
ponasanje potrosaca te diktira nastanak i odrzavanje trendova u prehrani. Buduc¢i da je
ispunjavanje zahtjeva i oCekivanja potroSaca klju¢ uspjeha proizvoda ili usluge, svi
sudionici u lancu prehrane moraju prepoznati faktore koji utje€u na odabir hrane, biti

upoznati sa znaCajkama suvremene prehrane te se prilagodavati aktualnim trendovima.

3.1. Bioloski faktori

Primarno Covjek jede da bi prezivio, a unos hrane inicijalno prestavlja odgovor na
signale gladi i sitosti koji se registriraju preko srediSnjeg ziv€anog sustava. Osjecaj sitosti
definira se kao vrijeme koje protekne nakon obroka do ponovnog registriranja osjecaja
gladi. Makronutrijenti uzrokuju osjeéaj sitosti razliCitog intenziteta. Hrana bogata
bjelanCevinama osigurava najduze osjecCaj sitosti, potom hrana bogata slozenim
ugljikohidratima i prehrambenim viaknima, dok hrana bogata mastima osigurava najkrace

osjecaj sitosti.'3

13 Whitney i Rolfes, 2005.



3.2. Suvremena prehrana i zdravlje

Posljedica mimoilazenja izmedu davno ustanovljenog genetiCkog materijala i
promijenjene hrane, kulturalnih obrazaca i Zivotnih navika jest posjava tzv. kroni¢nih
nezaraznih bolesti koje se dovode u vezu s prehranom. Te se bolesti ¢esto nazivaju i
“civilizacijske bolesti”.

Smatra se da su kljuéni ¢imbenici koji su utjecali na povec¢anu ucestalost pojave
kroni¢nih nezaraznih bolesti koje se dovode u vezu s prehranom: promijenjene
prehrambene navike, razvoj prehrambene industrije, manjak tjelesne aktivnostii geneticki
polimorfizam.

Osim intenzivnih promjena u prehrani koje su se dogodile u posljednjih 150 godina,
sjedilacki nacin Zivota i izlozenost Stetnim tvarima iz okoliS8a djelovali su zajedno s
genetiCki kontroliranim biokemijskim procesima te time utjecali na povec¢anje ucestalosti
pojave kronicnih bolesti. U najCesSc¢e kroniCne nezarazne bolesti koje se dovode u vezu s
prehranom ubrajaju se: pretilost i prekomjerna tjelesna masa, dijabetes, kardiovaskularne

bolesti i razliciti tipovi karcinoma.**

3.2.1. Pretilost

Pretilost se definira kao ekscesivno nakupljanje masnog tkiva zbog neravnoteze
energetskog unosa i energetske potroSnje. NajCeSCe koristen ideks za definiranje
pretilosti i prekomjerne tjelesne mase jest Indeks tjelesne mase (ITM) koji predstavlja
omijer tjelesne mase i kvadrata tjelesne visine (kg/m2).

Prema Kklasifikaciji Svjetske zdravstvene organizacije, prekomjerna tjelesna masa i

pretilost definiraju se:

e Prekomjerna tjelesna masa: ITM jednak ili veci od 25
e Pretilost: ITM jednak ili veéi od 30

14 Greta Kresi¢, Trendovi u prehrani, Fakultet za menadZzment u turizmu i ugostiteljstvu, Opatija, 2012.,
str. 42
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Poseban problem predstavlja djeCja pretilost. Prema podacima iz 2010. godine, 43
milijuna djece mlade od pet godina ima prekomjernu tjelesnu masu.*®
Porast uCestalosti pretilosti i prekomjerne tjelesne mase moze se pripisati:
e Povecanom unosu hrane koja je bogata mastima, SeCerom i soli, a siromasna
vitaminima i mineralima
e Smanjenju tjelesne aktivnosti zbog porasta ucestalosti svakodnevnih sjedilackih

aktivnosti, promjene nacina prijevoza i urbanizacije.

3.2.2. Dijabetes

Dijabetes je kroniCna bolest koja se javlja kada guSteraCa ne moze sintetizirati
dovoljno inzulina ili kada tijelo ne mozZe ucinkovito koristiti inzulina. Kao posljedica
poremecaja metabolizma glukoze, dijabetes moze ozbiljno ugroziti srce i krvne Zile, o¢i,
bubrege i zZiv€ani sustav. Kao mjere prevencije ubrajaju se postizanje pozeljne tjelesne

mase, redovita tjelesna aktivnost te pravilna prehrana.

3.3. Formiranje trendova u prehrani

Potrebe i Zelje potroSaca koje generiraju nastanak trenda odraz su prvenstveno
njhovih stavova i uvjerenja o prehrani. Na odnos potroSaca prema prehrani in a njihovu
sklonost da private pojedini trend utjecu?®:

e Vjerovanja Sto ih odrzava zdravim odnosno $to pridonosi pojavi bolesti

e Stavovi o individualnoj sposobnosti da preuzmu kontrolu nad vlastitim zivotom pa

posljedi¢no i nad prehrambenim navikama i zdravljem

¢ Reakcije na medijsku prezentaciju neke “aktualne” teme

15 World Health Organization, 2011.
16 International Food Information Council, 2002
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Trendovi u prehrani kao i svi ostali trendovi mijenjaju se s vremenom ovisno o: Zeljama
i interesima potroSaca, znanstvenim spoznajama te medijskoj pozornosti koju pojedina
tema ima. Kada se govori o podrucju prehrane, pokretaci pojave trendova su znanstvene
studije ili otkrica s podru€ja nutricionizma. Nastanku trenda mogu pridonijeti i neki
dogadaji koji predstavljaju prekretnicu u nacinu razmisljanja.

U stvaranju trendova vaznu ulogu imaju u mediji, i to ne samo zbog plasiranja
informacija nego i zbog snaznog ucinka koji ima fenomen ponavljanja. Kao primjer
razvoja trenda Cesto se navodi interes javnosti za unosom masti. U razdoblju od 1985.
do 1995. godine predmet interesa i svojevrsne zabrinutosti javnosti bile su masti u
prehrani. Bila je to posljedica mnogobrojnih znanstvenih studija provedenih tijekom 60-
ih, 70-ih i ranih 80-ih godina 20. stoljeCa, koje su sugerirale postojanje veze izmedu
prekomjernog unosa mast ii zdravlja. Godine 1980. prvo izdanje Prehrambenog vodica
za Amerikance (Dietary Guidelines for Americans) savjetovalo je smanjenje unosa masti,
zasicenih masnih kiselina i kolesterola u svakodnevnoj prehrani. U istraZivanjima i
smjernicama izdanim kasnih 80-ih godina 20. stolje¢a jasno je definirana uloga
prekomjernog unosa masti u vjerojatnosti pojave kardiovaskularnih bolesti kao i kontroli
tielesne mase. Od 1990. do 1998. godine mediji su bili preplavljeni knjigama i radovima
koji su propagirali prehranu s vrlo malim udjelom masti. Proizvodaci su reagirali na
medijske napise i na trziste lansirali proizvode iz razli€itih skupina hrane cija je znacajka
bila smanjen sadrzaj masti.

Nakon smanjena interesa za masti u prehrani fokus javnosti preusmjerio se na
novu aktualnost, a to su ugljikohidrati u prehrani. PoCele su se sve viSe naglasavati razlike
medu pojedinim ugljikohidratima i isticati njihove specifiCnosti (kao $to je primjerice
glikemijski indeks). Trend interesa za ugljikohidratima u prehrani traje joS uvijek. Predmet
interesa su studije i knjige koje promoviraju pozitivhe ucinke prehrane s niskim udjelom

ugljikohidrata.’

17 Greta Kresi¢, Trendovi u prehrani, Fakultet za menadZment u turizmu i ugostiteljstvu, Opatija, 2012.,
str. 51-53
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3.4. Aktualni trendovi u prehrani

Svake godine ili svakih par godina dolazi do promjene trendova u svijetu, pa isto tako ti
trendovi obuhvate i prehrambeni svijet. Kako je zadnjih godina fitness neizostavan trend,
prihvatljivo je osvrnuti se na trenutne i nadolazec¢e trendove vezane i za njega. Prema

Kerry Health and Nutrition Institute trendovi su:

1. Autenti¢nost i kvaliteta proizvoda

Potrosaci su sve viSe zainteresirani i informiraju se o hrani koju kupuju i konzumiraju.
Odakle dolazi hrana, kakav je sastav proizvoda i njihova prehrambena vrijednost te
hoce li hrana koju konzumiraju imati pozitivan ili negativan u€inak na njihovo zdravlje
su samo neka od pitanja o kojima potroSaci sve viSe razmisSljaju. Istovremeno,
potrosaci Zele da te informacije budu prikazane Sto jednostavnije i njima razumljivije.
Takoder, u fokusu su sve viSe sastojci i proizvodi koji pridonose odrzivosti cijelog

sustava.

2. Probavni wellness

Wellness prema kracoj definiciji znaci visoka razina zdravlja, kako fizi¢ko i psihi¢ko,
tako i mentalno, drustveno i duhovno. Sto predstavlja probavni wellness u
nutricionizmu? Odgovor je zdravlje i ravnoteza probavnog sustava. Glavni pokretac
ovog trenda je Zelja potroSaca da primijete pozitivhe ucinke na zdravlje probavnog
sustava obzirom na hranu koju konzumiraju. Naglasak se stavlja na hranu koja moze
pomoci smanjenju plinova, nadimanja ili ozbiljnijih gastrointestinalnih simptoma, zatim

na fermentirane namirnice te sastojke poput prebioti¢kih vlakana i probiotika.

3. Smanjenje Secéera — uvijek u trendu
Jedan od trendova koji je aktualan ve¢ godinama i Ciji se trend nastavlja i dalje jest
poticanje potroSaca na smanjenje Secera u prehrani. Glavni cilj ovog trenda je iznimno

vazan za oCuvanje zdravlja buduéih generacija.
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4. Redizajn pica

Pi¢a, prvenstveno sokovi, koji sadrze dodane Secer povezani su s trendom smanjenja
Secera u prehrani. Smatra se da pica mogu dobiti sasvim novo ruho i obogatiti se
hranjivim sastojcima. Neki od primjera su proteinski napitci, kombucha i napitci s
kofeinom. Obzirom na to da inovacije idu u smjeru dodavanja proteina, vlakana,
cjelovitih Zitarica pa Cak i vo¢a i povr¢a u pi¢a, redizajn pi¢a bi se mogao spojiti s

~grickanjem po putu®.

5. Individualni pristup prije svega

Rad s nutricionistom osigurat ¢e individualni plan prehrane kojem prethodi
antropometrijsko mjerenje, vodenje dnevnika prehrane i tjelesne aktivnosti te razgovor
o vasSim prehrambenim i zivotnim navikama. U skladu s time individualni pristup u
nutricionizmu se razvija i u tehnoloSkom smislu pa ve¢ postoje brojni prenosivi uredaji,
aplikacije te DNA i mikrobioloski testovi. Buduénost u ovom segmentu vidi se u
personaliziranoj prehrani temeljeno rezultatima revolucionarnih pretraga, 3D tisku te

sustavu isporuke.

6. Hrana biljnog podrijetla

Dobro isplanirala prehrana koja se temelji na namirnicama biljnog podrijetla, kao to
su voce i povrce, cjelovite Zitarice, orasSasti plodovi i sjemenke te mahunarke moze
biti uravnotezena prehrana koja zadovoljava sve dnevne potrebe pojedinca. Sve vedi
broj ljudi odabire biljnu prehranu iz niza razloga, od brige za zdravlje do o€uvanja
okolia. Ovaj trend ostvaruje se i kroz inovacije u prehrambenoj industriji, a primjer za

to su proizvodi s biljnim proteinima i tjestenine na bazi povrca.

7. Ugljikohidrati — ,dobri® ili ,lo8i*?

Ugljikohidrati su jedni od tri makronutrijenata koji bi prema op¢im preporukama trebali
Ciniti oko polovicu nasSeg dnevnog energetskog unosa. Mnoge dijete pomicu
preporuCene vrijednosti, $to nije poZeljno. Vazno je voditi raCuna o unosu cjelovitih

Zitarica, vo¢a i povréa, a samim time i prehrambenih vlakana uz istovremeno
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smanjenje unosa dodanog Sec¢era. Sam trend oko ugljikohidrata vise se odnosi na
proizvodnju, a jedan od primjera je koriStenje povrca kao baze za tjesteninu umjesto

rafiniranog Skroba.

8. Proteini iz prepoznatljivih izvora

Posljednjih godina prehrana s visokim udjelom proteina je medu najpopularnijima.
Potrosaci traze sve vece koliCine proteina u razliCitim kategorijama prehrambenih
proizvoda, jer se povezuju s povecanjem miSicne mase. PotroSacima je takoder vazno
da ti proteini budu iz prepoznatljivih, ali i Sto kvalitetnijih izvora kao $to su meso, sirevi,

sirutka ili orasasti plodovi.

9. Masti — vrsta vaznija od koli€ine

Obzirom na to da je jedan od trendova smanjenje dodanog Secéera, okus hrane
potrebno je poboljSati, i tu svoje mjesto pod suncem pronalaze masti. Trend u fokus
stavlja vaznost vrste masnoca koje koristimo dok u drugi plan pada sama koli¢ina.
Stoga, birajte pretezito nezasi¢ene masti koje se nalaze u maslinovom i repi¢inom

ulju, ribi (tuna, srdela, skusa) te orasastim plodovima i siemenkama.

10.,Grickanje po putu”

Zbog uzurbanog stila Zivota i posla dolazi do rascjepkanosti obroka te sve viSe ljudi
poseze za ,grickanjem po putu“ umjesto jedenja za stolom. Trend ,grickanja po putu®
naglasava da je potrebno zamijeniti tradicionalno poznate grickalice koje pridonose
unosu ,praznih kalorija“ s hranom koja ima veéu nutritivnu gustoéu poput voéa i
povréa, cjelovitih Zitarica, mahunarki te proizvoda koje objedinjuju nove, zanimljive

kombinacije razli¢itih i manje poznatih namirnica.®

18 Petica — blog o zdravlju https://petica.hr/prehrana-zdravlje/znate-li-vi-koji-su-najnoviji-trendovi-u-
prehrani/ pristupljeno 25.08.2021.
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3.5. Informacije i dezinformacije o hrani

Danas kada su potroSaci sve osvjeSteniji o vezi prehrane i zdravlja, sami
preuzimaju odgovornost za svoju prehranu i njezine kratkoroCne i dugoroCne posljedice.
Buduci da se potrosaci prilikom donoSenja odluka vezanih uz hranu oslanjaju na njima
dostupne informacije (uglavhom iz medija), velika je odgovornost upravo na medijima
kako plasiraju odredene informacije. Pravilno plasiranje informacija o hrani i prehrani
mora biti usmjereno prvenstveno prema potrosacu te treba biti dovoljno iscrpno da
omoguci donosenje relevantne odluke o odabiru. Neistinite informacije hrani i prehrani
(dezinformacije) mogu Stetno utjecati na zdravlje, dobrobit i ekonomski status potroSaca.
Upravo zato dezinformacije o hrani i prehrani predstavljaju ozbiljnu prijetnju zdravlju
populacije.®

Zbog velikog interesa javnosti za teme vezane uz prehranu i zdravlje svakodnevno
se u medijima objavljuju razliCite informacije. Ponekad informacije nisu dovoljno detaljne
da osiguraju potroSacu potpuni uvid u tematiku. Takoder, Cesto rezultati preliminarnih
istrazivanja dobiju nezasluzeno velik medijski prostor i pobude interes javnosti, Sto je
neopravdano i u konacnici Stetno. U svojevrsnoj poplavi informacija vrlo je vazno znati
prepoznati to¢nu informaciju.

Tocna informacija o hrani nastaje kao rezultat znanstvene usuglasenosti rezultata
studija koje su podvrgnute znanstvenoj recenziji te se mogu ponoviti. Nasuprot njima,
dezinformacije se zasnivaju na pogresnim, nepotpunim i znanstveno neutemeljenim
tvrdnjama koje potroSa¢a mogu dovesti u zabludu.

Dezinformacije koje se odnose na hranu mogu se podijeliti u 3 skupine:
pomodarstvo (hir), zdravstvena prevara (trik) i pogreSno tumacena tvrdnja (tvrdnja koja

moze dovesti potoSace u zabludu).

Pomodarstvo, hir (engl. Food fads) ukljuCuje nerazumna ili preuveliCana vjerovanja da
konzumiranje ili nekonzumiranje pojedine hrane, koriStenja dodataka prehrani ili

kombinacija pojedinih vrsta hrane moze lijeCiti bolesti ili unaprijediti zdravlje pojedinca.

19 Greta Kresi¢, Trendovi u prehrani, Fakultet za menadZzment u turizmu i ugostiteljstvu, Opatija, 2012.,
str. 84
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Nazalost, vrlo Cesto ni promotori takvih vijesti nisu svjesni da su zavedeni
neodgovaraju¢im informacijama. Oni smatraju da prenose toCne informacije, Sto

pridonosi njihovoj uvjerljivosti.

Zdravstvena prevara, trik (engl. Health fraud) u osnovi je isto Sto i pomodorstvo, ali uz
rezliku da je iskljucivi cilj plasiranja takvih informacija ostvarivanje zarade. Zdravstvene
prevare najceSCe se plasiraju kao promocija lijeka ili pripravka koji ne djeluju kako se
opisuje. U tom slu€aju pozitivho djelovanje na zdravlje nije dokazano, a reklamira se

unapredenje zdravlja i dobrobiti organizma.

Pogred$no tumacene tvrdnje, tvrdnje koje dovode u zabludu, (engl. Misdirected claims)
ukljuCuju one tvrdnje koje navode potroSaCa da izvede netoCan =zakljuCak ili da
generalizira zdravstvene ucCinke hrane. Takve tvrdnje naj¢eS¢e navode potroSaca da misli
da je hrana zdravija nego §to uistinu jest. Primjer je takve tvrdnje isticanje navoda “mali
sadrzaj ugljikohidrata” uz istodobno presucivanje informacije da taj proizvod jo$ uvijek

ima vrlo veliku energetsku vrijednost. (Wansink i Chandon, 2006.)%°

3.5.1. Posljedice dezinformacija

Plasiranje dezinformacija o hrani i prehrani preko razli€itih medija ili preko
proizvodaca hrane i dodataka prehrani moze imati kratkoro¢ne i dugoro¢ne posljedice. U
pogledu kratkoro€nih posljedica mogu se javiti problem vezani uz eventualno prisutne
toksiCne spojeve ili uz dotad nepoznate interakcije lijekova i hranjivih tvari. Takoder,
Stetne posljedice mogu nastati i ako pojedinac koji je doveden u zabludu i koji ima
prevelika oCekivanja od hrane ili nekog dodatka prehrani, ne upotrijebi pravodobno
terapiju lijekovima ili se ne obrati lijeCniku.

Dugoro€na posljedica mozZe biti gubitak povjerenja potroSaCa u tradicionalne
izvore informiranja. Gubitak povjerenja zbog neodgovarajucih informacija moze u

buduc¢nosti dovesti do slabijeg pracenja informacija i novih dostignuc¢a. Takva

20 |bidem, str. 85
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nezainteresiranost moZe se negativnho odraziti i na buduée povjerenje prema

nutricionisti¢kim informacijama. Ako su dezinformacije o hrani i prehrani u nekoj zajednici

uCestale, to znatno otezava privlaCenje pozornosti i senzibiliranje javnosti za pozitivhe

intervencije na tom podrucju.?!

3.5.2. Sprecavanje Sirenja dezinformacija o hrani

S ciliem Sirenja relevantnih informacija i spre€avanja dezinformacija u SAD-u je

osnovano udruzenje profesionalaca: FANSA (Food and Nutrition Science Alliance) koje

gini sedam profesionalnih znanstvenih udruzenja. Clanovi tog udruZenja okupili su se sa

svrhom jednoglasnog promicanja istinitih informacija o hrani i prehrani. FANSA je objavila

10 savjeta za prepoznavanje “lazne znanosti”:

Preporuke koje obecavaju brzo izljeCenje i brzo rijeSenje problema
Dramati¢na upozorenja o Stetnosti pojedine hrane ili naina prehrane
Tvrdnje koje zvuCe predobro da bi bile istinite

Jednostavni zakljucci sloZenih studija

Preporuke koje se zasnivaju na rezultatima samo jedne studije
DramatiCne izjave koje su demantirale znanstvene organizacije
Popisi “dobre” i “lose” hrane

Preporuke koje imaju za cilj unapredenje prodaje nekog proizvoda

Preporuke temeljene na studijama koje nisu recenzirane

Preporuke koje su rezultat studija koje nisu uzele u obzir individualne razlike ili

razlike medu skupinama.??

21 |bidem, str. 86
22 |bidem, str. 89
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4. VEGETERIJANSKA PREHRANA

U okviru porasta interesa za prehranom koja moZe unaprijediti zdravlje, ali i
rastuce svijesti o zastiti Zivotinja, potroSaci sve CeS¢e odabiru nacine prehrane Cije je
glavno obiljeZje ograniCena konzumacija hrane Zivotinjskog podrijetla. Ovisno o motivima
i individualnim znaCajkama svakog pojedinca odabiru se razliCite vrste vegeterijanske
prehrane. Prilikom primjene vegeterijanskog nacina prehrane potrebno je posvetiti
pozornost planiranju prehrane kojom Ce se osigurati odgovarajuca koliCina energije,
gradivnih i zaétitnih tvari nuznih za funkcioniranje organizma.

Jedan od glavnih razloga prohvacanja vegeterijanskog nacina prehrane medu
razli€itim populacijama su dokazani pozitivni ucinci takve vrste prehrane na zdravije.
Trendu porasta prihva¢anja vegeterijanske prehrane pridonijeli su mnogobrojni dokazi
koji potvrduju da se uCestala konzumacija mesa dovodi u vezu s pove¢anom ucestaloS¢u
pojave mnogih bolesti poput carcinoma, kardiovaskularnih bolesti i dr. Neovisno o tipu
vegeterijanske prehrane, pozitivni ucinci na zdravlje pripisuju se ogranicenom unosu
mesa, ali uz istodobno naglasavanje prednost konzumacije vecih koli¢ina hrane biljnog
podrijetla. Znanstveno jo$ uvijek nije razgraniceno u kojoj se mjeri pozitivni u€inci na
zdravlje mogu pripisati smanjenoj konzumaciji mesa, a u kojoj se mijeri pripisuju
povecanoj konzumaciji hrane biljnog podrijetla.

Generalno se bolje zdravstveno stanje vegeterijanaca u usporedbi s mesojedima
pripisuje konzumaciji povecih koli€ina voca i povrca, cjelovitih Zitarica, orasastih plodova
te unosu ogranicenih koli€¢ina masti. Prehrana temeljena na hrani biljnog podrijetla obiluje
antioksidansima, prehrambenim vlaknima, a siromaSna je zasiCenim masnim

kiselinama.23

4.1. Povijesni razvoj vegeterijanske prehrane

Korijene vegeterijanstva sezu u daleku proslost. Prvim vegeterijancem se smatra

filozof i matematiCar Pitagora (oko 600 g.pr.n.e.). Pitagora je pou€avao da “meso divljih

23 |bidem, str. 307-319
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zvijeri kontaminira i brutalizira dusu”. Takva se etika sve viSe Sirilau 4.15. St. pr.n. e., s
cillem da se razvije zakon prema kojem se ne bi smjelo ubijati Zivotinje niti jesti njihovo
meso. PristaSe takva nacina prehrane su se zvali pitagorejci, sve dok pitagorejska
prehrana nije promijenila naziv u vegeterijansku prehranu 1847. godine. Nedugo zatim
se se pokret vegeterijanske prehrane Siri i na ostale dijelove svijeta.

S vremenom su se mijenjali razlozi za odabir vegeterijanske prehrane. lako su u
mnogim religijama (budizam, hinduizam) vec stolje¢ima prisutne odradene restrikcije
mesa, upravo su vjerska uvjerenja bila razlog vegeterijanske prehrane sve do 50-ih
godina 20. stolje¢a. Tek 80-ih godina 20. stolje¢a, vegeterijanska prehrana odabiru oni
kojima je motiv briga za zdravlje. Takoder u to se vrijeme povecava broj znanstvenih
radova i istrazivanja koji potrvduju vezu izmedu prehrane s ograniCenim unosom mesa i
boljeg zdravstvenog stanja. Znanstvena istrazivanja koja su do tada bila usmjerena na
problem manjka pojedinih tvari usmjeravaju se na otkrivanje pozitivnih uCinaka hrane
biljnog podrijetla na unapredenje i oCuvanje zdravlja. Tako se uvodi i pojam prehrana
bazirana nah rani biljnog podrijetla (engl. plant-based nutrition) te se istrazuju njezini
pozitivni ucinci na zdravlje. Od 1977. godine se 1. listopad slavi kao svjetski dan

vegeterijanstva. 24

4.2. Hranjive tvari u prehrani

Vegeterijanska prehrana, kao i svaka druga, mora biti energetski dostantna, dobro
uravnotezena te osigurati dovoljnu koli€¢inu gradivnih i zastitnih tvari. Kod vegeterijanske
prehrane potencijalno dolazi do manjka unosa odredenih hranjivih tvari, iako su vegani
ipak najviSe izloZzeni manjku hranjivih tvari poput: bjelan€evina, nezasi¢enih masnih
kiselina, Zeljeza, cinka, joda, kalcija, vitamina D i vitamin B12. Kod odredenih skupina
vegeterijanaca manjak hranjivih tvari ovisi o stupnju restrikcije unosa hrane Zzivotinjskog

podrijetla.

24 |bidem, str. 307-308
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4.2.1. Bjelan¢evine

BjelanCevine su komponenta hrane koja u organizmu ima prvenstveno gradivnu
ulogu. Sa aspekta popunjavanja te uloge bitne su bjelan&evine Zivotinjskog podrijetla koje
zbog svog sadrzaja aminokiselina mogu podrzavati rast i razvoj organizma. Uz preduvjet
da se osigura dovoljan energetski unos te da se konzumira raznovrsna hrana biljnog
podrijetla, bjelanCevine biljnog podrijetla mogu osigurati dovoljnu opskrbu zdravog
organizma svim aminokiselinama tijekom dana. Da bi razliCite bjelanCevine biljnog
komplementarne jedna drugoj, moraju se konzumirati unutar istog dana, ali ne nuzno u
istom obroku. (Young i Pellet, 1994.) STR 310

Novija istrazivanja pokazuju da Cak i sportaSi koji predstavljaju skupinu s
povecanim potrebama za bjelanCevinama, mogu u okviru dobro uravnotezene
vegeterijanske prehrane zadovoljiti svoje potrebe za bjelanCevinama (Tripton i Witard,
2007.) Struénjaci se medutim slazu da oni koji kao izvor bjelan€evina u prehrani koriste
bjelanCevine biljnog podrijetla imaju vece potrebe na bjelanéevinama od uobi€ajenih
preporuka. Razlog je tome slabija probavljivost bjelan€evina biljnog podrijetla. STR
310/311

4.2.2. Nezasicene masne kiseline

Vegeterijanci koji unose ograniene ili izbjegavaju unos ribe ili jaja mogu biti
ugroZeni manjkom visestruko nezasic¢enih masnih kiselina. Nezasicene masne kiseline ili
“‘dobre masti” kako ih mnoge vole zvati su masti koje nam osiguravaju dvije esencijalne
masne kiseline: omega-6 i omega-3. Pojam esencijalno oznaava one tvari koje su
potrebne nasem organizmu i ve¢inom se unose hranom.

Nezasicene masne kiseline koje su pokazale niz pozitivnih uCinaka na ljudsko
zdravlje su ponajvide biljnog podrijetla, ali se takoder mogu pronaci u ribi i orasastim
plodovima.
|zvori nezasicenih masnih kiselina su:

e Ulja: maslinovo, laneno, soja.

e Orasasti plodovi: brazilski orah, indijski orah, obi€an orah, pistacija, ljeSnjak.
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e Razne ribe: tuna, losos, sardina, haringa.

Nezasi¢ene masne kiseline se mogu podijeliti na jednostruko nezasi¢ene i viSestruko
nezasicene. ViSestruko nezasicene masne kiseline se joS nazivaju i polinezasicene
masne kiseline. U njih se ubrajaju omega-3 i omega-6 masne kiseline. Ribe iz hladnih
sjevernih mora su vazan izvor ovih masnih kiseline, a to su primjerice: bakalar, skusa i
sardina.

Znanstvenici takoder navode kako omega-3 masne kiseline imaju ulogu kod

smanjenja razvoja razvoja kardiovaskularnih bolesti i ateroskleroze.

e artritis,
e psorijaza,
e astma,

« smanjen rizik od dijabetesa tipa 1 i tipa 2,
e smanjen rizik od karcinoma,

e smanjen rizik od mozdanog udara,

« Crohnova bolest,

« cisti¢na fibroza,

e pozitivan ucinak na imunolo$ki sustav.

Povezanost izmedu unosa omega-3 masnih kiselina i artritisa bila je tema istrazivanja
na Prehrambeno-biotehnoloskom fakultetu u Zagrebu. Cilj istrazivanja je bio procijeniti
unos omega-3 masnih kiselina kod osoba s artritisom u zadnjih 6 mjeseci. Istrazivanje je

provedeno 2017. godine te se koristio upitnik pri Cemu je sudjelovalo 28 dobrovoljaca.

Rezultati su pokazali kako najveci doprinos prosjecnom dnevnhom unosu omega-3
polinezasi¢enih masnih kiselina kod ispitanika imaju orasi, riba, plodovi mora i morske
preradevine, chia sjemenke i lanene sjemenke, dok dodaci prehrani repi€ino i laneno ulje
imaju mali doprinos. lako je ¢ak 71 % ispitanika bilo ve¢ ranije upoznato s pozitivnim
ucincima ribljeg ulja, oboljeli od artritisa bi trebali poveéati unos namirnica bogatih omega-

3 masnim kiselinama.
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4.2.3. Zeljezo

U vegeterijanskoj prehrani izvori Zeljeza su cjelovite i obogacene Zitarice,
tamnozeleno lisnato povrce, svjeze i suSeno voce, orasasti plodovi te mahunarke. U hrani
Zivotinjskog podrijetla Zeljezo je sadZzano u nemasnom mesu, peradi, ribi i iznutricama.
Prosje€na apsorpcija Zeljeza iz hrane je svega 10-15%, a ovisi o: sadrzaju Zeljeza u
obroku, obliku u kojem se Zeljezo nalazi, prisutnosti drugih komponenata u obroku te o

individualnim potrebama svakog pojedinca.?®

4.3. Znacajke vegeterijanske prehrane

Vegeterijanska se prehrana, ukoliko je pravilno osmisljena, moze smatrati veoma
dobrom jer uklju€uje poprilicne koliCine Zitarica, mahunarki, povr¢a i vo¢a. Navedena
hrana predstavlja izvor prehrambenih vlakana, bjelan€evina, mineral, vitamin i
ugljikohidrata. Uz to, navedene skupine sadrze niskoenergetsku vrijednost te su
siromasne mastima, posebno zasin¢enim masnim kiselinama i kolesterolom. Preporuke
za dobro uravnotezenu vegeterijansku prehranu prikazuju se u obliku piramide
vegeterijanske prehrane. Navedena piramida predstavlja konceptualni okvir za planiranje

prehrane s razli€itim stupnjem restrikcije namirnica Zivotinjskog podrijetla.

25 |bidem, 309-311
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Slika 2. Piramida lakto-vegeterijanske i veganske prehrane
Oils

2-3 Teaspoons
Nuts & Seeds

1-2 servings

Vegan
coam| T B.q2:2.4ugid  VitD :2001U/d  Calcium : 600 mg/d

_ Beans & Protein Foods

D dl I’y Vegan: Fortified Nen-dairy Substitutes L4
* 2-3 servings

3 servings
Fruits
Vegetables - -
1-2 servings
2-4servings K
And 3
Green Leafy Vegetables | Dried Fruit

2-3 servings P
9 1-2 servings

Breads, Pasta, Rice
Fortified Cereals
6-10 servings

’&_;9“’ >

VEGETARIAN FOOD PYRANID
6

Izvor:https://www.semanticscholar.org/paper/Modified-food-guide-pyramid-for-lactovegetarians-Venti-
Johnston/7adc828cd7854701a58c36e84282b7d15001db24 (pristuplieno 24.08.2021.)

Piramida vegeterijanske prehrane prikazuje relativan odnos i zastupljenost
osnovnoh namirnica tog nacCina prehrane s obzirom na ucCestalost konzumacije i na
njihovu povezanost sa zdravliem. Namirnice su podijeljene u uobi¢ajene skupine uz
specificnosti uvodenja podskupina.

Unutar preporuka za unos povrc¢a posebnu podskupinu ¢ini tamnozeleno lisnato
povrce Koje je izdvojeno jer predstavlja vrlo dobar izvor kalcija i Zeljeza. Tamnozeleno
povrée u usporedbi s ostalim povréem moZe osigurati i 5 puta viSe kalcija po jedinici
serviranja. Suseno voce izdvojeno je kao podskupina unutar skupine voce jer u usporedbi
s voéem moze sadrzavati i do 6 puta viSe Zeljeza po jedinici serviranja. Sjemenke i
oraSasti plodovi Cine izdvojenu skupinu buduci da se njihovom redovitom konzumacijom
mogu osigurati znacajne koli€ine Zeljeza, cinka, i nezasi¢enih masnih kiselina. Unutar
skupina mahunarki uvrstena je podskupina hrana bogata bjelan¢evinama koja obuhvaca
preradevine na bazi soje. Sojino mlijeko uvrsteno je u skupinu mlijeénih proizvoda. Na

vrhu piramide nalazi se skupina ulja, ¢ime se naglasava vaznost redovite konzumacije
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biljnih ulja bogatih viSestruko nezasi¢enim masnim kiselinama.
Uz pridrzavanje znacCajki dobro uravnotezene prehrane vegeterijanske prehrane
prikazanih u piramidi nuzna je i svakodnevna primjena zdravih Zivotnih navika koje

uklju€uju redovitu tjelesnu aktivnost i unos dovoljno tekucine.?¢

4.4. Potrosaci vegeterijanske hrane

Motivi potroSaCa za odabir odredenog oblika vegeterijanske prehrane su
individualni i razli¢iti, a uklju€uju: brigu za zdravlje, ekoloske, eticke, ekonomske i vjerske
razloge.

Potrosaci koji odabiru taj nacin prehrane zbog brige za vlastito zdravlje mogu se
podijeliti u dvije skupine. Oni koji vjeruju u dugorocne ucinke vegeterijanske prehrane na
zdravlje te druga skupina koja vjeruje da izbjegavaju¢i hranu zivotinjskog podrijetla
smanijuju rizik od kratkoro€nih negativnih u€inaka na zdravlje.

Prva je skupina mnogobrojnija, a oni odabiru takav nacin prehrane zbog
osvijeStenosti o vezi prehrane bazirane na hrani biljnog podrijetla i zdravlja. Pobornici
takva nacina prehrane Cesto njeguju i poseban stil Zivota koji ukljuCuje odrzavanje
pozeljine tjelesne mase, redovitu tjelesnu aktivhost, nepuSenje i vrlo ograniCenu
konzumaciju alkohola.

Druga skupina potroSaCa vjeruje da se izbjegavanjem konzumiranja hrane
Zivotinjskog podrijetla smanjuje rizik od zaraza uzrokovanih nehigijenskim metodama
pripreme i Cuvanja hrane Zivotinjskog podrijetla.

Na svjetskom zrziStu hrane stalno raste broj novih proizvoda namijenjenih
vegeterijancima. Najces¢i proizvodi iz te skupine su: preradevine soje i drugih mahunarki
i Zitarica, obogaceni sokovi, zitarice za dorucak, te zamjene za mlijeko i mlijeCne
proizvode. Ponuda tih proizvoda stalno se proSiruje i ukljuCuje razliCite stupnjeve
obogacdivanja. Obogacivanje se naj¢esc¢e vrdi dodatkom kalcija, Zeljeza, cinka, vitamin D

i vitamin B12.27

26 |pidem, str. 316-317
27 |bidem, str. 321
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5. MAKROBIOTICKA PREHRANA

MakrobiotiCka prehrana predstavlja popularan alternativni nacin prehrane koji se
dovodi u vezu s boljim zdravljem i duzim Zivotnim vijekom. Taj nacin prehrane nasao je
svoje mjesto u trendovima prvenstveno u kontekstu alternativne prehrane kao svojevrsna
nadopuna konvencionalnim metodama lijeCenja karcinoma.

Makrobiotika predstavlja concept koji je znatno Siri od prehrane jer ukljuCuje i
specifian stil zivota i nacin razmisljanja. Nacin prehrane koji zagovaraju makrobiotiCari
velikim se dijelom temelji na specificnim filozofskim nacelima koja ukljuCuju restrikciju
unosa mesa i hrane Zivotinjskog podrijetla, naglasavajuc¢i istodobno vaznost
konzumiranja svjeze, minimalno obradene hrane uz izbjegavanje rafinirane hrane.
Znanstveni dokazi utjecaja makrobiotiCkog nacina prehrane na zdravlje joS uvijek su

kontradiktorni.28

5.1. Povijesni razvoj makrobiotike

Prvi zapisi 0 makrobiotici seZu jo$ od Hipokrata, gdje se spominje sli€an pojam koji
se koristi za opis ljudi koji su zdravi i Zzive dugo. "Macro" je grcka rije€ za "najduzi", a "bios"
je grcka rije€ za "Zivot". U drugoj polovici 19. stolje¢a japanski lijecnik Sagen Ishizuku
(1859-1909) primjenjuje makrobiotiCka nacela i postiZze vrlo dobre rezultate u lije€enju.
Tijekom povijesti su razni lijecnici i filozofi koristili pojam makrobiotike kao oznaku zivota
u skladu s prirodom, balansirane prehrane i dugovjecnosti.

Prema definiciji Michio Kushija, koji je zasluZzan za Sirenje makrobiotike u SAD-u,
makrobiotika predstavlja univerzalni nacin Zivota koji razvija bioloSke, fizioloSke i duhovne

dimenzije Covjeka, Cime pridonosi zdravlju, sreci i dobrobiti pojedinca.

28 |bidem, str. 331
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5.2. Principi makrobiotike

Makrobioticka prehrana se ne temelji na preporukama i smjernicama, vec¢
zagovara prilagodeni pristup u ispunjavanju prehrambenih i Zivotnih potreba svakog
pojedinca. Makrobiotika je zasnovana na isto¢njackoj filozofiji postojanja yina i yanga.
Yin i yang su pojmovi koji pokazuju dvije suprotne, ali nadopunjujuce sile. Cilj prehrane
je postizanje ravnoteze izmedu suprotnosti yina i yanga, pri ¢emu se postiZze sklad s
prirodom.

Podjela hrane na yin i yang nije zasnovana na koli€ini i vrsti hranjivih tvari, ve¢ na
pH vrijednost, veli€ini. okusu, izgledu, gradi tkiva, tezini id r. Prilikom podjele hrane u
jednu od te dvije skupine uzima se u obzir podrucje i sezona kultivacije, nacin pripreme i
konzumacije. S obzirom na svoja obiljezja hrana se opisuje kao:

e Hrana koja ima obiljeZja yina: mekana, hladna, slatka i pasivna

e Hrana koja ima obiljeZja yanga: tvrda, vruca, slana i agresivna.

Sastav makrobioti¢le prehrane individualan je i prilagodljiv klimi, godiSnjem dobu,
starosti, spolu, razini tjelesne aktivnosti i zdravstvenom stanju. Prema pouc¢avanju Michia
Kushia nacela i znaCajke makrobiotiCke prehrana sazeta su u tzv. Veliku piramidu Zivota

(engl. The Great Life Pyramid) koja se ujedno smatra i vodi€em makrobiotiCke prehrane.
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Slika 3. The Great Life Pyramid — Michio Kushi

Great Life Pyramid

Macrobiotic Dietary Guidelines for a Temperate Climate

Major porlion cooked: minos porion sakad or raw

Monthly
{Optional,
infrequent use,
transitional)
....................... e
Py grain- of frust-badeed
Weekly / E':hh . Lﬂm:"“ \
i
{Occasional Usa) / primariy whiv-ma fish \
Fruits \
primarty LAl QPOAT BF] W SEaE0H
ri Vegetable O A"
/ Seasonings & Condiments ___ —N\—— "L 0

Daily Beans & Bean Products | Sea Vegetables

510 of daily s By waighl Mo, venikiamen, o
(Regular Use) I, adukis, bonlis, chickpeas, hizi, and offers

lotu, lempeh, refio, and othors. sl velrrs

Vegetables :
20-30% of daily food by waight. | thk:f;
A balance of green laafy, round, and rool vegetables. ] “m:ﬂum:

Whole Grains

40-60% of daily food by weight.
Major portion including brown rice, millet, barey, whole whaat, cats,
and ather whaole grains such as com, buckwheat, and others:
Minor partion incuding noodles, pasta, bread, and other cereal Mour products

B 300 Miichis Kusshi

Izvor: http://to-keep-healthy.blogspot.com/2011/08/great-life-pyramid.html

Znacajke makrobiotiCke prehrane sazZete u piramidi su sljedece:

Unutar dnevnog unosa hrane 40-60% mase hrane trebaju Ciniti Zitarice. Prednost
treba dati cjelovitim Zitaricama s naglaskom na njihovoj raznolikosti, a preporucuje
se koristenje: pSenice, kukuruza, jeéma, rize, heljde i dr. Zitarice se preporuéuju
kao samostalni obrok, a savjetuje se konzumacija tek manjih koliCina u
preradenom stanju (tjestenina, pekarski proizvodi i dr.).

Unutar dnevnog unosa 20-30% mase hrane treba Ciniti povrée. Prednost treba dati
lokalno uzgojenom, sezonskom povréu. Povrée se savjetuje konzumirati
pripremljeno na par i minimalno obradeno, iako se manje koli¢ine mogu

konzumirati i sirove.
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Dnevno se savjetuje da 5-10% mase hrane Cine mahunarke. U prehranu treba
uvrstiti razluiCite vrste mahunarki: grah, grasak, le¢a, bob, soja te preradevine soje.
Savjetuje se redovita konzumacija raznolikih algi (npr. nori, wakabe i dr.)

Kao zacCine i dodatke jelima preporuCuje se Koristiti sojin umak, morsku sol,
aromatizirani ocat i zacinsko bilje.

Nekoliko puta tjedno preporuCuje se konzumirati voCe, meso ribe, sjemenke i
oraSaste plodove. Te bi skupine trebale Ciniti do 5% mase dnevnog unosa hrane.
Vrlo rijetko dozvoljena je konzumacija jaja, mlije€nih proizvoda i mesa.

Savjetuje se da se iz prehrane potpuno izbace rafinirane namirnice te namirnice
bogate SeCerom. Za zasladivanje se preporuCuje koriStenje rizina i maltoznog

sirupa.
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5. FITNESS

Fitnes je najmasovniji oblik koriStenja slobodnog vremena u Europi s viSe od 56
milijuna ¢lanova u 2016. godini i zaradom od 26.3 milijarde eura. Fitnes je termin koji se
koristi u svakodnevnom Zivotu, ali ga malo ljudi zna definirati.

Cesto se moze ¢&uti da ljudi za nekog spominju da izgleda fit (tjelesni izgled), da mu je
dobar fitness (kondicijska sprema) ili da idu na fitnes (kada govore o nekoj tjelesnoj
aktivnosti). To su pojmovi koji su se ustalili u komunikaciji i ljudi razumiju na $to se ta rijec
odnosi. Medutim, za kvalitetno shvacanje fitnesa, odnosno: da Ii ste stvarno fit, da li je
osoba u dobroj kondiciji te da li stvarno se bavite aktivnoS¢u koja odgovara standardima
fithessa, potrebno je navesti definicije. Za poCetak, potrebno se je osvrnuti na definiciju
zdravlja; ,Zdravlje je stanje kompletnog fizickog, mentalnog i socijalnog blagostanja, a ne
samo odsustvo bolesti ili nemogi.” 29

Dakle, fitness se kao stanje odnosi na optimalnu kvalitetu tjelesnog i mentalnog sustava
te spremnost za obavljanje svakodnevnih aktivnosti.

Prema WHO (Svjetska zdravstvena organizacija) svaka Cetvrta osoba u svijetu
nedovoljno aktivna, te se tjelesna neaktivnost navodi kao glavni faktor rizika nastanka
nezaraznih bolesti.*°

Postoje brojni dokazi o dobrobitima tjelesne aktivnosti te o redukciji nastanka tih
bolesti redovitom tjelesnom aktivho$¢u. Kvaliteta Zivota ¢e se poboljSati ne samo kroz
navedene zdravstvene benefite, veC kao i rezultat socijalizacije, pove¢anom energijom i
izlu€ivanjem hormona koji podizu raspolozenje. Ono §to je sigurno je da fitness industrija
raste, dok se procjenjuje da ¢e do 2025. godine imati 80 milijuna ¢lanova u Europi.3?
Problem koji bi mogli povezati s fithessom, odnosno “nefithessom”, je taj da su hrvati i
hrvatice trenutno najdeblji u Europi. Prema sluzbenim podacima iz 2014. su Hrvati bili na
prvom mjestu po prekomjernoj tezini, a Hrvatice oko 14. mjesta. Podaci iz 2019. pokazuju

da su i Hrvatice sada prve, Sto je podosta zabrinjavajuce.

29 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/ (pristuplieno 26.08.2021.)
30 http://www.europeactive.eu/ (pristupljeno 26.08.2021.)
81 https://fitnes-uciliste.hr/sto-je-fitnes/ (pristupljeno 26.08.2021.)
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Slika 4. Prekomjerna tezina i pretilost - muskarci
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Kao pokazatelj se uzima BMI te ¢e mnogi reCi da on nije relevantan pokazatelj, ali BMI je
generalno jednostavan i koristan alat za op¢u populaciju koja i je predmet statistika
odnosno vecina, zato se koristi.

Bitno je naci uzrok navedenog stanja te doprijeti u srz problema. Jedan od njih je
zasigurno i velika koli¢ina dezinformacija na drustvenim mreZzama. Prosje¢na osoba u
Hrvatskoj je uglavnom nisko informirana po pitanju prehrane i prehrambenih navika pa
kriticki pogled na informacije koje konzumira gotovo da i nije prisutan. Upravo iz tog
razloga prolazi sve Sto se plasira, a ponajviSe po druStvenim mrezama, Facebook
grupama i raznim influencer profilima koji u svrhu promocije proizvoda za koji su plaéeni
Sire razne dezinformacije o prehrani, a i sami su nisko informirani o prehrani. Porazno je
to Sto ih prati ogromna koli€ina pojedinaca koji im vjeruju i upijaju svaku njihovu rijec, a
naj¢esce se Sire dezinformacije o Stetnosti ugljikohidrata, konzumaciji raznih proizvoda
za CiS€enje organizma ili brzo mrsavljenje, a niSta od toga nema znanstvene dokaze o
djelovanju. Uzmimo za primjer influencera koji u svrhu promocije jednog proizvoda
promovira proizvod sa smanjenim udjelom ugljikohidrata i svodi zdravu prehranu na
kuhanu piletinu i neslane namirnice. Recimo da navedena osoba ima 100.000 pratitelja,
prilicno je jasno kakav ¢e dojam o zdravoj prehrani dobiti vecina: to je uglavhom hrana
loSeg okusa, jednoli¢na, a ugljikohidrati su loSi.

Nadalje, javni izvori informiranja poput portala imaju kljuénu ulogu u informiranju
javnosti, a ovdje su u vecini sluCajeva itekako zakazali. Nebrojeni portali koji kontinuirano
Sire dezinformacije i piSu ¢lanke o brzim dijetama i opskurnim nacinima za mrSavljenje.
Zasto to piSu? Jer je to ono $to se najviSe pretrazuje u Hrvatskoj i to je ono $to privlaci
najvise klikova. Veci broj posjeta na portal znaci veci broj klikova, a to je onda argument
za prodaju oglasnog prostora $to portalima donosi prihod kako bi mogli dalje Zivjeti — vrlo
jednostavno. Pomalo je Zalosno da kod vecine takvi Clanci i dalje prolazi te da ne postoji
ni minimalna koli¢ina kritickog nacina razmisljanja ve¢ se isprobavaju razne dijete koje su
opasne po Zivot pa tako osobe provedu dan samo na vodi s limunom ili prestaju jesti
nakon 18:00 s obzirom da su na svim portalima procitali da konzumacija obroka nakon
18:00 deblja.??

82 https://different.hr/hrvati-i-hrvatice-najdeblji/ (pristuplieno 26.08.2021.)
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5.1. Proteini/bjelanc¢evine

Proteini su jedan od tri osnovna makronutrijenta uz ugljikohidrate i masti. Nalaze
se u veéim koli¢inama u hrani poput mesa, ribe, jaja, sira, orasastih plodova itd. Onaj
‘prah” koji vecini padne na pamet kada Cuju izraz proteini je izolat proteina sirutke —
korisna stvar, ali se nikako ne smije mijeSati s pojmom proteini. Proteini u prvoj liniji imaju
gradivnu ulogu u organizmu. Ljudsko je tijelo gradeno od proteina pa nije ni ¢udo da
upravo oni trebaju za rast i oporavak. Ono Sto su cigle na kuci, to su u ljudskom tijelu
proteini. Osim gradivne, proteini imaju i regulatornu funkciju — neki hormoni su zapravo
proteini.33

Prije svega, vazno je shvatiti da su proteini zapravo namirnice. To su bjelan€evine
koje se unose hranom ili u obliku dodataka prehrani. Ako se pokusava izgraditi mii¢na
masu ili smanijiti teZina, bez bjelancevina to jednostavno nije moguce. Bitno je spomenuti
koliko je grama potrebno unositi kako bi se postignuli maksimalni rezultati. Takoder se
treba osvrnuti i na to da bjelan€evine znagajno pridonose pravilnom funkcioniranju cijelog
tijela, a njihov veci unos je neophodan za sportase.

Vjerojatno je do svih barem jednom doSao mit da proteini oSte¢uju bubrege,
uzrokuju otkazivanje jetre ili osteoporozu. Cinjenica je da tu tvrdnju ne potvrduje niti jedna
studija i ne postoji dokaz o negativnom udinku proteina u tijelu zdravih pojedinaca.3
Naravno, ako osoba ima zdravstvenih problema s bubrezima ili jetrom, o koriStenju
proteinskih suplemenata se treba konzultirati s lije€nikom.

Dosta puta se postavlja pitanje koliko bi proteina trebalo dnevno unijeti? Svaka
stanica u ljudskom tijelu sadrzi bjelanCevine, te je njihova dovoljna dnevna doza
neophodna za ljudsko zdravlje. Osim pozitivnog utjecaja na snagu i rast misi¢a,
poboljavaju i proizvodnju hormona, jaCaju imunolo$ki sustav, potiCu rast kose i noktiju.
Bilo da se bjelanCevine unose iz zivotinjskih izvora, biljnih, ili iz suplemenata, njihova
optimalna dnevna porcija ovisi o razli€itim ¢imbenicima. O broju godina, tezini, koli€ini

tjelesne aktivnosti i individualnim ciljevima — izgradnja miSi¢ne mase ili mrsavljenje.

33 https://different.hr/unos-proteina-toliko-vazan/ (pristupljeno 26.08.2021.)
34 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2129142/ Anssi H Manninen - High-protein weight loss
diets and purported adverse effects: Where is the evidence? (pristupljeno 27.08.2021.)
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5.1.1. Minimalna i optimalna dnevna doza proteina

Dnevna doza proteina izrazava se u gramima po kilogramu teZine g/kg, gdje
minimalna dnevna porcija bjelan€evina pocCinje od 0,8 g po kilogramu tezine. Medutim, za
vecinu ljudi je 0,8g/kg proteina premala koligina. Sto se intenzivnije vjezba, tijelo zahtijeva
veci unos bjelancevina.

Sto se ti¢e optimalne dnevne doza proteina, razli¢ite studije istraZivale su unos
proteina i njihov ucinak. Veéina je radila s 1,5 g/kg dnevne doze proteina. Samo nekoliko
studija je prou€avalo unos vece koli€ine bjelan¢evina, oko 2,2 do 3,3 g/kg, ali niti jedno
istraZivanje nema dokaz o negativnom utjecaju bjelancevina na zdrave ljude.®®

IstraZivanja su pokazala da kada se tijelo progresivno optereti treningom i
pridrzava se hiperkalorijske dijete (370 — 800 kcal viSe), izgubit ¢e se vise masti s unosom
bjelancevina od 3,3 g/kg nego pri konzumiranju 1,8 — 2,6 g/kg bjelanCevina. Treba
napomenuti da veca doza proteina vjerojatno nece izgraditi viSe miSi¢a nego manja doza.
Medutim, moze pomoc¢i maksimalno smanjiti unos masti iz jela koja se tijekom razdoblja
povecanja volumena vjerojatno vise konzumira radi dobivanja mase. Takoder je vazno
zapamititi da bi se dnevna doza proteina trebala temeljiti na tjelesnoj tezini, a ne na unosu
kalorija. Unos kalorija se treba pripremiti na temelju teZine i ciljeva, zato su ove doze

povezane.

5.1.2. Optimalna dnevna doza proteina prilikom mrSavijenja

Jedna starija studija izvela je zakljuCak da bi sportasi tijjekom dijete trebali
konzumirati oko 1,8 — 2,7 g/kg.3® Novije studije medutim tvrde da za minimalan gubitak
miSicne mase tijekom dijete bi sportasi trebali konzumirati od 2,3 — 3,1 g/kg. Ovu viSu
vrijednost potvrdilo je i Medunarodno drustvo za sportsku prehranu (International Society
of Sports Nutrition)3”. Preporuka se, medutim, odnosi samo na relativno vitke ljude koji

pokusavaju oblikovati i ojaCati figuru. Nekoliko istraZivanja s pretilim ljudima sugerira da

35 https://examine.com/nutrition/can-eating-too-much-protein-be-bad-for-you/ (pristupljeno 26.08.2021.)

86 https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/22150425 Phillips SM, Van Loon LJ - Dietary protein for athletes:
from requirements to optimum adaptation (pristupljeno 27.08.2021.)

87 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/28630601 (pristupljeno 27.08.2021.)
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je za njih odgovaraju¢a doza 1,2 — 1,5 g/kg teZine kako bi maksimalno povecali gubitak
masti.®® Takoder je ovu razinu odobrila Europska udruga za proucavanje pretilosti
(European Association for the Study of Obesity) koja preporucuje 1,5 g/kg za odrasle
ljude koji pate od pretilosti.

S obzirom na zdravstvene rizike povezane s prekomjernom tezinom i pretilosti,
takoder je zanimljivo i da konzumiranje hrane s povec¢anim unosom proteina (oko 27%
dnevnog unosa kalorija) moze smanijiti kardiometabolicke €imbenike rizika, ukljuujudi
krvni tlak ili razinu triglicerida. Plus pomaZe povecati potreban HDL holesterol. Medutim,

ovi su ucinci promatrani samo za male koli¢ine.3°

5.1.3. Najbolje vrijeme za unos proteina

Tocno vrijeme unosa bjelancevina nije toliko vazno kao $to je vazna odgovarajucéa
dnevna doza proteina. Najvaznije je redovito unositi protein tijekom cijelog dana, a
efikasno rjeSenje za naprednije vjezbaCe je kombinacija odgovaraju¢eg proteina i
vremena. Vrijeme se moze podijeliti u 5 faza — jutro, tijekom dana, vecer, prije treninga i
nakon treninga;

1. Jutro nakon budenja - istrazivanja pokazuju da je tijelo najosjetljivije na ucinak
aminokiselina u proteinu 24 sata nakon treninga.*° Kvalitetni protein sirutke koji se
brzo apsorbira stoga je odlican poCetak novog dana i idealan doruCak za miSice
Cak i ako pojedete jelo puno bjelancevina, na primjer omlet. Takoder je dobra
alternativa i kazein koji je poznat po sporijoj razgradnji proteina.

2. Tijekom dana - moguce je i zamijeniti uzinu ili meduobrok proteinskim shakeom ili

proteinskom plocicom ili drugim snackom kako bi se stigla unijeti Zeljena koli€ina

38 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26883880 Kim JE, O Connor LE? Sands LP, Slebodnik MB,
Campbell WW - Effects of dietary protein intake on body composition changes after weight loss in older
adults: a systematic review and meta-analysis (pristupljeno 27.08.2021.)

39 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22510792 Santesso N, Akl EA, Bianchi M, Mente A, Mustafa R,
Heels-Andell D? Schunemann HJ - Effects of higher- versus lower-protein diets on health outcomes: a
systematic review and meta-analysis (pristupljeno 27.08.2021.)

40 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21289204 Burd NA, West DW, Moore DR, Atheton PJ, Staples
AW, Prior T, Tang JE, REnnie MJ, Baker SK, Phillips SM - Enhanced amino acid sensitivity of myofibrillar
protein synthesis persists for up to 24 h after resistance exercise in young men (pristupljeno 27.08.2121.)
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proteina tijekom dana.

3. Vecer prije spavanja - proteinski shake prije spavanja moze biti vrlo efikasan
prilikom sticanja snage i miSi¢a. U tom sluCaju je najbolji izbor bas kazein koji
unos bjelancevina tijekom spavanja.

4. Protein prije treninga - proteinski napitak prije treninga ima isti u€inak kao poslije
treninga. Protein koji se brzo apsorbira mozZze pomoc¢i u obnavljanju misi¢nog
vlakna ve¢ tijekom treninga.

5. Protein nakon treninga - trening otpora stimulira sintezu misi¢a, ali istodobno
povecava rizik ozljede misi¢a. Konzumiranje proteina odmah nakon treninga moze
pomoci odrzati balans izmedu oStecenja i rasta misic¢a. Specificna aminokiselina
leucin ima sposobnost stimuliranja stanice odgovorne za rast miSi¢a. Stoga se

nakon treninga moze popiti i protein sirutke koji se lako apsorbira.*

Jos je jednom bitno napomenuti kako se ne bi trebalo obazirati previse na vrijeme unosa
proteina, ve¢ na cjelokupni dnevni unos, pa ¢ak i na tjednoj bazi, posto se smanjeni unos

jednog dana moze nadomijestit veC¢im unosom sljedeceg dana.

5.2. Prehrana

Vrlo Cesto se hranu dijeli na dobru i lo8u, no je li to uistinu tako? To je poprilicno
lo$ pristup, a razlog je vrlo jednostavan — sve takve podjele vode ka razvijanju nezdravog
odnosa s hranom gdje se na hranu gleda kao nagradu, spominje se griznja savjesti i
ostalo, a hrana je sve samo ne nesSto od Cega se treba odricati ili jesti s nekakvom
griznjom savjesti — samo treba regulirati koli¢ine.

Sto bi se moglo navesti pod pojam “zdravo”? Zdravo je cjelina koja obuhvaéa
pravilnu prehranu, fiziCku aktivnost i pozitivan nacin razmisljanja. Takoder, zdravo je

nacin zivota i kao takvo ne moze biti vezan iskljuCivo za nacin na koji se hranimo, daleko

41 https://gymbeam.hr/blog/kada-i-koliko-proteina-trebate-unijeti-kako-bi-se-postigli-maksimalni-rezultati/
(pristupljeno 27.08.2021.)
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je Sire od toga. Kakva onda hrana postoji?
Postoji hrana s kvalitetnijim nutrijentima, nutritivno bogata hrana i hrana s manjom
koli¢inom kvalitetnih nutrijenata, nutritivno siromasna hrana.*> Nema zdrave i nezdrave,
nema dobre i loSe hrane. Postoji nesto Sto se zove balans i regulacija kroz koli€ine.
Problem koji se javlja je taj da osoba jede isklju€ivo nutritivno bogatu hranu i potiskuje
Zelju za nutritivno siromasnom hranom jer se boji da ¢e unistiti sav napredak. Promoviraju
se razni obroci koje moZete pojesti bez griznje savjesti, promovira se cheat day ili cheat
meal, dani kada se smije jesti Sto god se Zeli.

Upravo je to najCeScCa gresSka, razvijanje loSeg odnosa s hranom. Potiskivanjem
Zelje za odredenom namirnicom, sve vise i viSe Ce rasti Zelja da se pojede ta ¢okolada ili
nesto drugo.
Jelovnik, plan prehrane, dijeta, moze se to nazvat na bilo koji nacin, ali to je nesto se Zeli
jesti ostatak zivota, a ne 2 mjeseca. Zato je najvaznije razviti zdrav odnos s hranom i

¢injenicu da se bilo $to moze ubaciti u jelovnik sve dok se pazi na koli€ine.

5.2.1. Pravilo 80/20

Cilj je razviti zdrav odnos s hranom i uzivati u njoj bez ograni¢enja u namirnicama
vec u koli¢inama. Pa tako se gleda 80% ukupnog unosa kalorija imati iz nutritivno bogate
hrane, a 20% iz nutritivno siromasne. Na taj se nacin u jelovnik moZze uklopiti bilo koja
namirnica i ne treba se odricati nicega.

Pravilo nalaze da 80% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa dode iz nutritivho
bogatih namirnica. Da se unese dovoljna koli€ina proteina, ovisno o cilju: mrSavljenje (1.6
do 2.2 g/kg), dobivanje na masi (1.3 do 1.6 g/kg) ili odrzavanje (oko 1.6 g/kg). Da se
unese minimalna koli¢ina masti (0.8 g/kg) i da se ostatak omjera ugljikohidrata i masti
rasporedi kako individualno kome odgovara. Dnevno se primjerice pojede barem 300
grama povrca i 200 grama voca, unoese omega-3 masne kiseline te dovoljno viakana.

Pravilo nalaze da 20% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa dode iz nutritivho

siromadnih namirnica. To su namirnice koje nemaju neku hvalvrijednu nutritivnu

42 https://different.hr/podjela-na-zdravu-i-nezdravu-hranu/ (pristupljeno 28.08.2021.)
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vrijednost, nisu bogate mikronutrijentima, ali igraju veliku ulogu u psihi. To su namirnice
u kojima ljudi uzZivaju. 20% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa je dovoljno mala koli¢ina
da ne napravi zna€ajan ucinak na zdravlje, a dovoljno velika da ima psiholoski utjecaj, te
da se ne osjeca prisutno nekog navodnog rezima.

Moze se zakljuciti da svaki nacin prehrane koji iskljuuje odredenu namirnicu nije
dugoroéno odrziv i ne treba ga shvacati ozbiljno. Cinjenica je da mozda nekome bas treba
izbaciti neke namirnice i to je jedini nacin da se pridrzava novog nacina prehrane, ali isto
tako treba misliti o psiholoSkom aspektu. S psiholoSke ¢e se strane u tijelu razvijati sve
vecCa zelja za namirnicama koje su uskracene ili zabranjene, te ¢e kad tad karakter
posrnuti, osoba ¢e se prejesti i potencijalno vratiti na staro jer se gleda na tu “dijetu” kao

na rezim, a ne kao na nacin zivota.*3

5.2.2. Ugljikohidrati

Daleko naj¢es¢i mit koji kruzi je da ugljikohidrati debljaju i pomalo je nevjerojatno
da u 2021. godini postoji jako velik broj pristasa ove teorije.

Teorija kaZe da ugljikohidrati debljaju jer potiCu luenje inzulina, a visoke razine
inzulina onemogucavaju topljenje masnih naslaga i zato se osobe debljaju isklju€ivo kada
jedu puno ugljikohidrata. Ovo je manje viSe narativ koji uporno ponavljaju razni izvori, a
Citatelji portala ili pratitelji na druStvenim mrezama jo$ upornije Sire neprovjerene
informacije. Istina je da ugljikohidrati poti€u lu€enje inzulina, ali informacije radi, to gotovo
jednako cCine i proteini.

Ono $to se neprestano ponavlja jest da deblja viSak unesene energije, a ne visoke
razine inzulina koje viSak pospremaju u mast ili onemogucéuju topljenje masti. Visoka
razina inzulina nije odgovorna za debljanje. Jasno je da potroSnja kalorija ovisi o
bazalnom metabolizmu, potrosnji energije od treninga, potrosnji iz svakodnevnih
aktivnosti (NEAT) i onoj koja se troSi na probavu hrane. Za primjer se moze uzeti da se
potrosi 2.000 kalorija, a unese 2.300 kalorija, neovisno odakle je doslo tih 300 kalorija

viSka, €ak i da je iz kupusa, one ¢e se pospremiti u masno tkivo. Velika meta-analiza iz

43 https://different.hr/pravilo-80-20-za-dugorocno-odrzivu-prehranu/ (pristupljeno 28.08.2021.)
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2017. godine je jasno pokazala da kada su energetski i proteinski unos ujednaceni, omjer
ugljikohidrata i masti ne igra ulogu sa stajalista tjelesne kompozicije.

To u prijevodu znacCi da, ako se primjerice Zeli smrSaviti te imati konstantan
kalorijski deficit i unos proteina, na osobi je izbor da odabere hoce li unositi viSe
ugljikohidrata ili viSe masti, znacajnih razlika u procesu mr3avljenja nece biti. Ono Sto
treba zapamititi je da ugljikohidrati ne debljaju, inzulin teorija nema znanstvenih dokaza.
Ono $to deblja je unos viSe energije od koliCine koja se potrosi — visSak se sprema u masno
tkivo.

Najcesci savjet koji se dijeli na spomen redukcije tjelesne mase popularno zvane
mrsavljenje je da nema tu previse filozofije, izbaciti slatko i ugljikohidrate, manje sokova,
bez brze hrane i sl. Istina je malo drugacija, ne trebate izbaciti ni kruh, ni tjesteninu, ni
krumpir itd. Te namirnice nisu odgovorne za debljanje.

Vecina se onda pita $to napraviti kako bi smrSali? Formula je ustvari prili€éno
tkivu je uskladidtena energija. Energija se unosi hranom, a tro8i na rad organa koji
odrzavaju tjelesne funkcije, na fiziCku aktivnost i na probavu same hrane koja se unese.
Ako se primjerice unese vise energije nego sto se potrosi — zalihe energije rastu. Ako se
unese manje energije nego potrosi — zalihe energije se smanjuju. Mjerna jedinica za
energiju kod prehrane je kalorija. Zapravo je kcal skracenica za ,kilokalorija“, ali se
kolokvijalno koristi ,kalorija“.

Sa stajaliSta ravnoteze energije je jedino bitno koliko kalorija se unese i potrosi.
Sto se tice tjelesne kompozicije, tu stvari izgledaju malo drugagije. Dosta ljudi ne zanima
samo koliko energije ima pohranjeno — vecina Zeli imati viSe miSic¢a i manje masti. To je
funkcionalno i estetski ugodno i zato se tome tezi. Ovdje vec nije svejedno dolaze li
kalorije iz proteina, masti ili ugljikohidrata. Kada je kalorijski unos isti, pove¢an unos
proteina je jasno i ¢vrsto povezan s boljim omjerom misiche mase i masnog tkiva. Taj je
ucinak takoder dalje potpomognut tezinskim treningom (trening s utezima). Oko toga
nema niti najmanje sumnje. Bitno je napomenuti i kako je vazno unijeti dovoljnu koli€inu
proteina. Veci unos proteina je pozeljan i preporu¢en. Kod redukcije masnog tkiva je
najnovija preporuka 2,3-3,1 grama proteina po kilogramu bezmasne tjelesne mase.

Nakon proteina, osvrnuti se treba i na nutrijente oko kojih se “dize prasina” — masti
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i ugljikohidrate. PredloZzen je takozvani ,ugljikohidratno-inzulinski“ model pretilosti koji
kaZe da prehrana bogata ugljikohidratima poti¢e lu¢enje inzulina — to je to¢no. Jedna od
funkcija inzulina je da ,pospremi® energiju iz hrane u stanice i onemogucava izlazak
masnih kiselina iz masnog tkiva — to je isto tocno. | onda po toj logici - manje ugljikohidrata
= manje inzulina = veci gubitak masnih naslaga — to nije to¢no.

Masne kiseline se mogu pohraniti i bez inzulina te i lipoliza (koristenje masti za
energiju) moze biti inhibirana bez prisutnosti inzulina. Postoje i drugi hormoni koji ovdje
igraju ulogu (HSL, ASP). Najnovija meta-analiza pokazuje da u slu¢aju kada su
energetski i proteinski unos izjednaceni — omjer masti i ugljikohidrata ne igra ulogu sa
stajalista tjelesne kompozicije.

Nema osjetne i primjenjive razlike u gubitku masnog tkiva izmedu low-carb i high-carb
dijeta kada su proteinski i energetski unos kontrolirani.
Low carb nacin prehrane pruza dulji osjecaj sitosti, ali nema apsolutno nikakvu

metaboli¢ku prednost.*4

5.2.3. Broj obroka

Puno se pitanja i rasprava povlac¢i oko toga koliko obroka je potrebno dnevno, pa
bi na jednostavan nacin to bilo dobro razrijeSiti. NajceS¢a zabluda jest da viSe manijih
obroka ubrzava metabolizam. Cinjenica je da spori i brzi metabolizam ne postoje,
varijacije u kilazi od osobe do osobe ne dolaze od sporog i brzog metabolizma vec od
NEAT-a (non-exercise activity thermogenesis).

U danu postoji zadani kalorijski unos kojeg treba unijeti kroz namirnice, a o
osobnom cilju ovisi hoce li taj unos biti kalorijski deficit (unos manje energije od onoga
Sto je potrebno u svrhu skidanja masnog tkiva), kalorijski suficit (unos viSe energije od
onoga $to je potrebno u svrhu izgradnje miSiénog tkiva) ili odrzavanje (unos na razini
onoga Sto je potrebno da se zadrzi trenutna razinu, koristi se kao medufaza ili odmor od
deficita/suficita). Sto znadi da bi obroke najbolje bilo rasporediti kako kome najbolje

odgovara, a u skladu s dnevnim rasporedom ili obavezama. Nekada ¢e dan biti tako gust

44 https://different.hr/trebamo-li-izbaciti-ugljiikohidrate-smrsavili/ (pristupljeno 29.08.2021.)
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da se 1.800 kalorija unesu u tri obroka jer jednostavno se nece stici jesti viSe od toga, a
nekada se primjerice mogu rasporediti na pet obroka.

Takoder se tu treba osvrnuti i na tvrdnje kako viSe obroka ubrzava metabolizam.
ViSe manjih obroka nece ubrzati metabolizam ili skinuti masno tkivo vec¢ kalorijski deficit.
Sto znadi da naravno da nema potrebe jesti svaka 3 sata. Individualno je kako ée netko
rasporediti frekvenciju obroka i kao takva nema utjecaj na mrsavljenje ili dobivanje na
teZini. Vazno je da se frekvenciju obroka prilagodi dnevnom rasporedu, a optimalno je
unijeti dnevne potrebe kroz 3 do 6 obroka, nekome zbog rasporeda odgovara 3, nekome
je prakticno jesti 6 puta na dan, individualno je.

Za osobe koje pojaCano treniraju bilo bi optimalno rasporediti unos proteina
pojednako kroz obroke i jesti unutar 5 sati oko fiziCke aktivnosti, ali to su opet detalji i
nesto Sto bi bilo optimalno, a ne nuzno ili klju¢no za izvedbu. Kada se misli na brz ili spor
metabolizam, misli se na bazalni metabolizam koji kod dva pojedinca podjednakih
karakteristika (visina, postotak tjelesne i mis¢éne mase) moze varirati za otprilike 100
kalorija, Sto je zanemarivo.

Ono sto se cijelo vrijeme krivo interpretira pod brzi metabolizam je ustvari NEAT —
potroSnja kalorija koja dolazi iz svakodnevnih aktivnosti: hodanje, penjanje po
stepenicama, pranje suda, kopanje po vrtu, u€enje i sl. Razlika ovdje izmedu pojedinaca
moze i¢i i do 2.000 kalorija. Kada za nekoga kazemo da ima “brz metabolizam” i nikako

se ne moze udebljati, ustvari samo ima visoku NEAT potrosnju.4®

5.2.4. Namirnice koje debljaju ne postoje

Cesto se u raznim &lancima mogu pronadi informacije o namirnicama koje debljaju,
namirnicama koje sagorijevaju masti i slicno. Potencijalni problem interneta i slobode
izrazavanja je Sto danas bilo €ije misljenje moze postati ¢lanak i referenca neupuc¢enima
za daljnje Sirenje netoCnih, nepotpunih i neprovjerenih informacija.

PolaziSna to€ka za ovu teoriju je podjela na zdravu i nezdravu hranu te misljenje kako

nas “nezdrave” namirnice debljaju.
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Za pocetak je vazno je znati svoje dnevne energetske potrebe. Nastavno na
nepostojanje zdrave hrane, sliCna stvar se moze reci i ovdje. Ako se zna koliko energije
treba unijeti u danu i unese se manje od onoga $to je potrebno, hoce li bijeli kruh udebljati
u tom slu€aju? Naravno da nece. Potrebno je zadovoljiti i parametar minimalnog unosa
proteina uz kalorijski limit, $to je ve¢ iznad spomenuto. Na pitanje $to onda deblja, moeze
se zakljuciti da ne debljaju namirnice, vec¢ koli€ina.

Debljanje odnosno dobivanje na tjelesnoj masi prati vrlo jednostavnu formulu, unos
viSe energije od onoga Sto je potrebno. Ako osoba pojede jaja i Sparoge preko svog
dnevnog kalorijskog limita, to ¢e rezultirati pove¢anjem tjelesne mase. Ako se pojede bilo
Sto preko dnevnog kalorijskog limita, to rezultira poveéanjem tjelesne mase.

Upravo zato pojam namirnica od kojih se deblja, namirnice koje debljaju nema
nikakvog smisla. Koli¢ina namirnica koju unesemo odnosno njhova kalorijska vrijednost

su ti koji utjec¢u na povecéanije ili smanjenje tielesne mase.*®

5.2.5. Intermittent fasting

Dorucak je najbitniji obrok u danu, svi su Culi zasigurno bezbroj puta, no je li to
zaista tako? Za koga je nabitniji, je li najbitniji za osobu koja ne moze i¢i gladna spavati
i svaki put pretjera s unosom hrane direktno prije spavanja? S druge strane ujutro uopce
nema apetita. Naravno da nije. Nema najbitnijih i manje bitnih obroka. Bitno je da na kraju
dana imamo zadovoljen unos makro i mikronutrijenata shodno individualnim ciljevima te
da princip bude odrZziv.

Princip se temelji na produljenom vremenu kad se nece jesti. Puno je nacina no
uzet za primjer se mozZe uzeti u obzir 16-8. Dakle 16h bez hrane, dok se u razmaku od
8h jede. Ako se zadnji obrok jeo u 22h, prvi ¢e biti tek u 14. Ovoga se ne treba striktno
drzati i gledati na sat. S vremenom se moze i produljivati post dok se osoba ne navikne.
Tako ,Cuva“ viSe kalorija za ostatak dana. Dosta ljudi to odgovara jer utjeCe na supresiju
apetita. Preporuka je unijeti barem neku koli€inu proteina nakon budenja (tipa mjerica

wheya) — 100injak kalorija ne Cini razliku, a osigurat ¢e se dotok aminokiselina.
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Slika 6. Kako popularne dijete rade

KAKO POPULARNE DIJETE RADE

IME DIJETE KAKO IZGLEDA KAKO ZAPRAVO RADI

LCHF Jede se manje ugljikohidrata, a OSTVARUJE SE
jede se vise masti i proteina. KALORIJSKI DEFICIT

Jede se manje masti,a jede se OSTVARU.JE SE
LOW FAT vise ugljikohidrata i proteina. KALORIJSKI DEFICIT
Jede se jako malo ugljikohidrata,
: : OSTVARUJE SE
umjerena koli¢ina proteina
RETOBENA DIIETA [ weriormeieitoe et KALORIJSKI DEFICIT
Vremenski prozor u kojem se
lNTERMlTTENT unosi hrc:o je ogrcn:Een. OSTVARUJE SE
FASTING najéeiée na 6 ili 8 so:, a gitatok KALORIJSKI DEFICIT
vremena se ne jede nista.
" ” Ne jede se nista nakon 18h. OSTVARUJE SE
NE JEDEM IZA 6 . KALORIJSKI DEFICIT

Powerbuilding.hr - Znanstveni pristup fitnesu

Izvor: https://www.instagram.com/p/CJ85NriMe9V/

5.3. Suplementi

Cesto se postavlja pitanje jesu li suplementi potrebni. Suplementi ljudima trebaju
jednako koliko treba i automobil. MoZe se Zivjeti bez automobila ali on itekako moze
posluziti, tako je i sa suplementima. Vazno je napomenuti kako je samo nekolicina
suplemenata korisna, dok je ostatak Cisto bacanje novaca.

Dakle, suplementi zapravo nisu neophodni. Umjesto da se razmislja $to sve od dodataka
prehrane kupiti, bolje je opcija posvetiti se dobrom treningu koji prati dobar plan prehrane,
a tek onda vidjeti to fali i $to bi moglo biti od koristi.
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5.3.1. Kreatin

Danasnje trziSte nudi mnostvo dostupnih suplemenata, no vrlo malo njih ima
znanstveno pokri¢e koje garantira ucinkovitost i sigurnost istih. U moru suplementacije,
treba se dotaknuti jednog od najprodavanijih suplemenata medu rekreativcima i
vrhunskim sportaSima - kreatina. O uCinku kreatina postoji mnogo teorija i mitova koji
predstavljaju veliki problem i nedoumicu pri odabiru potrebne suplementacije. Medutim,
mali dio populacije zna da upravo kreatin spada u skupinu istrazivanijih suplemenata koji
se sa sigurnoS¢u mogu primjenjivati u svakodnevnom trenaznom procesu.

Na samom pocetku treba razjasniti znacenje i izvore ovog vrijednog suplementa
koji je na trziStu dostupan najceSc¢e u obliku tableta i topljivog praha bez okusa i mirisa.
Nadalje, kreatin je organski spoj koji sadrzi dusik, a ljudi ga dobivaju biosintezom tri
aminokiseline: metionin, glicin i arginin. Sinteza zapocinje prvenstveno u bubrezima, a
zavrSava u jetri. Svakodnevna proizvodnja kreatina iznosi otprilike 1-2 g, od ¢ega se oko
95% pohranjuje u skeletne misi¢e. Primarni izvor kreatina u ljudskoj prehrani predstavljaju
proteinske namirnice poput ribe i mesa zbog ¢ega vegetarijanci imaju nizu stopu kreatina
u organizmu.

Osim svoje primarne uloge u opskrbi misi¢a energijom, kreatin doprinosi porastu misiéne
snage, hipertrofiji i sportskoj izvedbi, te je neizostavan suplement u poboljanju stanja
poput autizma, poremecaju u govoru i mentalne retardacije.

Za Sto se sve koristi kreatin:

1. Oporavak nakon treninga - osim $to koristi za vrijeme treninga, obnavljanjem ATP-
a i zaliha glikogena, kreatin osigurava brzi oporavak nakon treninga, manje upale
miSi¢a, povratak energije i skradivanje vremena potrebnog za regeneraciju
miSi¢nih vlakana do sljedeceg treninga. Kako bi se postiglo maksimalno djelovanje
kreatina u svrhu miSiénog oporavka i skladistenja kreatina idealno je konzumirati

kreatin nakon treninga u kombinaciji s ugljikohidratima i proteinima.

2. Prevencija ozljeda - konzumacijom kreatina (5 g/dan) dugoro¢no se smanjuje

uCestalost gr€eva, istezanja i atrofije miSi¢a, bolesti uzrokovanih treninzima na
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visokim temperaturama i vlaznim uvjetima te se smanjuje ukupni broj potencijalnih

ozljeda.

. Termoregulacija - dodavanjem kreatina u dozi od 20 g/dan tijekom 7 dana pri
izvodenja sprinta do iznemoglosti na temperaturi od 30,3 ° C rezultiralo je
smanjivanje termoregulacijskin i kardiovaskularnih odgovora na vjezbanje u
uvjetima visokih temperatura (npr. puls, rektalna temperatura, znojenje). Rezultati
studija potvrduju da primjena kreatina kod sportasa ima pozitivan ishod treninga
u vruéem i vlaznom okruzenju Cime preveniramo mogucu dehidraciju i bolesti

uzrokovane vruéinom.

. Rehabilitacija - buduci da je zabiljezeno da dodatak kreatina potie dobitak na
misSiénoj masi i poboljSanje snage, ostalo je pitanje rehabilitacije nakon ozljede.
Rezultati prouCavane studije tijekom 10-tjedne rehabilitacije ozljede koljena
provodene 3 puta tjedno na osobama koje konzumiraju kreatin prikazuju sljedece
: 10% viSe misicnih vlakana i 25% viSe snage miSi¢a. Dakle, moze se zakljuciti da

dodatak kreatina moze pomoci u procesu oporavka i rehabilitacije.

. Potres mozga - dugo je poznato da dodatak kreatina ima neuroprotektivne
prednosti i da moze ograniciti Stetu od potresa mozga i ozljede ledne mozdine.
Stoga se dodatak kreatina narocito preporucuje kod odraslih, djece i adolescenata
koji sudjeluju u profesionalnim borilackim sportovima koji ne iskljuCuju udarce u

glavu.

. Neurodegenerativne bolesti (npr. miSiéna distrofija, Parkinsonova bolest,
Huntingtonova bolest) - kako bi se poboljSale sposobnost populacije s
neurodegenerativnim stanjima primjenjuje se dodatak kreatina u lijeCenje djece i
odraslih. Huntingtonova bolest je neurodegenerativni nasljedni poremecaj koji se
oCituje abnormalnim motori¢kim kretnjama i progresivnom atrofijom mozga . No,
upravo dodatak kreatina usporava daljnju atrofiju mozdanih stanica i propadanje

kognitivnih  funkcija. Provedeno je istraZivanje tijekom kojega su
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neurodegenerativni bolesnici uzimali 5 g kreatina dnevno tijekom 5 godina $to je
rezultiralo poboljSanjem kliniCke slike. Na temelju toga se moze doc¢i do zakljuCka

da se kreatin u tim dozama lako podnosi i sa sigurnoSc¢u koristi u lijecenju.

. Starenje - sve viSe dokaza podupire da dodatak kreatina (3 g/dan) moze poboljSati
zdravstveni status u procesu starenja. Primjenom kreatina zabiljezeno je
snizavanje razine kolesterola i triglicerida, smanjivanje nakupljanja masti u jetri,
usporen rast pojedinih tumora, unaprjedenje kognitivnih funkcija te blagi

antidepresivan ucinak.

. Ishemija mozga i srca - pojam ishemija oznaCava smanjen dotok krvi kroz
komprimiranu ili suZzenu krvnu zilu u odredene dijelove tijela ili organe. Kreatin se
u ovom slu€aju koristi za lijeCenje ishemije miokarda te prevenciju aritmije
izazvane ishemijom i poboljSanje sréane i mozdane funkcije. Takoder, dokazano
je da dodatak kreatina moze zastititi srce tijekom ishemijskog napadaja te se
koristiti u preporu¢enim dozama kao profilaksa pacijentima kojima prijeti ishemija

miokarda i/ili mozdani udar.

. Depresija - ve¢om koli¢inom proizvedene energije, kreatin pozitivho djeluje i u
raznim oblicima depresije. Umor uvelike doprinosi napredovanju depresivnih
epizoda, Sto kreatin usporava stvaranjem fosfokreatina i poboljSava te ubrzava

odgovor pacijenata na antidepresive.*’

5.3.2. Kofein

Kofein je najprouavanija psihoaktivna droga na svijetu. Sportasi cesto

konzumiraju kofein prije natjecanja s obzirom na to da kofein moze imati znacajne

pozitivne efekte na sportsku izvedbu. Inicijalno se smatralo da ¢e suplementacija s

kofeinom imati najvece efekte na aktivnosti aerobnog tipa. Ipak, kako se poveéavao broj

47 https://fitnes-uciliste.hr/kreatin-za-sto-se-sve-koristi-sanela-cok-farm-teh/ (pristupljeno 30.08.2021.)

46


https://fitnes-uciliste.hr/kreatin-za-sto-se-sve-koristi-sanela-cok-farm-teh/

istraZzivanja s fokusom na komponentne anaerobne izvedbe poput snage, jakosti i miSi¢ne
izdrZljivosti postalo je jasno da kofein moze akutno poboljSati i ove sposobnosti.

Primjerice, ispitivan je utjecaj kofeina na povecanje jakosti u CuCnju. U tom
istraZivanju, 17 ispitanika je testirano dva puta, jednom nakon konzumacije kofeina, a
drugi puta nakon konzumacije placeba. Rezultati su pokazali da je suplementacija s
kofeinom dovela do znacajnih povecanja jakosti u Cucnju (otprilike za 3%).

Nadalje, nedavno je napravljena meta-analiza svih radova koji su testirali efekte
kofeina na miSicnu izdrzljivost. Njihovi rezultati su pokazali da kofein takoder moze akutno
poboljSati i miSiénu izdrzljivosti (za otprilike 6%).

Dakle, kofein prije treninga moze pomod¢i da se podigne koji kilogram viSe i napravi
par dodatnih ponavljanja. lako su efekti relativno mali, oni mogu biti od znacaja ako je
cilj ostvariti $to bolje efekte sa programom treninga.

U vecini znanstvenih istraZivanja koja su testirala efekte kofeina na izvedbu se
koristi doza od 6 miligrama po kilogramu. Ova doza je poprili¢no velika jer, primjerice, za
osobu od 100 kilograma to iznosi 600 mg kofeina (otprilike 4-5 Salica kave).

Ipak, sve viSe istraZivanja pocinje koristiti niske i umjerene doze kofeina jer i one
mogu dovesti do poboljSane izvedbe s puno manje nuspojava. lako trenutna znanstvena
literatura ne pruza odgovor o idealnoj dozi, dobar poc¢etak za suplementaciju s kofeinom

bila bi doza od 3 miligrama po kilogramu.*®

5.3.3. Whey

Cesto se tvrdi kako konzumiranje whey proteina $tetno djeluje na zdravlje, pa je
vazno razjasniti neke Cinjenice: Neki ¢e recCi kako povecani unos proteina oStecuje
bubrege $to polazi od €injenice da ljudi koji imaju oslabljenu funkciju bubrega obavezno
trebaju smanijiti unos proteina. To je to¢no. Medutim, iz toga je izveden zaklju€ak k