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Nutria2022/23
Survey Questionnaire

Sl: Splosna uvodna vprasanja

EN: General introductory questions
HR: Op¢a uvodna pitanja

CZ: Obecné otazky na uvod

0.1 SI: Spol / EN: Sex / CZ: | HR: Spol / CZ: Pohlavi
a) SI: zenski / EN: female / HR: Zensko / CZ: Zzena
b) SI: moski / EN: male / HR: musko / CZ: muz

0.2 SI: Starost / EN: Age / HR: Dob / CZ: Stati

a) Sl:do 15 let/EN: till 15 years / HR: do 15 godina / CZ: do 15 let

b) Sl: od 15 do 18 let / EN: from 15 till 18 years / HR: od 15 do 18 godina/ CZ: od 15 do
18 let

c) Sl:od 18 do 20 let / EN: from 18 till 20 years / HR: od 18 do 21 godine / CZ: od 18 do
21 let

d) SI: od 20 do 23 let / EN: from 20 till 23 years / HR: od 21 do 24 godina/ CZ: od 21 do
24 let

e) Sl: vec kot 23 let / EN: more than 23 years / HR: vise od 24 godine / CZ: vice nez 24
let

0.3 SI: Stevilo let ukvarjanja s §portom / EN: Number of years of playing sports / HR: Broj

godina bavljenja sportom / CZ: Pocet let sportovani

a) Sl:do 10 let/EN: till 10 years / HR: do 10 godina / CZ: do 10 let

b) SI: od 10 do 13 let / EN: from 10 till 13 years / HR: od 10 do 13 godina / CZ: od 10 do
13 let

c) Sl:od 13 do 16 let/ EN: from 13 till 16 years / HR: od 13 do 16 godina/ CZ: od 13 do
16 let

d) Sl:od 16 do 19 let/ EN: from 16 till 19 years / HR: od 16 do 19 godina/ CZ: od 16 do
19 let

e) Sl: vec kot 19 let / EN: more than 19 years / HR: vise od 19 godina / CZ: vice nez 19
let
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0.4 SI: Izvorna drzava / EN: Country of origin / HR: Zemlja podrijetla / CZ: Zem¢ ptivodu
a) Sl: Slovenija/ EN: Slovenia / HR: Slovenija / CZ: Slovinsko
b) SI: Hrvaska / EN: Croatia / HR: Hrvatska / CZ: Chorvatsko
¢) SI: Ceska/ EN: Czech Republic / HR: Ceska Republika / CZ: Ceska republika

Sl: Vprasalnik iz Sportne prehrane za Sportnike
EN: The nutrition for sport knowledge

HR: Prehrana za sportsko znanje

CZ: Vyziva pro sportovni znalosti

SlI: Kontrola telesne mase: / EN: Weight Management / HR: Upravljanje teZinom / CZ:
Vedeni vahy
1.1 SI: Katero hranilo ima najvisjo energijsko vrednost (kJ/kcal) na 100g?
EN: Which nutrient do you think has the most energy (kilojoules/calories) per 100 grams?
HR: Sto mislite koji hranjivi sastojak ima najvise energije (kilodzula/kalorije) na 100
grama?
CZ: Ktera Zivina ma podle vas nejvice energie (kilojoult/kalorii) na 100 grami?
a) Sl: ogljikovi hidrati / EN: carbohydrate / HR: ugljikohidrati / CZ: sacharidy
b) SlI: beljakovine / EN: protein / HR: proteini / CZ: protein
c) SI: mascobe / EN: fat / HR: masnoca / CZ: tuk
d) SI: ne vem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

1.2 SI: Oznacdite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi trditvami o izgubi telesne mase:
EN: Do you agree or disagree with the following statements about weight loss?
HR: Slazete li se ili ne slazete sa sljede¢im tvrdnjama o mrSavljenju?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s nasledujicimi tvrzenimi o hubnuti?

SI: se strinjam | Sl: se ne SI: ne vem
EN: agree strinjam EN: not sure
HR: nisam EN: disagree HR: nisam
siguran HR: nisam siguran

CZ: souhlasit siguran CZ: nejsem si

CZ: nesouhlasit | jisty

1.2.1 | SI: Ce bom imel/a zelo nizko
telesno maso bo to
dolgoro¢no pozitivno
vplivalo na mojo sposobnost
vzdrzZljivosti
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EN: Having the lowest
weight possible benefits
endurance performance in the
long term

HR: Najmanja moguca teZina
dugorocno koristi
performansama izdrzljivosti
CZ: Nejnizsi mozna
hmotnost prospiva
vytrvalostnimu vykonu v
dlouhodobém horizontu

1.2.2 | SI: Ce zelim imeti ve¢ misic,
je najpomembnejSe, da jem
vec beljakovin

EN: Eating more protein is
the most important dietary
change if you want to have
more muscle

HR: Konzumiranje vise
proteina najvaznija je
promjena u prehrani ako
Zelite imati viSe miSica

CZ: Jist vice bilkovin je
nejdulezitéjsi dietni zména,
pokud chcete mit vice svalt

1.2.3 | SI: Ce bom jedel/a ved
beljakovin (in s tem
energije), kot jih moje telo
potrebuje, se lahko zredim
EN: Eating more energy
from protein than you need
can make you put on fat
HR: Konzumiranje vise
energije iz proteina nego Sto
vam je potrebno moze vas
natjerati na masnocu

CZ: Kdyz budete jist vice
energie z bilkovin, nez
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potfebujete, miizete piibrat
na tuku

1.3 SI: Oznacite, ali menite, da so spremembe v dieti, navedene v spodnji tabeli, dober na¢in
za zmanj$anje telesne mase ali ne?
EN: Do you think the diet changes below are good ways to lose weight?
HR: Mislite li da su sljede¢e promjene u prehrani dobar nacin za mrsavljenje?
CZ: Myslite si, Ze nize uvedené zmény stravy jsou dobré zpiisoby, jak zhubnout?

Sl: da Sl: ne Sl: ne vem
EN: yes EN: no EN: not sure
HR: da HR: ne HR: nisam
CZ: ano CZ: ne siguran
CZ: nejsem si
jisty

1.3.1 | SI: Zamenjajte zivila z
visoko vsebnostjo ogljikovih
hidratov/energije z nizko
energijskimi zivili kot je npr.
zelenjava

EN: Swap carbohydrates /
energy dense foods for low-
energy foods like vegetables
HR: Zamijenite
ugljikohidrate/energetski
gustu hranu s
niskoenergetskom hranom
poput povréa

CZ: Vyméiite
sacharidy/energeticky bohaté
potraviny za
nizkoenergetické potraviny,
jako je zelenina

1.3.2 | SI: Jejte margarino namesto
masla

EN: Eat margarine instead of
butter

HR: Umjesto maslaca jedite
margarin
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CZ: Misto masla jezte
margarin

1.3.3 | SI: Jejte beljakovinske
plos¢ice in napitke namesto
jogurtov, zitnih plos¢ic in
sadja

EN: Eat protein bars and
shakes instead of yogurts,
muesli/granola bars and
fruits

HR: Jedite proteinske
plocice i shakeove umjesto
jogurta, muesli/granola
plocica i voca

CZ: Jezte proteinové tyCinky
a koktejly misto jogurtt,
miisli/granolovych ty¢inek a
ovoce

1.3.4 | SI: Ce zelite uravnavati
apetit, izbirajte zivila z
nizkim glikemi¢nim
indeksom

EN: Choose lower glycemic
index (Gl) carbohydrates to
help regulate appetite

HR: Odaberite ugljikohidrate
nizeg glikemijskog indeksa
(GD) koji ¢e vam pomoc¢i u
regulaciji apetita

CZ: Zvolte sacharidy s
niz§im glykemickym
indexem (GI), které
pomohou regulovat chut’ k
jidlu

1.4 SI: Sportniki, ki Zelijo izgubiti telesno maso naj:
EN: If they want to lose weight, athletes should:
HR: Ako zele smrSaviti, sportasi bi trebali:
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CZ: Pokud chtéji zhubnout, sportovci by méli:

a) Sl: jedo manj kot 50 g ogljikovih hidratov na dan / EN: Eat less than 50 grams of
carbohydrate per day / HR: jedite manje od 50 grama ugljikohidrata dnevno / CZ:
jezte mén¢ nez 50 gramu sacharidi denné

b) Sl: jedo manj kot 20 g mas¢ob na dan / EN: Eat less than 20 grams of fat per day / HR:
jedite manje od 20 grama masti dnevno / CZ: jezte mén¢ nez 20 gramut tuku denné

c) Sl: imajo manjsi energijski vnos (kJ/kcal) kot ga njihovo telo potrebuje / EN: Eat less
calories/kilojoules than your body needs / HR: jedite manje kalorija/kilodZula nego §to
je vasem tijelu potrebno / CZ: Jezte mén¢ kalorii/kilojould, nez vase télo potiebuje

d) SI: ne vem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

1.5 SI: Sportniki, ki Zelijo zadostiti potrebam po energijskem vnosu (kJ/kcal), naj:

EN: To ensure they meet their energy (kilojoule/calorie) requirements, all athletes should:

HR: Kako bi osigurali da ispunjavaju svoje energetske (kilojoule/kalorije) zahtjeve, svi

sportasi trebaju:

CZ: Aby bylo zajisténo, ze splni své energetické pozadavky (kilojoule/kalorie), vSichni

sportovci by méli:

a) Sl: nacrtujejo dieto glede na svojo starost, spol, telesno konstitucijo, stopnjo telesne
aktivnosti in vadbeni program / EN: Plan their diet based on their age, gender, body
size, sport and training program / HR: Planirajte prehranu na temelju njihove dobi,
spola, veli¢ine tijela, sporta i programa treninga / CZ: Naplanujte si jidelnicek podle
véku, pohlavi, télesné velikosti, sportu a tréninkového programu

b) SI: jedo glede na svoje obcutenje lakote in sitosti / EN: Eat based on their natural
hunger and fullness signals / HR: Jedite na temelju svojih prirodnih signala gladi i
sitosti / CZ: Jezte na zakladé jejich pfirozenych signald hladu a sytosti

¢) Sl: jedo vsaj 8000 kJ (2000 kcal) na dan / EN: Eat at least 8000 kilojoules (2000
calories) per day / HR: Jedite najmanje 8000 kilojoula (2000 kalorija) dnevno / CZ:
Jezte alesponi 8000 kilojouli (2000 kalorii) denné

d) SI: jedo vec¢ zivil, ki vsebujejo veliko ogljikovih hidratov / EN: Eat more foods that
have lots of carbohydrate / HR: Jedite vise hrane koja ima puno ugljikohidrata / CZ:
Jezte vice potravin, které maji hodné¢ sacharida

e) Sl:nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

1.6 SI: Kateri izmed nastetih obrokov je najboljsi za okrevanje po treningu, ¢e Sportnik zeli
povecati miSi¢no maso?
EN: Which is a better recovery meal option for an athlete who wants to put on muscle?
HR: Koja je bolja opcija obroka za oporavak za sportasa koji zeli povecati miSice?
CZ: Ktera varianta regeneracniho jidla je pro sportovce, ktery chce nabrat svaly, lepsi?
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a) Sl: proteinski napitek za pridobivanje telesne mase in 3 do 4 umesana jajca / EN:
protein shake and 3 - 4 scrambled eggs / HR: 'mass gainer' proteinski shake i 3 - 4
kajgana/ CZ: Proteinovy koktejl ,,mass gainer a 3—4 michana vejce

b) Sl: testenine s pusto govedino in zelenjavna omaka, za sladico pa sadje, jogurt in
oreScki / EN: Pasta with lean beef and vegetable sauce, plus a dessert of fruit, yoghurt
and nuts / HR: Tjestenina s nemasnom govedinom i umakom od povr¢a, plus desert od
voca, jogurta i orasastih plodova / CZ: Téstoviny s libovym hovézim a zeleninovou
omackou plus dezert z ovoce, jogurtu a ofechil

c) Sl velik kos pecenega piS€anca s prilogo solate (zelena solata, paradiznik, kumara) /
EN: A large piece of grilled chicken with a side salad (lettuce, tomato, cucumber) /
HR: Veliki komad piletine s rostilja s prilogom (zelena salata, krastavac, paradajz) /
CZ: Velky kus grilovaného kufete s piilohovym saldtem (hlavkovy salat, okurka,
rajce)

d) SI: velik zrezek in pecena jajca / EN: A large steak and fried eggs / HR: Veliki
odrezak i peCena jaja / CZ: Velky steak a smazena vejce

e) SlI: nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

1.7 SI: Kateri izmed nastetih obrokov je najboljsi za okrevanje po treningu, ¢e Sportnik zeli
izgubiti telesno maso?

EN: Which is a better recovery meal option for an athlete who wants to lose weight?

HR: Koja je bolja opcija obroka za oporavak za sportasa koji zeli smrSaviti?

CZ: Jaka je lepsi varianta regeneracniho jidla pro sportovce, kteti chtéji zhubnout?

a) Sl: majhna solata brez preliva (zelena solata, kumara, paradiznik) / EN: A side salad
with no dressing (lettuce, cucumber, tomato) / HR: prilog salata bez dresinga (zelena
salata, krastavac, paradajz) / CZ: Piilohovy salat bez dresinku (hlavkovy salat, okurka,
rajce)

b) SI: izolat sirotkinih beljakovin, zmesan z vodo / EN: A pure whey protein isolate
(WPI) shake made on water / HR: Sejk &istog proteina sirutke (WPI) napravljen na
vodi / CZ: Cisty syrovatkovy proteinovy izolat (WPI) koktejl vyrobeny na vodé

c) SI: mesan obrok, ki vkljucuje srednjo porcijo beljakovin in ogljikovih hidratov (npr.
kroznik testenin z mletim pustim mesom in zelenjavno omako) ter velika solata za
prilogo / EN: A mixed meal that includes a small-moderate serving of meat and
carbohydrate (e.g. small bowl pasta with lean mincemeat and vegetable sauce) plus a
large side salad / HR: MjeSoviti obrok koji ukljuc¢uje malu-umjerenu porciju mesa i
ugljikohidrata (npr. tjesteninu u maloj posudi s nemasnim mljevenim mesom i
umakom od povréa) plus veliku salatu / CZ: SmiSené jidlo, které obsahuje malou
stitidmou porci masa a sacharidi (napf. mala miska téstovin s libovym mletym masem
a zeleninovou omackou) plus velky piilohovy salat
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d) Sl: nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

SI: Makrohranila: / EN: Macronutrients / HR: Makronutrijenti / CZ: Makronutrienty
2.1 SI: Sportnik, ki ima zmeren do intenziven trening priblizno 2 uri, naj je:

EN: An athlete doing a moderate to high-intensity endurance training program for about

two hours should eat...

HR: Sportas koji radi program treninga izdrzljivosti umjerenog do visokog intenziteta oko

dva sata trebao bi jesti...

CZ: Sportovec, ktery provadi stfedné az vysoce intenzivni vytrvalostni tréninkovy

program po dobu asi dvou hodin, by mél jist...

a) SlI:1-3 g ogljikovih hidratov dnevno na kilogram telesne mase / EN: 1 - 3 g
carbohydrate per kg body weight per day / HR: 1 - 3 g ugljikohidrata po kg tjelesne
tezine dnevno / CZ: 1 - 3 g sacharidi na kg télesné hmotnosti denné

b) SI:5-7 g ogljikovih hidratov dnevno na kilogram telesne mase, ob intenzivnem
treningu/tekmi tudi do 10 g ogljikovih hidratov dnevno na kilogram telesne mase /
EN: 5-7 g, increasing up to 10 g/kg with intense training/competition loads / HR: 5-7
g, povecavajuéi do 10 g/kg s intenzivnim optereéenjem na treningu/natjecanju / CZ:
5-7 g, zvyseni az na 10 g/kg pfi intenzivni tréninkové/soutézni zatézi

c) SI: 15— 25% dnevnega vnosa ogljikovih hidratov / EN: 15 - 25% of total daily
kilojoule/calorie intake as carbohydrate / HR: 15 - 25% ukupnog dnevnog unosa
kilodzula/kalorija u obliku ugljikohidrata / CZ: 15 — 25 % celkového denniho piijmu
kilojoulti/kalorii ve form¢ sacharidu

d) SI: 75— 85% dnevnega vnosa ogljikovih hidratov / EN: 75 - 85% of total daily
kilojoule/calorie intake as carbohydrate / HR: 75 - 85% ukupnog dnevnog unosa
kilodzula/kalorija u obliku ugljikohidrata / CZ: 75 — 85 % celkového denniho piijmu
kilojoult/kalorii ve formé¢ sacharida

e) SI: nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

2.2 SI: Oznacite, katero zivilo ima dovolj/nima dovolj ogljikovih hidratov za okrevanje po
eno-urni intenzivni aerobni telesni dejavnosti? Predvidevajte, da Sportnik tehta okoli 70 kg
in ima naslednji dan spet intenziven trening.

EN: Which options have enough carbohydrate for recovery from about 1 hour of high
intensity aerobic exercise? Assume the athlete weighs about 70kg and has an important
training session again tomorrow.

HR: oje opcije imaju dovoljno ugljikohidrata za oporavak od oko 1 sata visokointenzivne
aerobne vjezbe? Pretpostavimo da sporta$ ima oko 70 kg i da sutra opet ima vazan
trening.
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CZ: Které moznosti maji dostatek sacharidii pro zotaveni z ptiblizn¢ 1 hodiny vysoce
intenzivniho aerobniho cviceni? Predpokladejme, Ze sportovec vazi asi 70 kg a zitra ma
zase dulezity trénink.

Sl: ima dovolj
EN: enough
HR: dovoljno
CZ: dost

SI: nima dovolj
EN: not enough
HR: nedovoljno
CZ: nedostatek

Sl: ne vem
EN: not sure
HR: nisam
siguran

CZ: nejsem si

jisty

221

Sl: Srednje velika banana
EN: medium banana

HR: srednja banana

CZ: stfedni banan

2.2.2

Sl: Skodelica (180 g)
kuhane kvinoje in 1
plocevinka tune

EN: cup cooked quinoa and
1 tin tuna

HR: Salica kuhane kvinoje 1
1 limena tunjevina

2.2.3

Sl: Steklenicka (250 g)
jogurta

EN: cup plain yoghurt

HR: Salica obi¢nog jogurta
CZ: kelimku bilého jogurtu

224

Sl: Kroznik (250 g)
prebranca z dvema rezinama
kruha

EN: cup baked beans on two
slices of bread

HR: Salica peCenog graha na
dvije kriske kruha

CZ: salku pecenych fazoli
na dvou krajicich chleba

2.3 Sl: Katero izmed naStetih zivil ima najvec¢jo vsebnost ogljikovih hidratov?
EN: Which food has the most carbohydrate?
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HR: Koja hrana ima najvise ugljikohidrata?
CZ: Kter¢ jidlo ma nejvice sacharida?

a) Sl: skodelica (185 g) kuhanega riza / EN: 1 cup (185 g) boiled rice / HR: 1 Salica (185

g) kuhane rize / CZ: 1 8alek (185 g) vafené ryze

b) SlI: 2 veliki rezini belega kruha (60 g) / EN: 1 medium (150 g/ 5 ounces) boiled potato
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/ HR: 2 kriske bijelog kruha za sendvi¢ / CZ: 2 platky bilého sendvi¢ového chleba
c) Sl: 150 g kuhanega krompirja (srednje velik krompir) / EN: 1 medium (150 g) boiled
potato / HR: 1 srednji (150 g) kuhani krumpir / CZ: 1 stfedni (150 g) vafeny brambor

d) SI: 1 majhna banana (150 g) / EN: 1 medium (150 g) ripe banana / HR: 1 srednja (150

g) zrela banana / CZ: 1 stiedni (150 g) zraly banan

e) Sl: Nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

2.4 SI: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede mas¢ob?

EN: Do you agree or disagree with these statements about fat?
HR: Slazete li se ili ne slazete s ovim izjavama o masno¢i?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s t€émito vyroky o tuku?

Sl: se strinjam | Sl: se ne

EN: agree strinjam
HR: nisam EN: disagree
siguran HR: nisam

CZ: souhlasit siguran
CZ: nesouhlasit

Sl: ne vem
EN: not sure
HR: nisam
siguran

CZ: nejsem si

jisty

2.4.1 | Sl: Pri prebolevanju bolezni
telo potrebuje mascobe

EN: The body needs fat to
fight off sickness

HR: Tijelu je potrebna mast
za borbu protiv bolesti

CZ: T¢lo pottebuje tuk, aby
se vyrovnalo s nemoci

2.4.2 | SI: Sportniki naj ne jedo ve¢
kot 20 g mascob na dan

EN: Athletes should not eat
more than 20g of fat per day
HR: Sportasi ne bi trebali
jesti viSe od 20 g masti
dnevno
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CZ: Sportovci by neméli
snist vice nez 20g tuku
denné

2.4.3 | SI: Ko pove¢amo
intenzivnost telesne vadbe,
se poveca tudi % mascob, ki
jih nase telo porablja kot
gorivo

EN: When we increase the
intensity of exercise, the %
of fat we use as a fuel also
increases

HR: Kada povec¢amo
intenzitet vjezbanja,
povecava se 1 % masti koje
koristimo kao gorivo

CZ: Kdyz zvysime intenzitu
cviceni, zvysi se 1 % tuku,
ktery pouzijeme jako palivo

2.4.4 | Sl: Kadar treniramo z nizko
intenzivnostjo, nase telo za
gorivo porablja predvsem
mascobe

EN: When we exercise at a
low intensity, our body
mostly uses fat as a fuel
HR: Kada vjezbamo niskim
intenzitetom, nase tijelo
uglavnom koristi masti kao
gorivo

CZ: Kdyz cvi¢ime s nizkou
intenzitou, nasSe télo
vét§inou vyuziva jako palivo
tuk

2.5 SI: Oznacite, ali menite, da so nasteta zivila bogata z mas¢obami?
EN: Do you think these foods are high in fat?
HR: Mislite li da su ove namirnice bogate mastima?
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Sl: da

EN: yes
HR: da
CZ: ano

Sl ne
EN: no
HR: ne
CZ: ne

Sl ne vem
EN: not sure
HR: nisam
siguran

CZ: nejsem si

jisty

2.5.1 | SI: trdi sir
EN: cheddar cheese
HR: cheddar sir

CZ: ¢edar

2.5.2 | SI: margarina
EN: margarine
HR: margarin

CZ: margarin

2.5.3 | SI: mesanica oresckov
EN: mixed nuts

HR: mijeSani orasi
CZ: michané otfechy

25.4 | Sl: med
EN: honey
HR: med

CZ: milacek

2.6 SI: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede beljakovin?
EN: Do you agree or disagree with the statements about protein?
HR: Slazete li se ili ne slazete li se s tvrdnjama o proteinima?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s tvrzenimi o bilkovinach?

Sl: se strinjam
EN: agree
HR: nisam
siguran

CZ: souhlasit

Sl: se ne
strinjam

EN: disagree
HR: nisam
siguran

CZ: nesouhlasit

Sl: ne vem
EN: not sure
HR: nisam
siguran

CZ: nejsem si

jisty

2.6.1 | SI: Glavno gorivo, ki ga

miSice uporabljajo med
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telesno aktivnostjo, so
beljakovine

EN: Protein is the main fuel
that muscles use during
exercise

HR: Proteini su glavno
gorivo koje miSi¢i koriste
tijekom vjezbanja

CZ: Bilkoviny jsou hlavnim
palivem, které svaly pfi
cviceni vyuzivaji

2.6.2 | SI: Sportniki vegetarijanci
lahko zagotovijo potrebe po
beljakovinah brez uzivanja
beljakovinskih dopolnil

EN: Vegetarian athletes can
meet their protein
requirements without the use
of protein supplements

HR: Sportasi vegetarijanci
mogu zadovoljiti svoje
potrebe za proteinima bez
upotrebe proteinskih
dodataka

CZ: Vegetariansti sportovci
mohou splnit své pozadavky
na bilkoviny bez pouZiti
proteinovych doplika

2.6.3 | Sl: IzkuSen Sportnik
potrebuje vec beljakovin kot
mlad Sportnik, ki Sele
zacenja z rednim
treniranjem

EN: An experienced athlete
needs more protein than a
young athlete who is just
starting training

i
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HR: Iskusni sportas treba
viSe proteina nego mladi
sportas koji tek pocinje
trenirati

CZ: ZkuSeny sportovec
potiebuje vice bilkovin nez
mlady sportovec, ktery s
tréninkem teprve zacina

2.6.4 | SI: Telo ima omejeno
zmoznost uporabe
beljakovin za sintezo
miSi¢nih beljakovin

EN: The body has a limited
ability to use protein for
muscle protein synthesis
HR: Tijelo ima ogranic¢enu
sposobnost koriStenja
proteina za sintezu miSi¢nih
proteina

CZ: T¢€lo ma omezenou
schopnost vyuZivat
bilkoviny pro syntézu
svalovych bilkovin

2.6.5 | SI: Uravnotezena prehrana z
dovolj velikim energijskim
vhosom (kJ oz. kcal)
zadovolji potrebe po
beljakovinah pri vecini
Sportnikov

EN: A balanced diet with
enough kilojoules/calories
(energy) has enough protein
for most athletes

HR: UravnoteZena prehrana
s dovoljno kilojoula/kalorija
(energije) ima dovoljno
proteina za veéinu sportaSa
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CZ: Vyvazena strava s
dostatkem kilojoult/kalorii
(energie) ma dostatek
bilkovin pro vétSinu
sportovcl

2.7 Sl: Katero zivilo izmed nastetih vsebuje najve¢ beljakovin?

EN: Which food has the most protein?

HR: Koja hrana ima najvise proteina?

CZ: Kter¢ jidlo mé nejvice bilkovin?

a) Sl:2jajci/ EN: 2 eggs/ HR: 2 jaja/ CZ: 2 vejce

b) SI: 120 g pustih pisc¢ancjih prsi (brez koze in kosti) / EN: 120g raw skinless chicken
breast / HR: 100 g sirovih pile¢ih prsa bez koze / CZ: 100 g syrovych kufecich prsou
bez kiize

c) SI: 30 g mandljev / EN: 30 g almonds / HR: 30 g badema / CZ: 30 g mandli

d) SI: ne vem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

2.8 Sl: Potrebe po beljakovinah za 100-kilogramskega dobro treniranega $portnika, Ki se
ukvarja z vadbo proti uporu, so priblizno:

EN: The protein needs of a 100 kg well trained resistance athlete are closest to:

HR: Potrebe za bjelancevinama dobro uvjezbanog sportasa s otporom od 100 kg najblize

su:

CZ: Potieba bilkovin u 100 kg dobfte trénovaného odporového sportovce je nejblize:

a) SI: 100 g nadan (1g na kg telesne mase na dan) / EN: 100g (5g/kg) / HR: 100g
(1g/kg) / CZ: 100 g (5 g/kg)

b) SI: 150 g na dan (1.5 g na kg telesne mase na dan) / EN: 1509 (5g/kg) / HR: 150 g (1,5
g/kg) / CZ: 150 g (5 g/kg)

¢) SI: 500 g nadan (5 g na kg telesne mase na dan) / EN: 500g (5g/kg) / HR: 500 g (5
g/kg) / CZ: 500 g (5 g/kg)

d) SI: pojesti bi moral toliko beljakovin, kot jih zmore / EN: They should eat as much
protein as possible / HR: Trebaju jesti Sto viSe proteina / CZ: Méli by jist co nejvice
bilkovin

e) SI: nevem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

2.9 SI: Oznacite, katero od navedenih zivil ima po vasem mnenju dovolj beljakovin, da
spodbudi mi$i¢no rast po treningu proti uporu?
EN: Which of these foods do you think have enough protein to promote muscle growth
after a bout of resistance exercise?
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HR: Sto mislite, koja od ovih namirnica ima dovoljno proteina za poticanje rasta misica

nakon vjezbe s otporom?

CZ: Které¢ z téchto potravin ma podle vas dostatek bilkovin na podporu rastu svala po

zatézovém cviceni?

Sl: ima dovolj | SI: nima dovolj | SI: ne vem
EN: enough EN: not enough | EN: not sure
HR: dovoljno HR: nedovoljno | HR: nisam
CZ: dost CZ: nedostatek | siguran
CZ: nejsem si
jisty

9.1 | SI: 100 g pis€ancjih prsi
EN: 100g chicken breasts
HR: 100 g pilecih prsa
CZ: 100 g kufecich prsou

9.2 | SI: 300 g trdega sira

EN: 300 g yellow cheese
HR: 300 g zutog sira
CZ: 300 g Zlutého syra

9.3 | SI: 250 g (1 skodelica)
prebranca

EN: 1 cup baked beans

HR: 1 Salica pecenog graha
CZ: 1 salek pecenych fazoli

9.4 | SI: 85 g (1/2 skodelice)
kvinoje

EN: % cup cooked quinoa
HR: 1/2 salice kuhane kvinoje
CZ: 1/2 séalku vatfené quinoa

2.10 Sl: Oznacite, ali menite, da nasteta zivila vsebujejo vse esencialne aminokisline?
EN: Do you think these foods have all the essential amino acids needed by the body?
HR: Mislite li da ova hrana ima sve esencijalne aminokiseline potrebne tijelu?

CZ: Myslite si, Ze tyto potraviny obsahuji v§echny esencidlni aminokyseliny, které télo
potiebuje?

Sl: da Sl ne Sl: ne vem
EN: yes EN: no EN: not sure
HR: da HR: ne HR: nisam
CZ: ano CZ:ne siguran
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CZ: nejsem si
jisty

2.10.1 | SI: goveji zrezek
EN: beef steak

HR: govedi odrezak
CZ: hovézi steak

2.10.2 | SI: jajca
EN: eggs
HR: jaja
CZ: vejce

2.10.3 | Sl: leca
EN: lentils
HR: leca
CZ: ¢ocka

2.10.4 | SI: kravje mleko
EN: cow's milk
HR: kravlje mlijeko
CZ: kravské mléko

2.11 Sl: Koli¢ina beljakovin v posnetem mleku je v primerjavi s polnomastnim mlekom:
EN: The amount of protein in skim milk compared to full cream milk is:
HR: Koli¢ina proteina u obranom mlijeku u odnosu na punomasno mlijeko je:
CZ: Mnozstvi bilkovin v odstfedéném mléce ve srovnani s plnotuénym mlékem je:
a) Sl: veliko manjSa / EN: much less / HR: mnogo manje / CZ: mnohem mén¢
b) SlI: priblizno enaka / EN: about the same / HR: otprilike isto / CZ: zhruba stejné
c) Sl veliko vecja / EN: much more / HR: mnogo vise / CZ: mnohem vice
d) SI: ne vem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

SI: Mikrohranila: / EN: Micronutrients / HR: Mikronutrijenti / CZ: MikroZiviny

3.1 SI: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede vitaminov in

mineralov?

EN: Do you agree or disagree with these statements on vitamins and minerals?
HR: Slazete li se ili ne slazete s ovim izjavama o vitaminima i mineralima?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s témito vyroky o vitaminech a mineralech?

SlI: se strinjam
EN: agree

Sl: se ne
strinjam
EN: disagree

Sl: ne vem
EN: not sure
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HR: nisam HR: nisam HR: nisam

siguran siguran siguran

CZ: souhlasit CZ: nesouhlasit | CZ: nejsem si
Jjisty

3.1.1 | SI: Kalcij je glavni gradnik
kosti

EN: Calcium is the main
component of bone

HR: Kalcij je glavna
komponenta kostiju

CZ: Vapnik je hlavni
slozkou kosti

3.1.2 | SI: Vitamin C je
antioksidant

EN: Vitamin C is an anti-
oxidant

HR: Vitamin C je
antioksidans

CZ: Vitamin C je
antioxidant

3.1.3 | SI: Tiamin (vitamin B1)
potrebujemo za prenos
kisika v miSico

EN: Thiamine (Vitamin B1)
is needed to take oxygen to
muscles

HR: Tijamin (vitamin B1)
je potreban za prijenos
kisika u misice

CZ: Thiamin (vitamin B1)
je potiebny k pfenosu
kysliku do svali

3.1.4 | SI: Zelezo potrebujemo, da
spremenimo hrano v
uporabno energijo

EN: Iron is needed to turn
food into usable energy
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HR: Zeljezo je potrebno za
pretvaranje hrane u
iskoristivu energiju

CZ: Zelezo je potieba k
pfeméné jidla na
vyuzitelnou energii

3.1.5 | SI: Vitamin D pospesi
absorpcijo kalcija

EN: Vitamin D enhances
calcium absorption

HR: Vitamin D pospjeSuje
apsorpciju kalcija

CZ: Vitamin D zvySuje
vstiebavani vapniku

3.1.6 | SI: Rdece meso, pis€anec in
ribe so dober vir cinka

EN: Meat, chicken and fish
are good sources of zinc
HR: Meso, piletina i riba
dobri su izvori cinka

CZ: Maso, kufeci maso a
ryby jsou dobrym zdrojem
zinku

3.1.7 | Sl: Polnozrnata zivila so
dober vir vitamina C

EN: Wholegrain foods are
good sources of vitamin C
HR: Hrana od cjelovitih
zitarica dobar je izvor
vitamina C.

CZ: Celozrnné potraviny
jsou dobrym zdrojem
vitaminu C.

3.1.8 | Sl: Sadje in zelenjava sta
dober vir kalcija

EN: Fruit and vegetables
are good sources of calcium
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HR: Voce i povrée su dobri
izvori kalcija

CZ: Ovoce a zelenina jsou
dobrym zdrojem vapniku

3.1.9 | SI: Mastne ribe so dober vir
vitamina D

EN: Fatty fish is a good
source of vitamin D

HR: Masna riba je dobar
izvor vitamina D

CZ: Dobrym zdrojem
vitaminu D jsou tu¢né ryby

3.1.10 | SI: Zenske, ki imajo
menstruacijo potrebujejo
vec Zeleza kot moski
EN: Women who have a
monthly period need more
iron than men

HR: Zene koje imaju
mjesecnicu trebaju vise
zeljeza od muskaraca
CZ: Zeny, které maji
mesiéni menstruaci,
potiebuji vice Zeleza nez
muzi

3.1.11 | SI: Sportniki, stari med 15
in 24 let, potrebujejo 500
mg kalcija na dan

EN: Athletes aged 15 to 24
years need 500 mg of
calcium each day

HR: Sportasi u dobi od 15
do 24 godine trebaju 500
mg kalcija svaki dan

CZ: Sportovci ve véku 15
az 24 let pottebuji 500 mg
vapniku kazdy den
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3.1.12 | SI: Sportnik, ki uZiva
uravnotezeno prehrano,
lahko izboljSa svojo Sportno
ucinkovitost tako, da uziva
ve¢ vitaminov in mineralov
iz hrane

EN: A fit person eating a
balanced diet can improve
their athletic performance
by eating more vitamins
and minerals from food
HR: Osoba u formi koja
jede uravnotezenu prehranu
moze poboljsati svoje
atletske performanse jeduci
vise vitamina i minerala iz
hrane

CZ: Osoba v kondici, ktera
Ji vyvéazenou stravu, miiZe
zlepsit svlij sportovni vykon
tim, ze bude pfijimat vice
vitaminl a mineralt z
potravy

3.1.13 | SI: Vitamini vsebujejo
energijo (kcal/kJ)

EN: Vitamins contain
energy (kilojoules/calories)
HR: Vitamini sadrze
energiju (kilodzule/kalorije)
CZ: Vitaminy obsahuji
energii (kilojouly/kalorie)

SI: Sportna prehrana: / EN: Sports nutrition / HR: Sportska prehrana / CZ: Sportovni
vyZiva
4.1 SI: Sportniki bi morali uZivati vodo predvsem zato, da:

EN: Athletes should drink water to:

HR: Sportasi bi trebali piti vodu kako bi:

CZ: Sportovci by méli pit vodu, aby:
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a) Sl: Vzdrzujejo stabilen volumen plazme (krvi) / EN: Keep plasma (blood) volume
stable / HR: Odrzavajte stabilan volumen plazme (krvi). / CZ: Udrzujte stabilni objem
plazmy (krve).

b) Sl: Preprecijo suha usta / EN: Stop dry mouth / HR: Zaustavite suha usta / CZ:
Zastavte sucho v ustech

c) Sl: Se lahko potijo / EN: Allow proper sweating / HR: Omoguéite pravilno znojenje /
CZ: Umoznéte spravné poceni

d) SI: Vse od nastetega / EN: All of the above / HR: Sve navedeno / CZ: Vse vyse
uvedené

e) SlI: Nevem /EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.2 Sl: Strokovnjaki svetujejo, naj Sportniki:

EN: Experts think that athletes should

HR: Stru¢njaci smatraju da bi sportasi trebali:

CZ: Odbornici se domnivaji, Ze sportovci by méli:

a) Sl: Popijejo 50 do 100 ml vsakih 15 do 20 min vadbe / EN: Drink 50 - 100 ml (1.7 -
3.3 fluid ounces) every 15 - 20 minutes / HR: Pijte 50 - 100 ml svakih 15 - 20 minuta /
CZ: Pijte 50 - 100 ml kazdych 15 - 20 minut

b) SlI: Lizejo ledene kocke, namesto pitja tekoc¢ine med vadbo / EN: Suck on ice cubes
rather than drinking during practice/ HR: Sisati kockice leda radije nego piti tijekom
vjezbanja / CZ: Béhem tréninku radé&ji cucejte kostky ledu nez pit

c) SI: Ob tezkih/zahtevnih treningih pijejo $portne pijace raje kot vodo EN: For
demanding sessions, drink sports drinks (e.g. powerade) rather than water when
exercising / HR: Za zahtjevne treninge, pijte sportska pic¢a (npr. powerade) umjesto
vode tijekom vjezbanja / CZ: Pii naro¢nych cviéenich pijte pfi cvieni spise sportovni
napoje (napt. powerade) nez vodu

d) SI: Pijejo po prej naértovanem urniku, ki temelji na spremembah telesne mase med
treningi v podobnih podnebnih razmerah / EN: Drink to a plan, based on body weight
changes during training sessions performed in a similar climate / HR: Pijte prema
planu, na temelju promjena tjelesne tezine tijekom treninga koji se izvode u sli¢noj
klimi / CZ: Pijte podle planu zalozené¢ho na zménach télesné hmotnosti béhem
tréninkd provadénych v podobném klimatu

e) SI: Ne vem/EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.3 Sl: Koliko natrija (soli - NaCl) naj vsebujejo Sportne pijace, zauzite med treningom za
hidracijo?
EN: How much sodium (salt) should fluid consumed for hydration purposes (during
exercise) contain?
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HR: Koliko natrija (soli) treba sadrzavati tekucina koja se konzumira u svrhu hidratacije

(tijekom vjezbanja)?

CZ: Kolik sodiku (soli) by mély tekutiny konzumované pro ucely hydratace (béhem

cviceni) obsahovat?

a) Sl: vsaj 0,25 do 0,60 g Na+ /L (0,65 — 1,50 g NaCl /L) / EN: At least 11 - 25 mmol/L
(~ 250 - 575 mg/L) / HR: najmanje 11 - 25 mmol/L (~ 250 - 575 mg/L) / CZ: Alespon
11 - 25 mmol/l (~ 250 - 575 mg/l)

b) Sl: vsaj 0,10 do 0,20 g Na+ /L (0,23 — 0,47 g NaCl/L ) / EN: At least 4 - 8 mmol/L (~
90 - 185 mg/L) / HR: najmanje 4 - 8 mmol/L (~ 90 - 185 mg/L) / CZ: Alespon 4 - 8
mmol/l (~ 90 - 185 mg/l)

c) Sl ni¢ /EN: none / HR: nijedan / CZ: zadné

d) SlI: nevem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.4 Sl: Pred tekmovanjem naj $portniki uzivajo:

EN: Before competition, athletes should eat foods that are high in:

HR: Prije natjecanja, sportasi bi trebali jesti hranu koja sadrzi:

CZ: Pted souteézi by méli sportovci jist potraviny s vysokym obsahem:

a) Sl: Tekoc¢ino, mascobe in ogljikove hidrate / EN: Fluids, fat and carbohydrate / HR:
Tekucine, masti i ugljikohidrati / CZ: Tekutiny, tuky a sacharidy

b) SI: Tekocino, vlaknine in ogljikove hidrate / EN: Fluids, fibre and carbohydrate / HR:
Tekucéine, vlakna i ugljikohidrati / CZ: ekutiny, vlaknina a sacharidy

c) SI: Tekocino in ogljikove hidrate / EN: Fluids and carbohydrate / HR: Tekucine i
ugljikohidrati / CZ: Tekutiny a sacharidy

d) SI: Ne vem /EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.5 Sl: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede ogljikovih
hidratov?
EN: Do you agree or disagree with the statements on carbohydrate?
HR: Slazete i se ili ne slazete li se s tvrdnjama o ugljikohidratima?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s tvrzenimi o sacharidech?

Sl: se strinjam | Sl: se ne SlI: ne vem
EN: agree strinjam EN: not sure
HR: nisam EN: disagree HR: nisam
siguran HR: nisam siguran

CZ: souhlasit siguran CZ: nejsem si

CZ: nesouhlasit | jisty

4.5.1 | SI: Uzivanje ogljikovih
hidratov med vadbo otezi
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izgradnjo miSic in povecanje
misi¢ne moci

EN: Eating carbohydrates
when you exercise makes it
harder to build strength and
muscles

HR: Konzumiranje
ugljikohidrata dok vjezbate
otezava izgradnju snage i
misica

CZ: Konzumace sacharid
pii cviceni ztézuje budovani
sily a svalil

4.5.2 | SI: Med vadbo, ki traja med
60 in 90 minut, naj Sportnik
uziva od 30 do 60 g
ogljikovih hidratov na uro
EN: In events lasting 60 - 90
minutes, 30- 60 g of
carbohydrates should be
eaten per hour

HR: U dogadajima koji traju
60-90 minuta treba pojesti
30-60 g ugljikohidrata na sat
CZ: Pii akcich trvajicich 60 -
90 minut by se mélo snist 30-
60 g sacharidl za hodinu

4.5.3 | Sl: Uzivanje ogljikovih
hidratov med vadbo vzdrzuje
stabilno raven krvnih
sladkorjev

EN: Eating carbohydrates
when you exercise will help
keep blood sugar levels
stable

HR: Konzumiranje
ugljikohidrata tijekom
vjezbanja pomo¢i ¢e
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odrzavanju razine Secera u
krvi stabilnom

CZ: Konzumace sacharidi
pii cviceni pomiiZze udrzet
hladinu cukru v krvi stabilni

4.6 Sl Nekateri Sportniki imajo bolecine v trebuhu, ¢e jedo med vadbo. Kaj lahko bolecine v
trebuhu Se poslabsa?

EN: Some athletes get a sore stomach if they eat during exercise. What might make

stomach pain worse?

HR: Nekim sportasima boli Zeludac ako jedu tijekom vjezbanja. Sto moze pogorati bol u

trbuhu?

CZ: Nekteré sportovce boli biicho, pokud jedi béhem cviceni. Co mlize zhor$it bolest

zaludku?

a) Sl: Uzivanje energijskih gelov namesto vode ali $portnih pija¢ / EN: Having energy
gels rather than water or sports drinks / HR: Uzimanje energetskih gelova umjesto
vode ili sportskih napitaka / CZ: Mit rad&ji energetické gely nezZ vodu nebo sportovni
napoje

b) SI: Uzivanje majhnih koli¢in vode naenkrat / EN: Having small amounts of water at a
time / HR: Uzimanje malih koli¢ina vode u isto vrijeme / CZ: Piti malého mnozstvi
vody najednou

c) Sl: Uzivanje $portnih pijac, ki vsebujejo razli¢ne oblike ogljikovih hidratov (npr.
fruktoza in saharoza) / EN: Having sports drinks with different types of carbohydrates
(e.g. fructose and sucrose) / HR: Konzumacija sportskih napitaka s razli¢itim vrstama
ugljikohidrata (npr. fruktoza i saharoza) / CZ: Sportovni napoje s riznymi typy
sacharida (napft. fruktdza a sacharoza)

d) SI: Nevem /EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.7 SI: Med tekmovanjem naj Sportniki uzivajo zivila, ki vsebujejo:

EN: During a competition, athletes should eat foods that are high in:

HR: Tijekom natjecanja, sportasi bi trebali jesti hranu koja sadrzi:

CZ: Béhem soutéze by sportovci méli jist potraviny s vysokym obsahem:

a) Sl: Tekocino, vlaknine in mascobe / EN: Fluids, fibre and fat / HR: Tekucine, vlakna i
masti / CZ: Tekutiny, vlaknina a tuky

b) SI: Tekocino in beljakovine / EN: Fluids and protein / HR: Tekuéine i proteini / CZ:
Tekutiny a bilkoviny

c) Sl: Tekocino in ogljikove hidrate / EN: Fluids and carbohydrate / HR: Tekucéine i
ugljikohidrati / CZ: Tekutiny a sacharidy
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d) SI: Nevem /EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.8 Sl: Kateri prigrizek je najbolj primeren med intenzivno 90-minutno vadbo?

EN: Which is the best snack to have during an intense 90-minute training session?

HR: Koji je najbolji meduobrok tijekom intenzivnog 90-minutnog treninga?

CZ: Jaka je nejlepsi sva€ina béhem intenzivniho 90minutového tréninku?

a) Sl: Proteinski napitek / EN: a protein shake / HR: proteinski $ejk/ CZ: Proteinovy
koktejl

b) Sl: Zrela banana / EN: a ripe banana / HR: Zrela banana / CZ: Zraly banan

c) SI: 2 kuhani jajci / EN: 2 boiled eggs / HR: 2 kuhana jaja / CZ: 2 vaiena vejce

d) SI: Pest ores¢kov / EN: a handful of nuts / HR: Saka orasastih plodova / CZ: Hrst
ofecht

e) Sl: Nevem /EN: Not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.9 SI: Po tekmovanju naj $portniki uzivajo zivila, ki vsebujejo:

EN: After a competition, athletes should eat foods that are high in?

HR: Nakon natjecanja, sportasi bi trebali jesti hranu koja je bogata?

CZ: Po soutézi by méli sportovci jist potraviny s vysokym obsahem?

a) Sl: beljakovine, ogljikove hidrate in mascobe / EN: Protein, carbohydrate and fat /
HR: Proteini, ugljikohidrati i masti / CZ: Bilkoviny, sacharidy a tuky

b) SI: samo beljakovine / EN: only protein / HR: Samo proteini / CZ: Pouze bilkoviny

c) SI: samo ogljikove hidrate / EN: only carbohydrate / HR: Samo ugljikohidrati / CZ:
Pouze sacharidy

d) SI: ogljikove hidrate in beljakovine / EN: carbohydrate and protein / HR:
Ugljikohidrati i proteini / CZ: Sacharidy a bilkoviny

e) Sl:nevem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

4.10 SI: Koliko beljakovin naj $portnik (po priporocilih strokovnjakov) zauzije po treningu

proti uporu?

EN: How much protein do you think experts say athletes should eat after resistance

exercise?

HR: Sto mislite, koliko bi proteina trebali pojesti sportasi nakon vjeZbe s otporom?

CZ: Kolik bilkovin by podle vés podle odbornikii méli sportovci jist po zatézovém

cviceni?

a) SI: 0,3 g/kg TM (priblizno 15 - 25 g za vecino Sportnikov) / EN: 0,3 g/kg body weight
(~ 15— 25 g for most athletes) / HR: 0,3 g/kg tjelesne tezine (~ 15 - 25 g za veéinu
sportasa) / CZ: 0,3 g/kg t€lesné hmotnosti (~ 15 - 25 g pro vétSinu sportovci)
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b) SI: 1,0 g/kg TM (priblizno 50 - 100 g za vecino Sportnikov) / EN: 1.0g/kg body weight
(~ 50 — 100 g for most athletes) / HR: 1,0 g/kg tjelesne tezine (~ 50 - 100 g za vecéinu
sportasa) / CZ: 1,0 g/kg t€lesné hmotnosti (~ 50 - 100 g pro vétSinu sportovci)

SI: 1,5 g/kg TM (priblizno 150 - 300 g za ve¢ino Sportnikov) / EN: 1.5¢g/kg body
weight (~ 150 — 300 g for most athletes) / HR: 1,5 g/kg tjelesne tezine (~ 150 — 130 g
za vecinu sportasa) / CZ: 1,5 g/kg télesné hmotnosti (~ 150 — 130 g pro vétsinu

sportovcil)

d) SI: ne vem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

Sl: Prehranska dopolnila: / EN: Supplementation / HR: dopunu / CZ: Suplementace

5.1 SI: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami o prehranskih dopolnilih
z vitamini in minerali?
EN: Do you agree or disagree with the statements about vitamin and mineral
supplements?
HR: Slazete li se ili ne slazete li se s tvrdnjama 0 vitaminsko-mineralnim suplementima?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s tvrzenimi o vitaminovych a mineralnich dopliicich?

Sl: se strinjam | SI: se ne SI: ne vem
EN: agree strinjam EN: not sure
HR: nisam EN: disagree HR: nisam
siguran HR: nisam siguran
CZ: souhlasit siguran CZ: nejsem si
CZ: nesouhlasit | jisty
5.1.1 | SI: Sportniki naj redno
jemljejo prehransko
dopolnilo z vitaminom C
EN: Vitamin C should
always be taken by athletes
HR: Sportasi uvijek trebaju
uzimati vitamin C
CZ: Vitamin C by m¢li vzdy
uzivat sportovci
5.1.2 | SI: Prehranska dopolnila z
vitaminom B je priporocljivo
uzivati takrat, ko imamo
nizek nivo energije
EN: B vitamins should be
taken if energy levels are low
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are o\ \EDVEDGRAD
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HR: Treba uzimati vitamine
B ako je razina energije niska
CZ: Vitaminy B by mély byt
uzivany, pokud je hladina
energie nizka

5.1.3 | SI: Prehranska dopolnila soli
naj uzivajo Sportniki, ki
imajo med vadbo pogosto
krce

EN: Salt tablets should be
taken by athletes that get
cramps when they exercise
HR: Tablete soli trebaju
uzimati sportasi koji dobiju
gréeve tijekom vjezbanja
CZ: Tablety soli by méli
uZzivat sportovci, kteti pfi
cviceni dostavaji kiece

5.1.4 | SI: Prehranska dopolnila z
Zelezom naj uZivajo
Sportniki, ki so bledi in se
pocutijo utrujene

EN: Iron tablets should be
taken by all athletes who feel
tired and are pale

HR: Tablete Zeljeza trebaju
uzimati svi sportasi koji se
osjec¢aju umorno i blijedo
CZ: Tablety Zeleza by méli
uzivat vSichni sportovci, kteti
se citi unaveni a jsou bledi

5.2 SlI: Vsa prehranska dopolnila so varna za uporabo in niso kontaminirana, saj so zanesljivo
vsa primerno testirana.
EN: All supplements are tested to make sure they are safe and don’t have any
contamination
HR: Svi suplementi su testirani kako bi bili sigurni da su sigurni i da nemaju nikakvu
kontaminaciju
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CZ: Vsechny dopliiky jsou testovany, abychom se ujistili, Ze jsou bezpe¢né a nemaji
zadnou kontaminaci

a) Sl: se strinjam / EN: agree / HR: Slazem se / CZ: Souhlas

b) Sl: se ne strinjam / EN: disagree / HR: Ne slazem se / CZ: Nesouhlasim

c) Sl:nevem/EN: notsure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

5.3 SI: Na prehranskih dopolnilih so v¢asih navedene izjave, ki niso resni¢ne.
EN: Supplement labels may sometimes say things that are not true
HR: Oznake dodataka ponekad mogu reéi stvari koje nisu istinite
CZ: Stitky doplitkd mohou nékdy fikat véci, které nejsou pravdivé
a) Sl se strinjam / EN: agree / HR: slazem se / CZ: Souhlas
b) SlI: se ne strinjam / EN: disagree / HR: Ne slazem se / CZ: Nesouhlasim
c) Sl:nevem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

5.4 Sl: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede prehranskih
dopolnil?
EN: Do you agree or disagree with the statements about supplements?
HR: SlaZete 1i se ili ne slazete li se s tvrdnjama o suplementima?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s tvrzenimi o suplementech?

Sl: se strinjam | Sl: se ne Sl: ne vem
EN: agree strinjam EN: not sure
HR: nisam EN: disagree HR: nisam
siguran HR: nisam siguran

CZ: souhlasit siguran CZ: nejsem si

CZ: nesouhlasit | jisty

5.4.1 | SI: Kreatin povzroci, da
mozgani mislijo, da je vadba
lazja

EN: Creatine makes the brain
think that exercise feels easier
HR: Kreatin tjera mozak da
misli da je vjezbanje lakse
CZ: Kreatin nuti mozek
myslet si, Ze cviceni je
jednodussi

5.4.2 | Sl: Kofein povzrodi, da
misice lahko delajo moc¢neje
tudi brez dodatnega kisika
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EN: Caffeine makes muscles
able to work harder even
without more oxygen

HR: Kofein ¢ini misice
sposobnim za jaci rad ¢ak i
bez vise kisika

CZ: Kofein umoziuje svalim
pracovat tvrdéji i bez vétsiho
mnozstvi kysliku

5.4.3 | SI: Sok rdece pese (nitrati)
povzroci, da miSice manj
bolijo po vadbi

EN: Beetroot juice (nitrates)
makes muscles feel less sore
after exercise

HR: Sok od cikle (nitrati) ¢ini
misi¢e manje bolnim nakon
vjeZbanja

CZ: Stava z Gervené fepy
(dusi¢nany) zpusobuje, Ze
svaly po cviceni mén¢ boli

5.4.4 | Sl: Beta-alanin lahko zmanjsa
nastanek mlecne kisline v
miSicah med intenzivno
vadbo

EN: Beta-Alanine can
decrease how much acid
muscles make during intense
exercise

HR: Beta-Alanin moze
smanyjiti koli¢inu kiseline koja
proizvodi miSi¢i tijekom
intenzivne vjezbe

CZ: Beta-alanin muze snizit
mnozstvi kyselych svalt
béhem intenzivniho cvic¢eni
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5.5 SI: Katero izmed nastetih prehranskih dopolnil nima dovolj trdnih dokazov, da izboljsa
Sportni nastop ali sestavo telesa?
EN: Which supplement does not have enough evidence in relation to improving sporting
performance and /or body composition?
HR: Koji dodatak nema dovoljno dokaza u vezi s poboljSanjem sportskih performansi i/ili
sastava tijela?
CZ: Ktery dopln¢k nema dostatek diikazi ve vztahu ke zlepseni sportovniho vykonu
a/nebo slozeni téla?
a) Sl: kofein / EN: coffeine / HR: Kofein / CZ: Kofein
b) SI: ferulna kislina / EN: ferulic acid / HR: Feruli¢na kiselina / CZ: Kyselina ferulova
c) Sl bikarbonat / EN: bicarbonate / HR: Bikarbonat / CZ: Bikarbonat
d) SI: levcin/ EN: leucine / HR: Leucin / CZ: Leucin
e) Sl:nevem/EN: notsure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

5.6 SI: Svetovna proti-dopinska organizacija (WADA) prepoveduje uporabo:
EN: WORLD ANTI-DOPING AGENCY (WADA) bans the use of....
HR: SVIETSKA ANTI-DOPING AGENCIJA (WADA) zabranjuje koristenje....
CZ: SVETOVA ANTIDOPINGOVA AGENTURA (WADA) zakazuje pouzivani....
a) Sl: kofeina / EN: coffeine / HR: Kofein / CZ: Kofein
b) SI: bikarbonata / EN: bicarbonate / HR: Bikarbonat / CZ: Bikarbonat
c) Sl karnitina / EN: carnitine / HR: Karnitin / CZ: Karnitin
d) SI: testosterona / EN: testosterone / HR: Testosteron / CZ: Testosteron
e) Sl: nevem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

SI: Alkohol: / EN: Alcohol / HR: Alkohol / CZ: Alkohol
6.1 Sl: Koliko etanola vsebuje 1 merica alkoholne pijace?
EN: How much ethanol (pure alcohol) is there in a standard drink?
HR: Koliko etanola (Cistog alkohola) ima u standardnom picu?
CZ: Kolik etanolu (¢istého alkoholu) je ve standardnim ndpoji?
a) Sl:1do2g/EN:1-2g/HR:1do2g/CZ:1do2g
b) SI:8do14g/EN:8-14g/HR:8do14g/CZ:8do14g
c) SI:30do50g/EN:30-50g/HR:30do50g/CZ:30do50g
d) SI: Ne vem / EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

6.2 SI: Katera od nastetih pijac¢ vsebuje 1 merico alkohola (je strandardna)?
EN: Which is an example of a "Standard Drink"?
HR: Koji je primjer "Standard Drink"?
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CZ: Jaky je ptiklad ,,standardniho napoje‘?

a) Sl: 0,3 dcl zgane pijac¢e / EN: 0,3 dcl of pure spirits / HR: 0,3 dcl unce ¢istog zestokog
pi¢a / CZ: 0,3 dcl unce ¢istych lihovin

b) Sl: 2 dcl rdecega vina / EN: 2 dcl of red wine / HR: 2 dcl crnog vina / CZ: 2 dcl
cerveného vina

c) SI:0,5L piva/EN: 0,5 L of full strength beer / HR: 5 dcl piva pune jakosti / CZ: 5 dcl
piva plné sily

d) SI: Ne vem /EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

6.3 SI: Ali menite, da se z uzivanjem alkohola lahko zredite? / EN: Do you think alcohol can

make you put on weight? HR: Mislite li da se alkohol moZze udebljati? / CZ: Myslite si, Ze
alkohol miize ptibrat na vaze?

a) Sl: Da/EN:yes/HR:da/CZ:ano

b) SI: Ne/EN:no/HR:ne/CZ: ne

c) Sl: Nevem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

6.4 Sl: Koliko meric alkohola je po mnenju strokovnjakov Se sprejemljivo zauziti v enem

dnevu?

EN: How many drinks do you think experts say are the most we should have in one day?

HR: Sto mislite koliko je pi¢a najvise §to bismo trebali popiti u jednom danu?

CZ: Kolik napojii si myslite, ze je podle odbornikii nejvice, co bychom méli vypit za jeden

den?

a) Sl: zenske eno/moski dve / EN: female one / male two/ HR: Zene jedan / muskarci dva
| CZ: zeny jedna / muzi dva

b) SI: Zenske dve/moski tri / EN: female two / male three / HR: Zene dvije / muskarci tri /
CZ: zeny dvé / muzi tii

c) Sl: zenske tri/moski $tiri / EN: female three / male scorpions / HR: Zene tri / muskarci
cetiri / CZ: zeny tii / muzi Ctyfi

d) Sl: ne vem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty

6.5 SI: Oznacite, ali se strinjate/se ne strinjate z naslednjimi izjavami glede alkohola?

EN: Do you agree or disagree with the statements on alcohol?
HR: Slazete 1i se ili ne slazete s izjavama o alkoholu?
CZ: Souhlasite nebo nesouhlasite s vyroky o alkoholu?

Sl: se strinjam | SI: se ne SI: ne vem
EN: agree strinjam EN: not sure
HR: nisam EN: disagree HR: nisam
siguran siguran
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CZ: souhlasit HR: nisam CZ: nejsem si
siguran jisty
CZ: nesouhlasit

6.5.1 | SI: Ce nekdo med tednom ne
spije ni¢ alkohola, lahko med
vikendom potem popije pet
ali ve¢ meric alkohola

EN: If someone does not
drink at all during the week,
it is okay for them to have
five or more drinks on a
Friday or Saturday night

HR: Ako netko uopce ne pije
tijekom tjedna, u redu je da
popije pet ili vise pi¢a u
petak ili subotu navecer

CZ: Pokud n¢kdo béhem
tydne nepije vibec, je v
poradku, kdyz si da pét nebo
vice drinkl v patek nebo
sobotu vecer

6.5.2 | SI: Posledica prekomernega
pitja alkohola je lahko slabsa
regeneracija organizma po
poskodbah

EN: Drinking lots of alcohol
can make it harder to recover
from injury

HR: Pijenje puno alkohola
moze otezati oporavak od
ozljede

CZ: Piti velkého mnozstvi
alkoholu mtize ztizit zotaveni
ze zranéni

6.5.3 | SI: Alkohol poveca koli¢ino
izloCenega urina

EN: Alcohol makes you
urinate more
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HR: 1. Ako netko uopc¢e ne
pije tijekom tjedna, u redu je
da popije pet ili vise pi¢a u
petak ili subotu navecer 2.
Pijenje puno alkohola moze
otezati oporavak od ozljede
3. Alkohol vas tjera na vise
mokrenja

CZ: Alkohol vas nuti vice
mocit

6.6 Sl: Opijanje 0z. verizno popivanje (obcasno pitje zelo velikih koli¢in alkohola ob
posamezni priloznosti) je definirano kot:

EN: "Binge drinking" (also referred to as heavy episodic drinking) is defined as:

HR: "Opijanje" (takoder nazivano teSkim epizodnim opijanjem) definira se kao:

CZ: ,Narazové piti* (také oznacované jako t€zké epizodické piti) je definovano jako:

a) Sl: zauziti dve ali ve¢ meric alkoholne pijace ob isti priloznosti za zenske oz. tri ali
ve¢ za moske / EN: Having two or more standard alcoholic drinks on the same
occasion / HR: Ispijanje dva ili vi$e standardnih alkoholnih pic¢a u istoj prilici / CZ:
Piti dvou nebo vice standardnich alkoholickych napoju pfi stejné ptileZitosti

b) SI: zauziti $tiri ali ve¢ meric alkoholne pijace ob isti priloznosti za zenske 0z. pet ali
ve¢ za moske / EN: Having four to five or more standard alcoholic drinks on the same
occasion / HR: Ispijanje Cetiri do pet ili viSe standardnih alkoholnih pica u istoj prilici
[ CZ: Piti ¢tyt az péti nebo vice standardnich alkoholickych napoja pfi stejné
ptileZitosti

c) Sl: zauziti sedem ali ve¢ meric alkoholne pijace ob isti priloznosti za zenske o0z. vec
osem ali ve¢ za moske / EN: Having seven to eight or more standard alcoholic drinks
on the same occasion / HR: Ispijanje sedam do osam ili vise standardnih alkoholnih
pic¢a u istoj prilici / CZ: Pit sedm az osm nebo vice standardnich alkoholickych napoji
pfi stejné piilezitosti

d) SI: ne vem/EN: not sure / HR: nisam siguran / CZ: nejsem si jisty
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