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Sazetak

S obzirom na vecu energetsku potrosnju, fizicki aktivne osobe
imaju i povecane nutritivne zahteve. Pored drugih vaznih fak-
tora za bavljenje sportom, kao $to su dobro zdravstveno stanje
i fizicka predispozicija, adekvatna ishrana predstavlja funda-
mentalnu komponentu. Ishrana sportista mora da bude do-
bro isplanirana i individualno prilagodena na osnovu telesnih
karakteristika, tendencije ka dobijanju u teZini ili mrsavljenju,
ucestalosti, duzini i intenzitetu treninga. Studije su pokazale
da dobro balansiran odnos makro- i mikronutrijenata, uz po-
drsku suplemenata i adekvatnu hidrataciju, moze da znacajno
unapredi sportske performanse i odigra klju¢nu ulogu u posti-
zanju boljih rezultata. Optimalno dizajniran program ishrane,
sa realnim i dostiznim ciljevima, koji se nadovezuju na dobro
isplanirane treninge, predstavlja osnov za uspesno bavljenje
sportom. Samo ispunjeni nutritivni zahtevi mogu da prevenira-
ju deficite i unaprede sportska dostignuca do krajnjih granica.

Kljucne reci: ishrana, dijeta, sport, sportisti, suplementi, hi-
dratacija

Uvod

Prema Insitutu Mulier (Holandija) (1), preko 60 miliona
ljudi u Evropi su ¢lanovi nekog sportskog kluba. Kada se
tome doda broj rekreativaca u svim vidovima fizicke ak-
tivnosti postaje jasno kolika je razmera sportske popula-
cije. Uprkos potencijalno negativnim ishodima, kao $to su
relativno Ceste povrede i slicno, preovladuje jedinstveno
misljenje da pozitivni aspekti bavljenja sportom umnogo-
me nadmasuju negativne (2). Brojne studije ukazuju da
fizicka aktivnost i sport imaju pozitivne efekte na razvoj
li¢nosti, kao i na emotivno i psihosocijalno sazrevanje kod
mladih. U poredenju sa vr$njakinjama koje se nisu bavi-
le sportom, sportistkinje u srednjoj skoli rede su stupale
u seksualne odnose, rede konzumirale alkohol, cigarete i
drogu i u manjem broju slucajeva patile od depresije (3).

Abstract

Due to higher energy consumption, physically active people
have higher nutritional requirements. In addition to other im-
portant factors for sports, such as good health and physical
predisposition, adequate nutrition is a fundamental compo-
nent. Sports nutrition must be well planned and individually
adapted based on physical characteristics, tendencies towards
gaining or losing weight, frequency, duration and intensity of
training sessions. Studies have shown that a well-balanced
ratio of macro and micronutrients, with the support of sup-
plements and adequate hydration, can significantly improve
athletic performance and plays a key role in achieving better
results. An optimally designed nutritional program, with real-
isticand achievable goals, which complements a well-planned
training program, is the basis for success in sports. Only when
nutritional requirements are met, deficits can be prevented
and performance in sport pushed to the limit.
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Pored drugih vaznih faktora koji predstavljaju osnov za
uspesno bavljenje sportom, kao $to su fizicka predispozi-
cija, dobro zdravstveno stanje, posvecenost sportu i jaka
motivacija, redovni treninzi, rad na brzini, snazi, tehnici i
drugim vestinama koje odgovaraju na specifi¢cne zahteve
svakog sporta (4), adekvatna ishrana predstavlja funda-
mentalnu komponentu. Ishrana sportista je prepoznata
kao klju¢ni faktor za postizanje dobrih rezultata (5, 6).

Opsti nutritivni ciljevi u sportu

Optimalan unos energije kod sportista predstavlja impe-
rativ iz vide razloga. Vazno je, pre svega, podmiriti potre-
be organizma za makro- i mikronutrijentima, neophodne
za normalno funkcionisanje i o¢uvanje dobrog zdravlja.
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Pregledni radovi

Unos energije uti¢e na izgradnju misi¢ne mase i nivoa
masti koji su od izuzetnog znacaja za postizanje visokog
nivoa fizicke spremnosti, kao i na funkciju hormonskog
i imunog sisitema. Odrzavanje energije i dobar balans
te¢nosti imaju vaznu ulogu tokom sportskih aktivnosti
i predstavljaju osnovu za specijalne nutricionisticke pro-
grame (7).

Svaki sportista ima individualne energetske zahteve. Oni
su uslovljeni telesnom masom i visinom, tendencijom ka
dobijanju u tezini ili mrsavljenju i prilagodeni su ucesta-
losti, duzini i intenzitetu treninga (8). Program treninga
kod sportista razlikuje se prema vrsti samog takmicenja i
fazama sportske sezone, pa ishrana treba da bude uskla-
dena prema tome.

Rezultati ispitivanja otkrivaju da sportisti tokom inten-
zivnog treninga tro$e izmedu 3 000 i 5 000 kcal. Deca i
tinejdzeri treba da unesu adekvatnu koli¢inu hranljivih
materija neophodnih za normalan rast i razvoj, a preko
toga jo$ i energiju za vezbanje razli¢itog intenziteta (9).

Iako je veliki broj onih koji su sposobni da odrze balans
energije tokom duzeg perioda, otkriveno je da su sporti-
sti ¢esto suoceni sa problemima koji se odnose na unos
energije kod ekstremno visokih ili ekstremno niskih za-
hteva. Korist od pravilnog nacina ishrane najvise dolazi
do izrazaja u takmicarskom delu bavljenja sportom, gde
adekvatna nutritivna strategija omogucava da takmicar
pruzi svoj maksimum. Iako je od narocite vaznosti struc-
no planirana ishrana u fazama takmicenja, svakodnevni
rezim ishrane ¢ini osnov u izgradnji telesne kompozicije
i odrzavanju zdrave i snazne strukture koja omogucava
sportistima da se takmice.

Uticaj sporta na kontrolu telesne teZine

Neki sportisti imaju telesnu konstituciju predodredenu
za sport kojim se bave, pa lako postizu i odrzavaju ideal-
nu telesnu formu. Drugi moraju da vrse korekcije u vidu
smanjenja ili povecanja telesne mase ili promene odnosa
misi¢nog i masnog tkiva, a to postizu prilagodavanjem is-
hrane usmerenim treninzima.

Istrazivanje kojim je procenjivan medusobni odnos tele-
snih dimenzija i vestine izvodenja fundamentalnih po-
kreta medu decom i adolescentima pokazalo je da preko-
merno povecanje telesne mase smanjuje vestinu izvodenja
pokreta (10). Posto je dostizanje idealne mase i Zeljene te-
lesne strukture od klju¢nog znacaja za ostvarenje vrhun-
skih rezultata, mnogi sportisti su izloZzeni pove¢anom ri-
ziku od unosa nedovoljne koli¢ine hranljivih materija. U
praksi je Cesto prisutan restriktivan unos kalorija koji se
srece kod sportista, narocito Zena (11).

Istrazivanje sprovedeno na rekreativcima muskog i zen-
skog pola pokazalo je da 23% muskaraca i 63% Zena unose
neadekvatne koli¢ine hranljivih materija zato $to zele da
smanje telesnu tezinu (12). Ovaj problem narocito dolazi
do izrazaja u sportovima koji naglasavaju telesnu figuru ili
prave podele prema tezinskim kategorijama (npr. ritmicka
gimnastika, umetnicko klizanje i ples, dzudo, boks i dru-
gi), gde regulacija telesne tezine, izmedu ostalog, moze da
ima odlu¢uju¢u ulogu u uspehu (13, 14).

Pritisak kompetitivnih sportova stvara veliki rizik za ra-
zvoj patoloske kontrole telesne tezine kod oba pola (15).
Gubitak telesne masti trebalo bi da bude dostignut isklju-
¢ivo kroz program baziran na umerenom i postepenom
gubitku energije.

Hranljive materije bogate energijom

Energiju potrebnu za Celijske funkcije tokom mirovanja
i misi¢nog napora telo dobija iz ugljenih hidrata, masti i
proteina.

Energija za rad mi$ica moze da bude stvorena anaerobno,
procesom glikolize, gde se iskljucivo razlazu glukoza ili
glikogen, ili aerobno, Krebsovim ciklusom, gde se me-
tabolicki proizvodi glikolize koriste zajedno sa masnim
kiselinama putem procesa beta oksidacije. Kada je telo u
mirovanju, vecina energije (oko 60%) dolazi od sagore-
vanja masti, dok je znacajno manji (oko 35%) udeo uglje-
nih hidrata. Preostalih 5% u proseku potice iz proteina.
Tokom misi¢nog napora relativno ucesce goriva u proi-
zvodnji potrebne energije zavisi od intenziteta i trajanja
vezbanja, kao i od ishrane i nivoa treninga sportiste (16).

1. Ugljeni hidrati

Ljudski organizam ima rezervu od oko 500 g ugljenih hi-
drata. Najveci deo ugljenih hidrata je uskladi$ten u formi
glikogena u misi¢ima (oko 450 g) i jetri (oko 50 g), a svega
15 g u obliku glukoze u krvi. Ishrana bogata ugljenim hi-
dok ce ishrana sa smanjenim unosom ugljenih hidrata
imati suprotan efekat (16).

Potrebe sportista za ugljenim hidratima zasnivaju se na
nekoliko faktora. Sportisti moraju da unesu dovoljno
ugljenih hidrata da bi obezbedili dovoljno energije i zado-
voljili ve¢inu potreba za kalorijama, kako bi rezerve gli-
kogena ucinili optimalnim, omogud¢ili oporavak misic¢a
nakon fizicke aktivnosti, obezbedili brzo i lako dostupan
izvor energije izmedu obroka i odrzali optimalan nivo
glukoze u krvi. Glukoza predstavlja glavni izvor energije
za mi$i¢nu aktivnost. Sa povec¢anjem intenziteta vezba-
nja javljaju se sve vece potrebe za glukozom kao ener-
getskim gorivom. Odrzavanje koli¢ine ugljenih hidrata
na visokom nivou je veoma zahtevno jer su, za razliku
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Tabela 1. Preporuke za unos ugljenih hidrata u skladu sa fizickom aktivno$éu

Primer

Aktivnost Preporuceni unos UH

Neposredan oporavak nakon 1 g/kg TM/h

vezbanja (0 do 4 sata) (konzumirano u ¢estim
intervalima)

Dnevni unos:
trening umerenog trajanja
i niskog intenziteta

5- 6 g/kg TM/dan

Dnevni unos:
trening izdrZljivosti umerenog
do visokog intenziteta

7 - 12 g/kg TM/dan

Dnevni unos:
eksremni trenaZni program koji
traje 4 i viSe sati dnevno

10 - 12 (ili vise) g/kg TM/dan

Sportista tezak 70 kg treba da unosi 70 g UH (280 kcal) neposredno
nakon vezbanja, a zatim dodatnih 70 g svakog sata naredna 4 sata

Sportista tezak 70 kg treba da unosi 350 do 490 g UH (1400 do 1960
kcal) tokom celog dana. U tu koli¢inu je uracunata koli¢ina koja se
unosi radi oporavka neposredno nakon vezbanja

Sportista tezak 70 kg treba da unosi 490 do 840 g UH (1960 do 3360
keal) tokom celog dana. U tu koli¢inu je urac¢unata koli¢ina koja se
unosi radi oporavka neposredno nakon vezbanja

Sportista tezak 70 kg treba da unosi 700 do 840 g UH (2800 do 3360
kcal) tokom celog dana. U tu koli¢inu je uracunata koli¢ina koja se
unosi radi oporavka neposredno nakon vezbanja

Adaptirano iz: L. Burke and E. Coyle, 2004, ,, Nutrition for athletes”, Journal of Sport Sciences 22(1): 39-55.

od moguc¢nosti ljudskog organizma da deponuje mast,
kapaciteti za deponovanje ugljenih hidrata veoma ogra-
nic¢eni. Unos ugljenih hidrata narocito postaje znacajan
pri veoma intenzivnim treninzima jer se energetski me-
tabolizam tada maksimalno oslanja na njih kao na izvor
energije za misice. Brojne studije su pokazale da je nizak
nivo ugljenih hidrata tokom vezbanja povezan sa relativ-
no brzom pojavom zamora (17-19).

S obzirom na to da su rezerve ugljenih hidrata ogranicene
(350 kcal glikogena u jetri i 1400 kcal glikogena u misi¢ima),
sportisti treba da razmotre strategiju kako da zapoc¢nu ve-
zbanje sa punim rezervama glikogena i kako da uspostave
rutinu koja sprecava da se te rezerve drasti¢no smanje. Do-
kazano je da veci intenzitet vezbanja zahteva ugljene hidrate
kao dominantno gorivo za misi¢nu kontrakciju, ali takode
i da vezbanje niskog intenziteta, za koje se energija domi-
nantno crpi iz masti, i dalje zahteva izvestan nivo ugljenih
hidrata za potpuno sagorevanje masti i za odrzavanje kon-
centracije glukoze u krvi. Dakle, svi oblici fizicke aktivnosti
su u nekom stepenu zavisni od ugljenih hidrata (11).

Tradicionalan nacin za utvrdivanje potreba za ugljenim
hidratima jeste razmatranje uces¢a ugljenih hidrata u
ukupnom unosu kalorija. Preporuke za opstu populaciju
sugeri$u unos ugljenih hidrata od 50 do 55% od ukupnog
broja kalorija (20). Medutim koli¢ina koja se preporucuje
sportistima iznosi 55 do 65% unosa kalorija iz ugljenih hi-
drata (11). Drugi, i svakako bolji na¢in utvrdivanja potre-
ba za ugljenim hidratima jeste da se u razmatranje uzme
koli¢ina ugljenih hidrata (u gramima) koja treba da se
konzumira po kilogramu telesne mase (Tabela 1).

Vecina ugljenih hidrata trebalo bi da bude uneta iz Zzita-
rica, mahunarki, voca i povréa. Ako se prisetimo glike-
mijskog indeksa kao merila brzine kojom se ugljeni hi-
drati uneti ishranom apsorbuju i pojavljuju u cirkulaciji,
za ops$tu populaciju je pozeljno (ukljucujuci i sportiste)

da konzumira ugljene hidrate koji imaju nisku do sred-
nju vrednost glikemijskog indeksa (banana, pomorandza,
mekinje, testenina, integralni p$eni¢ni hleb, zobena kasa).
Postoje periodi, medutim, (npr. za vreme i neposredno na-
kon vezbanja), kada bi za sportiste mogla da bude korisnija
hrana sa visokoglikemijskim vrednostima (beli hleb, med,
peceni krompir, kukuruzne pahuljice). Uopsteno govoredi,
namirnice bogate ugljenim hidratima sa vi$im sadrzajem
vlakana imaju nizi glikemijski indeks, tako da predstavlja-
ju dobar izbor za sportiste. Dijetetska vlakna, medutim,
mogu da izazovu gasove i nadimanje, $to znaci da pred-
stavljaju lo§ izbor namirnica za konzumiranje neposredno
pre ili za vreme takmicenja. Namirnice od rastvorljivih
(solubilnih) vlakana mogu da izazovu manje problema,
ali se preporucuje da sportisti sami eksperimenti$u da bi
utvrdili koje namirnice najbolje podnose. Smatra se da se
najlakse podnose skrobni ugljeni hidrati sa niskom kon-
centracijom vlakana, kao §to su testenine (11).

2. Masti

Masti su idealna forma kroz koju ¢elije mogu da skladiste
i tro$e energiju. Jedan gram masti sadrzi oko 9 kcal, dvo-
struko vi$e od jednog grama proteina ili ugljenih hidrata.
Masti su uskladistene u obliku triglicerida u misi¢nim
¢elijama (oko 500 g) i adipocitima (oko 14 000 g), dok je
zanemarljiva koli¢ina (0,4 g) u plazmi u obliku slobodnih
masnih kiselina (11, 16).

Iako su se u novijoj literaturi pojavljivale teze koje govore
u prilog unosu velikih koli¢ina masti (unos 30% ili vise od
ukupnih kalorija), treba naglasiti da su masti visokokon-
centrovani izvor energije koji ne dovodi do poboljsanja
sportskih rezultata kada se unosi u velikim koli¢inama.
Ne postoje relevantne naucne informacije koje ukazuju
na to da je unos masti iznad 25% od ukupnih kalorija ge-
neralno koristan za sportiste (21).
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Sa stanovista vezbanja, nije dokazano da povecanje uno-
sa masti rezultira pobolj$anjem sportskih rezultata, izuzev
ako je povecan unos masti jedini nacin da sportista dobi-
je dovoljno energije. Sportistima kojima je potrebno vise
od 4 000 kcal svakog dana da bi zadovoljili kombinovane
potrebe rasta, vezbanja i regeneracije tkiva, moze da bude
potrebno umereno povecanje unosa masti u ishrani (po-
zeljno biljnog ili ribljeg porekla). Posto je mast koncentro-
vaniji oblik energije i od ugljenih hidrata i od proteina, vise
energije moze se uneti u manjim koli¢inama hrane ukoliko
namirnice sadrze viSe masti. Ako bi sportista pokusao da
potpuno obustavi unos masti, morao bi da konzumira to-
liko hrane da bi postalo nemoguce organizovati dovoljno
obroka ili odvojiti dovoljno vremena za obroke da bi se kon-
zumirala potrebna energija (11). Posto sportisti deponuju
vise kalorija iz masti nego iz ugljenih hidrata, povecanje
sposobnosti da se koriste masti uzrokuje proporcionalnu
redukciju u oslanjanju na ugljene hidrate, ¢ime se povecava
izdrzljivost. Jednostavno receno, ako se sagoreva vise masti
pri veem intenzitetu vezbanja, time e rezerve ugljenih hi-
drata trajati duze, ¢ime se poboljsava izdrzljivost.

Oksidacija masti, dakle, nikada ne moze da dostigne taj
nivo da eliminide potrebu za ugljenim hidratima (gliko-
genom) za vreme intenzivnog vezbanja. Prema tome, veca
sposobnost da se masti metaboliSu za dobijanje energije
ne treba da usmeri sportiste da povecaju proporcionalan
unos masti. Pod pretpostavkom da je nivo unosa kalorija
adekvatan, sportisti mogu da proizvedu i deponuju ma-
sti koje su im potrebne, a ve¢i unos masti u ishrani jasan
je faktor rizika za pojavljivanje ateroskleroznih bolesti
srca. Cak i kratkoro¢no povecanje unosa masti sa prate-
¢im smanjenjem ugljnih hidrata u trajanju od samo 3 do
5 dana izaziva opadanje parametara izdrzljivosti kada se
uporede sa sposobnostima pri visokom unosu ugljenih hi-
drata (22). Sto se ti¢e triglicerida, za veéinu sportista mak-
simalan unos triglicerida srednje dugackih lanaca ne treba
da prelazi 30 grama (270 kcal). Unos iznad pomenute ko-
licine u ogromnoj meri povecava rizik od pojave smetnji
gastrointestinalnog trakta, ukljucujuci i dijareju (23).

Zadnjih godina se sve veca paznja posvecuje mogucim ko-
risnim efektima omega 3 masnih kiselina u poboljsanju re-
zultata u sportu. Unos omega 3 masnih kiselina ostvaruje

pozitivne efekte pospesujuci aerobne metabolicke procese,
$to se pozitivno ispoljava i na rezultate sportista i na spo-
sobnost pojedinca da efikasno koristi masti kao energetsko
gorivo. To ne znaci da je povecanje ukupnog unosa masti
pozeljno ili neophodno da bi se ostvarili pomenuti korisni
efekti, ali sportisti mogu da razmotre promenu vrste ma-
sti koje unose u ishranu time $to ¢e ukljuciti periodi¢ne
ali redovne (jednom ili dva puta nedeljno) obroke lososa,
albakor tune, atlantske haringe i ostalih riba hladnih du-
bokih mora u koli¢ini od 110 do 140 grama da bi povecali
udeo omega 3 masnih kiselina koje su im na raspolaganju.
U drugim studijama koje su ispitivale uticaj omega 3 ma-
snih kiselina nisu nadena konzistentna poboljsanja snage i
izdrzljivosti, kao ni dokazi da omega 3 masne kiseline sma-
njuju bol u misi¢ima (24-26).

3. Proteini

Ugljeni hidrati i masne kiseline su prioritetno gorivo koje slu-
zi kao izvor energije tokom vezbanja. Sa produZenim vezba-
njem se smanjuju rezerve misi¢nog glikogena, a pocinju da
se koriste proteini. Aminokiseline se konvertuju u jetri preko
glukoneogeneze i dovode do oksidativnih procesa (16).

Mnogi sportisti imaju stav da su proteini najvazniji za po-
stizanje dobrih rezultata u sportu. U sportovima snage sve
vise se koristi neka vrsta proteinske suplementacije. Sufi-
citarnim unosom proteina smanjuje se mogucnost za ade-
kvatan unos drugih esencijalnih hranljivih materija. Ceste
su i situacije u kojima su potrebe za proteinima vece nego
$to ih sportista unosi. Takmicari u sportovima aerobne iz-
drzljivosti, koji izgledaju mrsavo i manje misi¢avo od npr.
dizaca tegova, zapravo imaju skoro jednako visoku potre-
bu za proteinima (po jedinici telesne mase) kao sportisti u
sportovima snage (27, 28). Preporuceni dnevni nivo uno-
sa proteina za opstu populaciju je 12-15% od ukupnog
unosa kalorija, $to bi iznosilo nekih 0,8 grama proteina po
kilogramu telesne mase. Sportistima je potrebno vise pro-
teina zbog vece bezmasne telesne mase, vece potrebe za
oporavkom tkiva i zato $to se za vreme fizickih aktivnosti
sagoreva mala koli¢ina proteina. To kod sportista poveca-
va potrebe za proteinima priblizno dvostruko u odnosu
na potrebe onih koji nisu sportisti (1,2 do 1,7 grama po
kilogramu) (Tabela 2) (11).

Tabela 2. Potrebe za proteinima fizicki aktivnih ljudi

Tip aktivnosti Ukupna energija Proteini
(kcal/dan) g/kg/dan g/dan % ukupnih kcal/dan
Izdrzljivost (a, b) 3800 1,2-14 84-98 9-10
Snaga (a, ¢) 3.200 1,6-1,7 112-119 14-15

a Pod pretpostavkom da potro$nja energije u miru iznosi 40 kcal po kg telesne mase na dan

b Pod pretpostavkom da atleti¢ar muskarac tr¢i 16 km na dan tempom 3,7 minuta po km

¢ Pod pretpostavkom da je potrebno dodatnih 6 kcal po kg telesne mase dnevno za trening sa velikim optere¢enjem

Preuzeto iz Dr. M. ].Gibala, 2002. ,,Dietary protein, amino acid supplements, and recovery from exercise”, GSSI Sports Science Exchange, br. 87, 15(4)
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Tabela 3. Funkcije aminokiselina i proteina

Enzimi
Funkcionalni proteini Antitela
(hemoglobin, enzimi, hormoni;
odrzavanje normalne osmolalnosti ~ ransparentni
krvi; antitela; izvor energije) proteini
Hormoni

Misidi, tetive,
Strukturni proteini ligamenti
(konstituisu Celijsku strukturu;
pomazu razvoj, obnavljanje i

odrzavanje tkiva)

Koza

Zubna i koStana srz

Kosa i nokti

Preradeno iz Benardot D. Napredna sportska ishrana; [translated by Halilovic
R]. Beograd: Data Status, 2010. p 27.

Pravilo sportske ishrane jeste da ugljeni hidrati imaju efe-
kat $tednje proteina. To znaci da e, ako sportista unese
dovoljno ugljenih hidrata u energetske svrhe, proteini biti
postedeni sagorevanja kako bi mogli da se iskoriste za
mnogo vaznije funkcije (Tabela 3).

Preporuke za pove¢anim unosom proteina kod sportista
zasnivaju se na Cetiri faktora (29-31). Sportisti obi¢no
imaju ve¢u bezmasnu telesnu masu, za ¢ije je odrzavanje
potrebno vise proteina; oni putem urina gube malu ko-
li¢inu proteina (fenomen poznat kao proteinurija), sago-
revaju malu koli¢inu proteina za vreme fizicke aktivnosti
(priblizno 5% od ukupnog sagorevanja energije) i potreb-
na im je dodatna koli¢ina proteina da bi se oporavili od
o$tecenja miSica koja nastaju tokom trajanja treninga.

Visokoproteinske namirnice imaju nisku brzinu zeludac-
nog praznjenja, tako da se ne preporucuje njihova konzu-
macija neposredno pre ili za vreme vezbanja.

Mikronutrijenti

Vitamini i minerali (mikronutrijenti) su esencijalne hran-
ljive materije koje ucestvuju u brojnim fizioloskim funkci-
jama, ali i u sintezi i reparaciji miSi¢nog tkiva tokom opo-
ravka od vezbanja i povreda. Kod prolongiranih sportskih
aktivnosti povecava se rizik za nastanak oksidativnog stre-
sa i javlja se povecana proizvodnja slobodnih radikala. In-
tenzivna fizicka aktivnost stimulise antioksidativhu odbra-
nu, ali sportisti treba da raspolazu dovoljnom koli¢inom
antioksidanasa koji ¢e se suprotstaviti slobodnim radika-
lima. Vitamini i minerali su antioksidansi koji smanjuju
oksidativni stres nastao tokom vezbanja (32). Rutinsko ve-
zbanje izaziva ,,troenje” i gubitak mikronutrijenata iz tela.
Kao rezultat svega toga javlja se potreba za ve¢im unosom
mikronutrijenata koji ¢e ucestvovati u izgradnji, repara-
ciji i odrzavanju misi¢nog tkiva kod sportista (33). Zbog
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toga je sportistima potrebno vise razlic¢itih vrsta vitamina
i minerala nego osobama koje se ne bave sportom. Ve¢ina
sportista, medutim, ne shvata kolika koli¢ina odredenih
vitamina i minerala im je potrebna, niti razume principe
optimalnog unosa za obezbedivanje adekvatnih koli¢ina,
tako da ve¢ina njih ¢ini istu gresku i unosi preveliku koli¢i-
nu mikronutrijenata putem suplementacije.

Cinjenica da mikronutrijenti imaju integrisane funkci-
je treba da ohrabri sportiste da obezbede najsiri mogu-
¢i spektar vitamina i minerala svojim celijama. Dodatni
unos samo jednog vitamina ili samo jednog minerala
moze da narusi ravnotezu hranljivih materija i delikatan
odnos izmedu njih.

Institut za medicinu SAD je dao preporuke za unos vita-
mina i minerala na osnovu starosti, pola i trudnoce (Ta-
bele 41i5).

Tzv. DRI (Dietary Reference Intakes) prilagodene su
zdravim, umereno aktivnim osobama. S obzirom na to
da diskrepanca izmedu potreba sportista i umereno ak-
tivnih ljudi nije prevelika, ove preporuke zadovoljavaju i
potrebe sportista.

Sportisti koji se iz nekog razloga podvrgavaju restriktiv-
nim dijetama ili imaju velike oscilacije u telesnoj tezini,
gde elimini$u odredenu grupu namirnica iz ishrane ili
konzumiraju hranu siromasnu mikronutrijentima, pod
rizikom su da dospeju u mikronutritivni deficit. U ova-
kvim situacijama im se preporucuje da dnevnu nadokna-
du vitamina i minerala realizuju putem suplemenata. Tre-
ba imati na umu da kori$¢enje suplemenata ne oslobada
sportistu obaveze da i dalje tezi dobrom izboru hranljivih
materija (34).

Hidratacija

Dobra hidriranost omogucava odrzavanje ravnoteze
intracelijske i ekstracelijske te¢nosti u organizmu i ¢ini
osnov za nesmetano obavljanje fizicke aktivnosti. Uprkos
tome, vecina sportista je nekad dozivela odreden stepen
dehidracije. Imaju¢i u vidu da se za vreme intenzivnog
vezbanja oslobada gromna koli¢ina znoja, sportisti su pri-
nudeni da nadoknaduju te¢nost kako bi odrzali optimal-
no stanje vode u organizmu. Ako se te¢nost ne nadoknadi
dolazi do prevremenog zamora sa moguéno$c¢u razvoja
toplotnog udara. Od klju¢ne vaznosti za sportiste je da
budu u stanju optimalne hidratacije pre zapocinjanja ve-
zbanja ili takmicenja. Svi dokazi ukazuju na to da cak i
minimalan stepen hipohidratacije (npr. deficit od svega
2% telesne mase) moze da izazove merljive razlike u izdr-
zljivosti i sportskim rezultatima. Sto je stepen deficita veci
negativan uticaj je izrazeniji (35).
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Pregledni radovi

Tabela 4. Preporuceni dnevni unos 13 esencijalnih vitamina

Vitamin DRI - odrasli* muskarci DRI- odrasli* Zene (koje nisu tudne)

Vitamin A 900 pg 700 ug

Vitamin D 5ug 5ug

Vitamin E 15 ug 15 mg

Vitamin K 120 pg 90 ug

Vitamin C 90 mg nepusaci 75 mg nepusaci
125 mg pusaci 110 mg pusaci

Tiamin (B1) 1,2mg 1,1 mg

Riboflavin (B2) 1,3mg 1,1 mg

Niacin (B3) 16 mg 14 mg

Piridoksin (B6) 1,3 mg 1,3mg

Kobalamin (B12) 2,4 g 2,4 g

Folati 400 pg 400 pg

Pantotenska kiselina 5mg 5mg

Biotin 30 ug 30 ug

* starosna dob od 19 do 50 godina
DRI= Dietary Reference Intake; ug= mikrogram; mg= miligram
Podaci preuzeti sa: Instituta za Medicinu, SAD, 2000.

Iako nije moguce izbeci odredeni gubitak te¢nosti, spor-
tista treba da odrzava stepen deficita na prihvatljivom ni-
vou i da razvije dobru strategiju nadoknade tec¢nosti pre,
tokom i posle sportskog nastupa. Saznanja o postizanju
optimalne hidratacije tokom vezbanja napredovala su u
poslednjih 30 godina. Pocetni fokus koji se odnosio samo
na potrebe za te¢no$c¢u evoluirao je do realizacije strategi-

je koja omogucava da se potrebe za tecno$cu i energijom
mogu kombinovano regulisati. Mnoga istrazivanja su
pokazala da unos pica koja sadrze 4-8% ugljenih hidrata
pruza efikasnu rehidrataciju tokom vezbanja i obezbedu-
ju koristan izvor energije za misice i centralni nervni si-
stem. Poslednja uputstva za rehidrataciju tokom vezbanja
podrzavaju koris¢enje gotovih sportskih napitaka (4-8%

Tabela 5. Preporuceni dnevni unos minerala

Minerali DRI - odrasli* muskarci DRI- odrasli* Zene (koje nisu trudne)

Kalcijum 1000 mg 1000 pg

Fosfor 700 mg 700 ug

Magnezijum 400 mg (od 19 do 30 godina) 310 mg (od 19 do 30 godina)
420 mg (od 31 do 50 godina) 320 mg (od 31 do 50 godina)

Cink 11 mg 8 mg

Gvozde 8 mg nepusaci 18 mg

Fluoridi 4 mg 3 mg

Mangan 2,3 mg 1,8 mg

Bakar 900 mg 900 mg

Jod 150 pg 150 mg

Selen 55 pug 55 ug

Molibden 45 ug 45 ug

Hrom 35mg 25mg

* starosna dob od 19 do 50 godina
DRI= Dietary Reference Intake; ug= mikrogram; mg= miligram
Podaci preuzeti sa: Instituta za Medicinu, SAD, 2000.
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ugljenih hidrata, 10-25 mmol/L natrijuma) tokom raz-
nih produzenih takmicenja i treninga, iako se voda i da-
lje smatra najprikladnijim pi¢em za aktivnosti koje traju
krace od 60 minuta (7).

Zakljucak

Osobe koje se bave sportom uvek nastoje da pronadu novi
na¢in da unaprede svoje rezultate, a dobra nutritivna
strategija je put koji im otvara velike mogu¢nosti za to.
Suptilna korekcija ishrane veoma cesto moze da unapre-
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