Casopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont “

Prof. dr Franja Fratrié¢, FMS-Beograd
Mpr Nenad Sudarov, Pokrajinski zavod za sport, Novi Sad

ZNACAJ DIJAGNOSTIKE BIOHEMIJSKOG STATUSA KOD SPORTISTA

UvoOD

Rasireno misljenja da su sportisti danas ,,SVI BOLESNI” kao i rezultati analize
slucajnog uzorka istih Sirom Evrope, govore da malo njih nije pod nekom terapijom ili
lekarskim nadzorom. Ovo je upozorenje za stru¢njake 1 nau¢nike u sportu, da pod hitno
donesu preventivnu strategiju i zaustave ovakav trend. Bolest je velik individualni i so-
cio-ekonomski problem. Danasnji sportista podvrgnut ekstremnim naporima, bez kontro-
le biohemijskih procesa, postaje ¢’ organizam deponija” prepun otpadnih materija koje se
svakodnevno taloze. Tu spadaju:

- nagomilane Stetne materije,

- kiseline,

- lekovi,

- hemikalije,

- belancevine i dr.

Uzrok neke greske je moguce otkloniti, jedino saznanjem razloga njenog nastan-
ka. Upravo je to 1 najvaznija funkcija dijagnostike u sportu. Zabrinutost, da smo na
pocetku 21 veka i ulaskom u novi milenijum u sportu dostigli onu ta¢ku razvoja koja
nas razdvaja od zdravlja, harmonije i lepote, probudila je potrebu za hitnim preokretom
1 uspostvljanjem novih pristupa u trenaznom procesu i uopste u sportu, kao fenomenu.
Prevelika, nekontrolisana i uCestala opterecenja koja se danas sprovode u treningu pre-
usmerila su tok biohemijskih procesa u organizmu sportiste ka vrlo Stetnom ,,kiselom
putu®. Naime, vrlo opasne kiseline koje se nagomilavaju u organizmu pri preintenzivnim
vezbanjem uz neadekvatan oporavak (npr. mlecna kiselina, mokra¢na kiselina, amonijak
1dr) i stalni gubitak minerala, dovode do promene pH vrednosti. Sva tkiva i strukture or-
ganizma postaju kiselija, Sto menja hemijske 1 biohemijske procese u nepovoljnom prav-
cu. Povecanje kiselosti (acidoze) organizma postalo je uzro¢nik mnogih bolesti dana$nje
civilizacije, te se one stoga nazivaju-civilizatozama. Uzrok Stetnih neZeljenih pojava u
sportu i greSaka koje se javljuju, moguce je otkloniti jedino ako se sazna razlog koji je
do njih doveo. Redovnom biohemijskom dijagnostikom sportista mogu da se preventiv-
no izbegnu greske koje predstavljaju uvod u negativnu pojavu, koju kasnije vi§e nismo
u moguénosti otkloniti. Cinjenica je da je osnovno i najvaznije ¢uvati i saduvati zdravlje
sportista. Zbog toga bi glavni zadatak trenera i lekara morala biti briga i odgovornost za
njihovo zdravlje, a u isto vreme bi morali sprovoditi edukacija mladih kako bi bili svesni
znacaja zdravlja i kako bi se prema njemu odgovorno ponasali. Cinjenica je da se danas
sportisti loSe hrane i da unose u svoj repertoar ishrane namirnice siromas$ne energijom,
kao i one koje svojim razlaganjem stvaraju Stetne kiseline. Iz ovih razloga velika je potre-
ba da se hitno okrenemo jacanju odbrambenih snaga organizma koji je sa mnogo strana
ugrozen savremenim, modernim na¢inom Zivota.
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Osnovna regulacija telesne hemije sportista — alkalni i kiseo put

Osnovnu regulaciju telesne hemije u prvom redu odreduje zajednicko delovanje
kiselina i baza. One u naizmenic¢nim ciklusima prolaze ¢ovekovim organizmom. Sa pH
vrednoscu svoje krvi od 7.35 do 7.45, ovek je alkalno zivo bi¢e. Dana$nji najveci pro-
blem naSe planete je prezasi¢enje kiselinama, kako kompletne prirode tako i proizvoda
i namirnica koje svakodnevno koristimo. Sta u stvari zna¢i pH vrednost? Ova izuzetno
znacajna merna vrednost nas dovodi direktno do balansa kiselina i baza, koja ne samo da
ima odlucujuci uticaj na prirodu ve¢ i na osnovnu regulaciju covekovog zivota. Ovaj ba-
lans precizno 1 pedantno reguliSe Zivotne funkcije, disanje, krvotok, varenje, izlu€ivanje,
imunoloski sistem, nervni sistem, kontrakciju i dekontrakciju misica, stvaranje hormona
1 mnoge druge funkcije. Sve bioloske funkcije se odvijaju na pravi-normalan nacin jedi-
no ako je osigurana odredena pH vrednost.

Proces uskladivanja kiselina i baza neprekidno se odvija u naSem organizmu (u
oko 100 biliona telesnih ¢elija). U svakoj od ovih ¢elija tokom procesa stvaranja energije
neprekidno nastaje ugljena kiselina, a i mnoge druge kiseline koje hranom unosimo u
organizam (stvaraju se prilikom njenog varenja). Postoji skala pH vrednosti na kojoj se
moze ocitati koliko su kiseli (koliki je broj elektri¢no pozitivnih molekula kiselina) ili al-
kalni (koliki je broj elektricno negativnih molekula baza) odredeni rastvori tecnosti, npr.
krv ili mokraca. Raspon skale iznosi od 1 do 14, pri ¢emu 7 predstavlja neutralnu vred-
nost. To znaci da neki vodeni rastvor sadrZi isti broj pozitivno nabijenih jona vodonika i
negativno nabijenih OH-jona, tzv. hidroksilne grupe. Kod pH vrednosti 1 radi se o najve-
¢oj mogucoj koncentraciji vodonika u nekoj kiselini, dok kod pH vrednosti 14 jedva da
su jo§ prisutni joni vodonika. Sasvim je obrnut slu¢aj sa jonima hidroksilne grupe. Cista
neutralna voda sadrzi isti broj jona obe grupe, zato je njena pH 7.0. Kod pH vrednosti
preko 7 preovladuju joni hidroksilne grupe, a ispod 7 joni vodonika. Sto je pH vrednost
veca od 7, to je tecnost alkalnija, a $to je pH vrednost manja od 7, to je veca koncentra-
cija neke kiseline. Zivotna energija i Sovekovo zdravlje zasnovani su na bazama, ta¢nije
reCeno na elementima koji grade baze. To su mineralne materije i mikroelementi koji su
kod sportista posebno znacajni (u suprotnom se normalna vrednost pH krvi ne bi kretala
u pomenutom rasponu od 7.35 do 7.45). Dozvoljena su samo neznatna odstupanja izvan
ovog okvira, jer u protivnom bi doslo do situacija kriticnih po zdravlje koje bi mogle cak
1 da ugroze zivot coveka. U fizickim naporima u sportu Cesto se prelaze ove kriti¢ne gra-
nice, pa u ekstremnim slucajevima pH vrednost pada cak ispod 7. Na sre¢u covekov orga-
nizam, tj. metabolizam raspolaZe razli¢itim sistemima za ublazavanje velikog kolebanja
pH vrednosti. Na primer: hemoglobin, natrijum-bikarbonat, bubrezi, pluca, jetra itd..
Sta se de$ava u organizmu sportiste ako i pored maksimalnog angazovanja ovih organa
ostanu kiseline, kao produkt intenzivnog metabolizma tokom napora. Nakon $to ih mine-
ralne materije u toku oporavka neutraliSu, one se u vidu taloga ,,privremeno skladiste*
u vezivnom tkivu. Kada je u pitanju talozenje kiselina u vezivnom tkivu, u danasnjim
situacijama, naZalost ovo ,,privremeno skladiStenje prerasta u trajno. Tako zapocinje
proces kontaminiranja, tj. toksikacije organizma S$to kasnije dovodi do raznih oStecenja
(prvo mikro, a zatim 1 makrotrauma) i nedovoljnog snabdevanja organizma potrebnim
materijama. Osnovni problem kod sportista je kontinuirano troSenje mineralnih materija
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koji se u oporavku neuzimaju u suvisku, u cilju neutralizacije kiselina.

Poremecaj balansa kiselina i baza u organizmu sportiste posebno pogada najvazni-
ji organ ¢oveka, a to je srce. Srce je izuzetno snazan misi¢ koji tokom svog neprekidnog
rada, posebno pri velikim opterecenjima, trosi enormnu koli¢inu energije. Za to je potre-
ban visok stepen razmene materija. Ugljena i mlecna kiselina koje nastaju tokom ovog
procesa, moraju da se eliminisu. Ukoliko je krv kao transportno sredstvo prezasi¢ena
kiselinama, u sréanom misi¢u moze do¢i do nagomilavanja kiselina. Najgora moguca
posledica toga je (nazalost videna u sportskoj praksi) infarkt srca.

Kod misiéa ruku i nogu u slucaju preopterecenja, dolazi do upale. Nesto slicno
moze da se desi i sa sr¢anim miSicem. Ukoliko u njemu nedostaju alkalne soli, veoma
brzo dolazi do bolova u srcu, neravnomernog pulsa, neujednacenog rada srca i drugih
tegoba.

Ukoliko dode do disharmonije odnosno aritmije razmena kiselina i baza (Sto je
Cest slucaj kod sportista) dolazi do oste¢enja pa i blokada vezivnog tkiva. Krv u ovom
slucaju preko vezivnog tkiva ne moze u dovoljnoj meri da snabdeva ¢elije, a samim tim
i organe kiseonikom i hranljivim materijama. To se sve odraZzava na ceo organizam, pa
svi organi mogu biti ugrozeni.

Jedan od problema u sportu jeste da se na hranu gleda isklju¢ivo kao na izvor ka-
lorija i za zivot znacajnih materija. Ona je uvek istovremeno i ,,izvor jona vodonika. A
upravo koli¢ina vodonika uti¢e na jacinu kiseline, tj. odreduje pH vrednost. Znacajno je
da se pored unetih hranljivih materija na odgovarajuéi nacin, istovremeno vodi ra¢una
1 o balansu vode, elektrolita, kao i kiselina i baza. Ukoliko ovakav balans postoji, na taj
nacin se kod sportista postiZe jacanje izuzetno znacajnog imunoloskog sistema, koji ina-
¢e prvi strada u slucaju preopterecenja. Ponovno uspostavljanje poremecenog metaboli-
zma kod sportista je veoma otezano, jer je potrebno obezbediti velik broj ve¢ pomenutih
osnovnih funkcija organizma.

Osnovne regulacije

Jedino u slucaju priblizne ravnoteze izmedu kiselina i baza ¢ovekov metabolizam
funkcioni$e normalno. Isklju¢ivo u tim uslovima moze da se obezbedi optimalno odvija-
nje vitalnih funkcija u organizmu. Balans kiselina i baza tesno je povezan sa balansom
vode i elektrolita. Njihov uzajamni uticaj je od odlucujuéeg znacaja za celokupnu raz-
menu materija i za funkcionisanje ¢elija. Pored toga, pH vrednost uti¢e i na enzime koji
upravljaju radom zivih ¢elija. Ista ova zavisnost uoc¢ava se i kod hormona.

U okviru osnovne regulacije razlikujemo tri znacajne oblasti:

1. Regulacija balansa kiselina i baza

Balans kiselina i baza ima izuzetno vazan zadatak da iz krvotoka izfiltrira i izluci
taloge koji nastaju kao posledica intenzivne razmene materija. U pitanju su metabolicki
talozi koji sadrze azot, a koji nastaju tokom procesa razgradivanja belancevina. Misli se
na ureu i mokra¢nu kiselinu (npr. bodibilderi 1 sportisti u disciplinama snage), a koji se
moraju izbaciti iz organizma. Tu su i mnogobrojne druge kiseline koje nastaju tokom pro-
cesa varenja i truljenja u crevima, otrovne supstance koje delom poticu iz metabolizma,
ali 1 one koje se hranom i farmakoloskim sredstvima unose u organizam.
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2. Regulacija balansa vode

Preko 60% tela odraslog ¢oveka ¢ini voda. Bez vode nema zivota! Gubitak samo
11% koli¢ine vode ugrozava zivot ¢oveka. Voda za covekov hemizam predstavlja prirod-
no sredstvo za rastvaranje. Ona se Koristi za transport hranljivih materija, za razmenu
materija u ¢elijama i za izlu¢ivanje proizvoda metabolizma preko bubrega. Bubrezi su
najznacajniji organ za regulaciju koli¢ine vode u organizmu. Kontrola koli¢ine unete
vode kod sportista mora biti redovna, a unos zavisi od gubitka (krece se od 2 do 5 litara
ciste vode).

3. Regulacija balansa mineralnih materija (balans elektrolita)

Cinjenica da se mineralne materije rastvaraju u telesnim te¢nostima omoguéava
im da postanu provodnici elektri¢nih struja. Mineralne materije se nalaze u telesnim
teCnostima u obliku elektri¢éno nabijenih deli¢a, tj. jona (pozitivno nabijeni kat-joni i
negativno nabijeni an-joni) Zato se u jeziku struke ne govori o balansu mineralnih ma-
terija, ve¢ o balansu elektrolita. Elektroliti uticu na celokupan proces razmene materija.
Telesne tecnosti zdrave osobe sadrze odredenu specificnu i konstantnu koli¢inu elektro-
lita. Oni se nazalost koriste, tj. troSe za neutralizaciju prekomernih koli¢ina kiselina u
organizmu (kao S$to je poseban sluc¢aj kod sportista). Efekti ovog prevremenog gubitka
elektrolita mogu se poistovetiti sa prevremenim, odnosno preranim starenjem. Regulaci-
ja elektrolita usko je povezana sa balansom vode i balansom kiselina i baza.

Acidoza (kiselost) posebno Stetno deluje na krvne sudove srca i mozga. Kapilar-
na krv koja tece kroz tkivo koje je postalo hemijski kiselo, i sama postaje kisela. Na taj
nacin eritrociti (crvena krvna zrnca) najpre postaju neelasti¢na, a kasnije kod posebno
niskih pH vrednosti: potpuno otvrdnu, ne mogu da prilagodavaju svoj oblik i ne mogu da
prolaze kroz si¢usne kapilare. Pocev od pH vrednosti 6.5 do 6.4, oni postaju neelasti¢ni
1 kruti, te se zaglavljuju i zacepljuju kapilare. Ako se to dogodi samo u jednom kapilaru
to nije strasno, ali ako se to desi na veéem delu tkiva, tada dolazi do prestanka njegovog
ishranjivanja i ono na tom mestu propada-to je infarkt srca, mozdano udar i dr. U pitanju
su dakle, oste¢enja kapilara prouzrokovana kiselinama. U sr¢anom misi¢u koji normalno
radi, pH vrednost iznosi otprilike 6.9. Sredina je blago kisela zbog ugljene i mle¢ne kise-
line koje se tamo kontinuirano stvaraju. Ve¢ kod vrednosti 6.5-6.4 prisutna je opasnost
od infarkta. Raspon dozvoljenih vrednosti u tkivu je izuzetno mali. Ve¢ i minimalna od-
stupanja pH vredosti, dovode do razaranja tkiva prouzrokovanog acidozom.

Simptomi koji ukazuju na prisutnost prekomernih koli¢ina kiselina kao i na pri-
sustvo latentne opasnosti su: vrtoglavica, otezano disanje, ose¢aj zamora,oSamucenost,
pomracenje svesti, tup pritisak u glavi. Tada sportisti teSko pada i da razmislja, tesko se
koncentrise i ne moze da se usredsredi na odredenu stvar. U ovakvim slu¢ajevima hitno
moraju da se neutraliSu prekomerne koli¢ine kiselina (rastvor sode bikarbone, unos mi-
neralnih materija u suvisku, odgovarajuéi ¢ajevi, racionalna ishrana bogata mineralima,
unos vise Ciste vode). Preporucuje se oslobadanje od prekomernih koli¢ina kiselina sve
dok jutarnja mokra¢a nedostigne pH vrednost od 6.0 do 6.7. Ovo odgovara neophodnoj
uravnotezZenoj-homeostaznoj vrednosti krvi od 7.35 i pokazuje da bubrezi nisu vise prisi-
ljeni da iz tkiva izbacuju ni prekomerne koli¢ine kiselina ni prekomerne koli¢ine baza.
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Posledice prezasi¢enosti organizma sportiste kiselinama

Pored ve¢ iznetih Stetnih dejstava kiselina na organizam sportiste, nabrojaCemo
jos neke: talozenje kristalisanih kiselina u krvnim sudovima, misi¢ima, zglobovima, ve-
zivnom tkivu, masnom tkivu i limpfnim sudovima. Krv prezasi¢ena kiselinom pokusava
da se Sto je pre moguce oslobodi kiselina u najslabije prokrvavljenim perifernim zona-
ma, kao §to su: noge, ramena, predeo potiljka i glave, duz ki¢menog stuba pa €ak i u
¢elijama mozga

Jos pre nego Sto oStecenja organa postanu vidljiva, otvrdnuli talozi Stetnih mate-
rija u vezivnom tkivu manifestuju se kao celulit, a izmedu zglobova i prsljenova u vidu
osetljivosti na pritisak.Cvorié¢i nakupljenih $tetnih materija vrie bolan pritisak na nervne
zavrsetke (neuralgije). Mozemo da ih napipamo i kao ,,iglicaste kristale® na tabanima i
ispod koZe glave. Kristali taloga Stetnih materija struzu hrskavicu izmedu prsljenova i u
zglobovima, a kao posledica toga nastaju oSte¢enja intervertebralnih diskova uz istrose-
nost hrskavice i kostiju.

TaloZenjem kiselina duz ki¢menog stuba oSte¢uju se tanani nervni zavrseci, i to
sve do trenutka kada viSe nisu u stanju da u dovoljnoj meri prenose impulse od mozga i
ka mozgu. Posledice mogu biti ¢ak paralize miSica i zglobova.

I visok krvni pritisak Cesto predstavlja posledicu prezasi¢enja organizma kiselina-
ma. To je odbrambeni mehanizam organizma kako bi neelasti¢na velika crvena krvna zrn-
ca snabdevena kiseonikom i hranljivim materijama transportovao kroz si¢usne kapilare.

Prezasi¢enost krvi i tkiva kiselinama dovodi i do ,,previsokog nivoa holesterina®.
Krv prezasi¢ena kiselinama spontano vezuje kalcijum. PoSto se dotok kalcijuma, neo-
phodnog za neutralisanje kiselina, iz depoa koji su smesteni u kostima odvija veoma
sporo, a prezasi¢enost krvi kiselinama moze da izazove trenutnu smrt, neophodno je da
se koriste rezerve kalcijuma koje se nalaze bliZe i koje odmah stoje na raspolaganju. To
su, izmedu ostalog, zidovi krvnih sudova. Ovaj postupak uzimanja kalcijuma sa ciljem
da se neutraliSu otrovne supstance i mokra¢na kiselina, posebno pogada vrhunske sporti-
ste kod kojih treba da se neutraliSe mlecna kiselina. Upotrebljeni kalcijum zamenjuje se
stalno prisutnim holesterinom posto je ovaj, za razliku od kalcijuma, supstanca koja je
otporna na kiseline. Sto je prisustvo kiselina u organizmu veée, to je izraZenije trosenje
kalcijuma iz zidova krvnih sudova. Logi¢no je da u takvim situacijama organizam mora
u pripravnosti da drzi dovoljne koli¢ine holesterina kao zamenu za izgubljeni kalcijum,
tj. za za$titu zidova krvnih sudova. Logi¢na i neophodna posledica ovoga je tzv. ,,previ-
sok nivo holesterina®, kojeg sportista ne bi smeo snizavati lekovima (ve¢ da na adekva-
tan nacin eliminise kiseline iz organizma). Tako zvana ,kalcifikacija krvnih sudova®,
na pocetku predstavlja ,,dekalcifikaciju krvnih sudova®, odnosno supstituciju kalcijuma
holesterinom. Ovaj holesterin pomeSan sa talozima Stetnih materija koji plivaju u krvi,
deponuje se na zidovima krvnih sudova sa ciljem da se ouva zaptivenost i elasticnost
vaskularnog sistema. To dovodi do otvrdnjavanja i krtosti krvnih sudova, usled dugoroc-
nog prezasicenja i taloZenja Stetnih materija. Njihovo prisustvo otezava realizaciju osnov-
nog zadatka koji ima holesterin, a to je zatvaranje ,,rupa nastalih troSenjem kalcijuma*.

Preteranim optere¢enjim mogu da se ubiju Celije i na taj nacin nastaju mokra¢na
kiselina i urea. Kiseline dalje poc¢inju da ugrozavaju organizam jer krv i limfa viSe neus-
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pevaju same da neutraliSu kiseline. U tim, po organizam kriti¢nim trenucima, koriste se
mineralne materije iz krvnih sudova. U prvom trenutku kalcijum. Na nastalu opasnost da
dode do poroznosti i smanjenje elasti¢nosti krvnih sudova, organizam odgovara drastic¢-
nim povecanjem proizvodenje holesterina.

U organizmu postoje rezerve alkalnih materija koje se optimalnim treningom mo-
gu povecati i koje u ¢elijama stvaraju bikarbonati, krv, kalijum, kalcijum i drugi alkalni
metali. Metabolizmu je potrebno postojanje blage alkalnosti. U telesnom tkivu bioloska
ravnoteza-homeostaza se ostvaruje pri pH vrednosti od otprilike 7.2. Tokom dana kod
sportista se u mokra¢i mogu meriti tokovi kiselina i baza. Oni su uslovljeni bioloSkim
ritmom kao 1 unosenjem hrane i veZbanjem-treningom. Njih treba posmatrati slicno sme-
njivanju plime i oseke.

Protok baza Protok kiselina
04h snazan 0l h  umeren
10h  umeren 07 h snazan
16 h snaZan 13h  umeren
22h  umeren 19 h snazan

Vratimo se kratko na pH vrednost jutarnje mokraée. Ona bi optimalno trebala da
bude kakva odgovara i vrednosti krvi od 7.35. Ovakva vrednost bi znacila da je organi-
zam u pogledu balansa kiselina i baza apsolutno zdrav i da nema potrebe da izlucuje ni
prekomerne koli¢ine kiselina ni prekomerne koli¢ine baza. Posto raspadom celija na-
staje mokraéna kiselina, a miSi¢nom aktivno$¢u mlecna kiselina i ugljena kiselina, pH
vrednost u rasponu od 7.0 do 6.5 moZe se smatrati optimalnom. Acidoza urina odslikava
postojanje acidoze tkiva.

ZAKLJUCAK

Dijagnostika biohemijskog statusa u vrhunskom sportu treba da bude nezaobila-
zni 1 visoko znacajan element u procesu upravljanja trenaznom tehnologijom, nivoom tre-
niranosti i sportskom formom, a iznad svega u kontroli zdravstvenog statusa sportista.

Biohemjiski testovi treba da se vrSe trokratno. Pre optereéenja, za vreme opterece-
nja i nakon opterecenja u fazama oporavka-ranoj i kasnoj.

Redovna kontrola acido-baznog statusa organizma je od presudne vaznosti za ocu-
vanje bioloske ravnoteze i optimalnih vitalnih funkcija organizma.

Doziranje opterecenja na bazi metaboli¢kih parametara treba da bude glavni krite-
rijum programa treninga.

Usled intenzivnog rada miSi¢a u organizmu se stvaraju velike koli¢ine mle¢ne
kiseline. Kada pri velikim fizickim naporima koloidno vezivno tkivo ne bi apsorbovalo
mlecnu kiselinu, pH vrednost krvi bi pala ispod 7, a tada bi nastupila smrt. Mle¢na kise-
lina mora da se neutraliSe mineralnim materijama. Nakon optere¢enja (u fazi oporavka)
se mora izluciti §to pre viSak mlecne kiseline 1 neutralisati iste, uzimanjem mineralnih
materija i drugih alkalnih supstanci.

Svaki sportista, a naravno i njihovi treneri mogu sami da odluce da li ¢e trenirati
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na ,,kiseo® nacin i rizikovati zdravlje radi eventualnog trenutnog sportskog uspeha ili ¢e
kori§¢enjem adekvatnih mineralnih materija bogatih energijom i kontrolom trenaznih op-
tere¢enja biohemiskim parametrima, preduprediti nezeljene posledice. Pravovremenim
unoSenjem mineralnih materija i kontrolom optereéenja mogu se izbeé¢i bolovi u misi-
¢ima, upala misica, opadanje nivoa kondicione pripremljenosti, a postize se vrhunska
sportska forma i rezultat.
U cilju visoke fizicke pripremljenosti i sposobnosti da postizu odli¢ne sportske
rezultate najznacajniji zadaci koji se odnose na telesnu hemiju oba pola su:
. Ishrana bogata mineralnim i vitalnim materijama
. Izbegavanje prekomernih koli¢ina kiselina
. Eliminisanje $tetnih soli konzumiranjem ¢ajeva od lekovitog bilja
. Neutralisanje kiselina bazama i mineralnim materijama bogatim energijom.
. ,Ispiranje organizma vodom
. Nega tela alkalnim sredstvima sa ciljem da se preko koZe izbace kiseline 1 Stet-
ne materije, 1 to: alkalnim kupkama, trljanjem koze, stavljanjem obloga, masa-
zama, ispiranjima itd.
7. Remineralizacija organizma pomo¢u mineralnih materija bogatih energijom.

AN N AW —

Na kraju, da li smo ikada razmisljali o tome Sta se ustvari krije iza pojma ,,ispijen
koji se Cesto moze ¢uti od sportista. To znaci da je organizam koji je u potpunosti zatro-
van kiselinama ,,ispio®, tj. istroSio sve svoje luzine/baze kako bi neutralisao kiseline.
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SUMMARY

THE IMPORTANCE OF DIAGNOSTICS OF THE SPORTSMENS
BIOCHEMICAL STATUS

Widespread opinion that all the sportsmen nowadays “are sick”, as well as the
results of the analysis of the random sample from all over Europe, show that very few
of them are not under some kind of treatment or doctor’s supervision. This should be a
warning for experts and scientists in sports, for making a strategy to prevent this trend.
Sickness is a huge individual and socio-economical problem. Sportsmen nowadays
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are under extreme pressure, without control of biochemical processes. There is a risk
of becoming an “organism dump” full of wasteful and harmful substances, that are
sediment. These are:

- acids

- medicaments

- chemicals

- proteins, efc.

The cause of an error is possible resolve only by knowing its origin. This is
precisely the most important function of the diagnostics in sport. In this paper we are
presenting the strategy of the diagnostics of the biochemical status of the sportsman'’s
organism. Moreover, we are bringing out the key problems and suggesting concrete
prevention measures.

Key words: Biochemical status, training process, load, strategy, management.

“Dan”, 18. jun 2007.
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