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Prof. dr Fra nja Fra trić, FMS-Be o grad
Mr Ne nad Su da rov, Po kra jin ski za vod za sport, No vi Sad

ZNA ČAJ DI JAG NO STI KE BI O HE MIJ SKOG STA TU SA KOD SPOR TI STA

UVOD
Ra ši re no mi šlje nja da su spor ti sti da nas „SVI BO LE SNI” kao i re zul ta ti ana li ze 

slu čaj nog uzor ka istih ši rom Evro pe, go vo re da ma lo njih ni je pod ne kom te ra pi jom ili 
le kar skim nad zo rom. Ovo je upo zo re nje za struč nja ke i na uč ni ke u spor tu, da pod hit no 
do ne su pre ven tiv nu stra te gi ju i za u sta ve ova kav trend. Bo lest je ve lik in di vi du al ni i so-
cio-eko nom ski pro blem. Da na šnji spor ti sta pod vrg nut eks trem nim na po ri ma, bez kon tro-
le bi o he mij skih pro ce sa, po sta je ‘’or ga ni zam de po ni ja’’ pre pun ot pad nih ma te ri ja ko je se 
sva ko dnev no ta lo že. Tu spa da ju: 

- na go mi la ne štet ne ma te ri je,
- ki se li ne,
- le ko vi,
- he mi ka li je,
- be lan če vi ne i dr.
Uzrok ne ke gre ške je mo gu će ot klo ni ti, je di no sa zna njem raz lo ga nje nog na stan-

ka. Upra vo je to i naj va žni ja funk ci ja di jag no sti ke u spor tu. Za bri nu tost, da smo na 
po čet ku 21 ve ka i ula skom u no vi mi le ni jum u spor tu do sti gli onu tač ku raz vo ja ko ja 
nas raz dva ja od zdra vlja, har mo ni je i le po te, pro bu di la je po tre bu za hit nim pre o kre tom 
i us postvlja njem no vih pri stu pa u tre na žnom pro ce su i uop šte u spor tu, kao fe no me nu. 
Pre ve li ka, ne kon tro li sa na i uče sta la op te re će nja ko ja se da nas spro vo de u tre nin gu pre-
u sme ri la su tok bi o he mij skih pro ce sa u or ga ni zmu spor ti ste ka vr lo štet nom „ki se lom 
pu tu“. Na i me, vr lo opa sne ki se li ne ko je se na go mi la va ju u or ga ni zmu pri pre in ten ziv nim 
ve žba njem uz ne a de kva tan opo ra vak (npr. mleč na ki se li na, mo krać na ki se li na, amo ni jak 
i dr) i stal ni gu bi tak mi ne ra la, do vo de do pro me ne pH vred no sti. Sva tki va i struk tu re or-
ga ni zma po sta ju ki se li ja, što me nja he mij ske i bi o he mij ske pro ce se u ne po volj nom prav-
cu. Po ve ća nje ki se lo sti (aci do ze) or ga ni zma po sta lo je uzroč nik mno gih bo le sti da na šnje 
ci vi li za ci je, te se one sto ga na zi va ju-ci vi li za to za ma. Uzrok štet nih ne že lje nih po ja va u 
spor tu i gre ša ka ko je se ja vlju ju, mo gu će je ot klo ni ti je di no ako se sa zna raz log ko ji je 
do njih do veo. Re dov nom bi o he mij skom di jag no sti kom spor ti sta mo gu da se pre ven tiv-
no iz beg nu gre ške ko je pred sta vlja ju uvod u ne ga tiv nu po ja vu, ko ju ka sni je vi še ni smo 
u mo guć no sti ot klo ni ti. Či nje ni ca je da je osnov no i naj va žni je ču va ti i sa ču va ti zdra vlje 
spor ti sta. Zbog to ga bi glav ni za da tak tre ne ra i le ka ra mo ra la bi ti bri ga i od go vor nost za 
nji ho vo zdra vlje, a u isto vre me bi mo ra li spro vo di ti edu ka ci ja mla dih ka ko bi bi li sve sni 
zna ča ja zdra vlja i ka ko bi se pre ma nje mu od go vor no po na ša li. Či nje ni ca je da se da nas 
spor ti sti lo še hra ne i da uno se u svoj re per to ar is hra ne na mir ni ce si ro ma šne ener gi jom, 
kao i one ko je svo jim raz la ga njem stva ra ju štet ne ki se li ne. Iz ovih raz lo ga ve li ka je po tre-
ba da se hit no okre ne mo ja ča nju od bram be nih sna ga or ga ni zma ko ji je sa mno go stra na 
ugro žen sa vre me nim, mo der nim na či nom ži vo ta.
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Osnov na re gu la ci ja te le sne he mi je spor ti sta – al kal ni i ki seo put
Osnov nu re gu la ci ju te le sne he mi je u pr vom re du od re đu je za jed nič ko de lo va nje 

ki se li na i ba za. One u na iz me nič nim ci klu si ma pro la ze čo ve ko vim or ga ni zmom. Sa pH 
vred no šću svo je kr vi od 7.35 do 7.45, čo vek je al kal no ži vo bi će. Da na šnji naj ve ći pro-
blem na še pla ne te je pre za si će nje ki se li na ma, ka ko kom plet ne pri ro de ta ko i pro iz vo da 
i na mir ni ca ko je sva ko dnev no ko ri sti mo. Šta u stva ri zna či pH vred nost? Ova iz u zet no 
zna čaj na mer na vred nost nas do vo di di rekt no do ba lan sa ki se li na i ba za, ko ja ne sa mo da 
ima od lu ču ju ći uti caj na pri ro du već i na osnov nu re gu la ci ju čo ve ko vog ži vo ta. Ovaj ba-
lans pre ci zno i pe dant no re gu li še ži vot ne funk ci je, di sa nje, kr vo tok, va re nje, iz lu či va nje, 
imu no lo ški si stem, ner vni si stem, kon trak ci ju i de kon trak ci ju mi ši ća, stva ra nje hor mo na 
i mno ge dru ge funk ci je. Sve bi o lo ške funk ci je se od vi ja ju na pra vi-nor ma lan na čin je di-
no ako je osi gu ra na od re đe na pH vred nost.

Pro ces uskla đi va nja ki se li na i ba za ne pre kid no se od vi ja u na šem or ga ni zmu (u 
oko 100 bi li o na te le snih će li ja). U sva koj od ovih će li ja to kom pro ce sa stva ra nja ener gi je 
ne pre kid no na sta je uglje na ki se li na, a i mno ge dru ge ki se li ne ko je hra nom uno si mo u 
or ga ni zam (stva ra ju se pri li kom nje nog va re nja). Po sto ji ska la pH vred no sti na ko joj se 
mo že oči ta ti ko li ko su ki se li (ko li ki je broj elek trič no po zi tiv nih mo le ku la ki se li na) ili al-
kal ni (ko li ki je broj elek trič no ne ga tiv nih mo le ku la ba za) od re đe ni ras tvo ri teč no sti, npr. 
krv ili mo kra ća. Ras pon ska le iz no si od 1 do 14, pri če mu 7 pred sta vlja ne u tral nu vred-
nost. To zna či da ne ki vo de ni ras tvor sa dr ži isti broj po zi tiv no na bi je nih jo na vo do ni ka i 
ne ga tiv no na bi je nih OH-jo na, tzv. hi drok sil ne gru pe. Kod pH vred no sti 1 ra di se o naj ve-
ćoj mo gu ćoj kon cen tra ci ji vo do ni ka u ne koj ki se li ni, dok kod pH vred no sti 14 je dva da 
su još pri sut ni jo ni vo do ni ka. Sa svim je obr nut slu čaj sa jo ni ma hi drok sil ne gru pe. Či sta 
ne u tral na vo da sa dr ži isti broj jo na obe gru pe, za to je nje na pH 7.0. Kod pH vred no sti 
pre ko 7 pre o vla đu ju jo ni hi drok sil ne gru pe, a is pod 7 jo ni vo do ni ka. Što je pH vred nost 
ve ća od 7, to je teč nost al kal ni ja, a što je pH vred nost ma nja od 7, to je ve ća kon cen tra-
ci ja ne ke ki se li ne. Ži vot na ener gi ja i čo ve ko vo zdra vlje za sno va ni su na ba za ma, tač ni je 
re če no na ele men ti ma ko ji gra de ba ze. To su mi ne ral ne ma te ri je i mi kro e le men ti ko ji su 
kod spor ti sta po seb no zna čaj ni (u su prot nom se nor mal na vred nost pH kr vi ne bi kre ta la 
u po me nu tom ra spo nu od 7.35 do 7.45). Do zvo lje na su sa mo ne znat na od stu pa nja iz van 
ovog okvi ra, jer u pro tiv nom bi do šlo do si tu a ci ja kri tič nih po zdra vlje ko je bi mo gle čak 
i da ugro ze ži vot čo ve ka. U fi  zič kim na po ri ma u spor tu če sto se pre la ze ove kri tič ne gra-
ni ce, pa u eks trem nim slu ča je vi ma pH vred nost pa da čak is pod 7. Na sre ću čo ve kov or ga-
ni zam, tj. me ta bo li zam ras po la že raz li či tim si ste mi ma za ubla ža va nje ve li kog ko le ba nja 
pH vred no sti. Na pri mer: he mo glo bin, na tri jum-bi ka r bo nat, bu bre zi, plu ća, je tra itd.. 
Šta se de ša va u or ga ni zmu spor ti ste ako i po red mak si mal nog an ga žo va nja ovih or ga na 
osta nu ki se li ne, kao pro dukt in ten ziv nog me ta bo li zma to kom na po ra. Na kon što ih mi ne-
ral ne ma te ri je u to ku opo rav ka ne u tra li šu, one se u vi du ta lo ga „pri vre me no skla di šte“ 
u ve ziv nom tki vu. Ka da je u pi ta nju ta lo že nje ki se li na u ve ziv nom tki vu, u da na šnjim 
si tu a ci ja ma, na ža lost ovo „pri vre me no skla di šte nje“ pre ra sta u traj no. Ta ko za po či nje 
pro ces kon ta mi ni ra nja, tj. tok si ka ci je or ga ni zma što ka sni je do vo di do ra znih ošte će nja 
(pr vo mi kro, a za tim i ma kro tra u ma) i ne do volj nog snab de va nja or ga ni zma po treb nim 
ma te ri ja ma. Osnov ni pro blem kod spor ti sta je kon ti nu i ra no tro še nje mi ne ral nih ma te ri ja 
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ko ji se u opo rav ku ne u zi ma ju u su vi šku, u ci lju ne u tra li za ci je ki se li na.
Po re me ćaj ba lan sa ki se li na i ba za u or ga ni zmu spor ti ste po seb no po ga đa naj va žni-

ji or gan čo ve ka, a to je sr ce. Sr ce je iz u zet no sna žan mi šić ko ji to kom svog ne pre kid nog 
ra da, po seb no pri ve li kim op te re će nji ma, tro ši enorm nu ko li či nu ener gi je. Za to je po tre-
ban vi sok ste pen raz me ne ma te ri ja. Uglje na i mleč na ki se li na ko je na sta ju to kom ovog 
pro ce sa, mo ra ju da se eli mi ni šu. Uko li ko je krv kao tran sport no sred stvo pre za si će na 
ki se li na ma, u sr ča nom mi ši ću mo že do ći do na go mi la va nja ki se li na. Naj go ra mo gu ća 
po sle di ca to ga je (na ža lost vi đe na u sport skoj prak si) in farkt sr ca.

Kod mi ši ća ru ku i no gu u slu ča ju pre op te re će nja, do la zi do upa le. Ne što slič no 
mo že da se de si i sa sr ča nim mi ši ćem. Uko li ko u nje mu ne do sta ju al kal ne so li, ve o ma 
br zo do la zi do bo lo va u sr cu, ne rav no mer nog pul sa, ne u jed na če nog ra da sr ca i dru gih 
te go ba.

Uko li ko do đe do dis har mo ni je od no sno arit mi je raz me na ki se li na i ba za (što je 
čest slu čaj kod spor ti sta) do la zi do ošte će nja pa i blo ka da ve ziv nog tki va. Krv u ovom 
slu ča ju pre ko ve ziv nog tki va ne mo že u do volj noj me ri da snab de va će li je, a sa mim tim 
i or ga ne ki se o ni kom i hran lji vim ma te ri ja ma. To se sve od ra ža va na ceo or ga ni zam, pa 
svi or ga ni mo gu bi ti ugro že ni.

Je dan od pro ble ma u spor tu je ste da se na hra nu gle da is klju či vo kao na iz vor ka-
lo ri ja i za ži vot zna čaj nih ma te ri ja. Ona je uvek isto vre me no i „iz vor“ jo na vo do ni ka. A 
upra vo ko li či na vo do ni ka uti če na ja či nu ki se li ne, tj. od re đu je pH vred nost. Zna čaj no je 
da se po red une tih hran lji vih ma te ri ja na od go va ra ju ći na čin, isto vre me no vo di ra ču na 
i o ba lan su vo de, elek tro li ta, kao i ki se li na i ba za. Uko li ko ova kav ba lans po sto ji, na taj 
na čin se kod spor ti sta po sti že ja ča nje iz u zet no zna čaj nog imu no lo škog si ste ma, ko ji ina-
če pr vi stra da u slu ča ju pre op te re će nja. Po nov no us po sta vlja nje po re me će nog me ta bo li-
zma kod spor ti sta je ve o ma ote ža no, jer je po treb no obez be di ti ve lik broj već po me nu tih 
osnov nih funk ci ja or ga ni zma.

Osnov ne re gu la ci je
Je di no u slu ča ju pri bli žne rav no te že iz me đu ki se li na i ba za čo ve kov me ta bo li zam 

funk ci o ni še nor mal no. Is klju či vo u tim uslo vi ma mo že da se obez be di op ti mal no od vi ja-
nje vi tal nih funk ci ja u or ga ni zmu. Ba lans ki se li na i ba za te sno je po ve zan sa ba lan som 
vo de i elek tro li ta. Nji hov uza jam ni uti caj je od od lu ču ju ćeg zna ča ja za ce lo kup nu raz-
me nu ma te ri ja i za funk ci o ni sa nje će li ja. Po red to ga, pH vred nost uti če i na en zi me ko ji 
upra vlja ju ra dom ži vih će li ja. Ista ova za vi snost uoča va se i kod hor mo na.

U okvi ru osnov ne re gu la ci je raz li ku je mo tri zna čaj ne obla sti:
1. Re gu la ci ja ba lan sa ki se li na i ba za
Ba lans ki se li na i ba za ima iz u zet no va žan za da tak da iz kr vo to ka iz fi l tri ra i iz lu či 

ta lo ge ko ji na sta ju kao po sle di ca in ten ziv ne raz me ne ma te ri ja. U pi ta nju su me ta bo lič ki 
ta lo zi ko ji sa dr že azot, a ko ji na sta ju to kom pro ce sa raz gra đi va nja be lan če vi na. Mi sli se 
na ureu i mo krać nu ki se li nu (npr. bo di bil de ri i spor ti sti u di sci pli na ma sna ge), a ko ji se 
mo ra ju iz ba ci ti iz or ga ni zma. Tu su i mno go broj ne dru ge ki se li ne ko je na sta ju to kom pro-
ce sa va re nja i tru lje nja u cre vi ma, otrov ne sup stan ce ko je de lom po ti ču iz me ta bo li zma, 
ali i one ko je se hra nom i far ma ko lo škim sred stvi ma uno se u or ga ni zam.
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2. Re gu la ci ja ba lan sa vo de
Pre ko 60% te la od ra slog čo ve ka či ni vo da. Bez vo de ne ma ži vo ta! Gu bi tak sa mo 

11% ko li či ne vo de ugro ža va ži vot čo ve ka. Vo da za čo ve kov he mi zam pred sta vlja pri rod-
no sred stvo za ras tva ra nje. Ona se ko ri sti za tran sport hran lji vih ma te ri ja, za raz me nu 
ma te ri ja u će li ja ma i za iz lu či va nje pro iz vo da me ta bo li zma pre ko bu bre ga. Bu bre zi su 
naj zna čaj ni ji or gan za re gu la ci ju ko li či ne vo de u or ga ni zmu. Kon tro la ko li či ne une te 
vo de kod spor ti sta mo ra bi ti re dov na, a unos za vi si od gu bit ka (kre će se od 2 do 5 li ta ra 
či ste vo de).

3. Re gu la ci ja ba lan sa mi ne ral nih ma te ri ja (ba lans elek tro li ta)
Či nje ni ca da se mi ne ral ne ma te ri je ras tva ra ju u te le snim teč no sti ma omo gu ća va 

im da po sta nu pro vod ni ci elek trič nih stru ja. Mi ne ral ne ma te ri je se na la ze u te le snim 
teč no sti ma u ob li ku elek trič no na bi je nih de li ća, tj. jo na (po zi tiv no na bi je ni kat-jo ni i 
ne ga tiv no na bi je ni an-jo ni) Za to se u je zi ku stru ke ne go vo ri o ba lan su mi ne ral nih ma-
te ri ja, već o ba lan su elek tro li ta. Elek tro li ti uti ču na ce lo ku pan pro ces raz me ne ma te ri ja. 
Te le sne teč no sti zdra ve oso be sa dr že od re đe nu spe ci fi č nu i kon stant nu ko li či nu elek tro-
li ta. Oni se na ža lost ko ri ste, tj. tro še za ne u tra li za ci ju pre ko mer nih ko li či na ki se li na u 
or ga ni zmu (kao što je po se ban slu čaj kod spor ti sta). Efek ti ovog pre vre me nog gu bit ka 
elek tro li ta mo gu se po i sto ve ti ti sa pre vre me nim, od no sno pre ra nim sta re njem. Re gu la ci-
ja elek tro li ta usko je po ve za na sa ba lan som vo de i ba lan som ki se li na i ba za. 

Aci do za (ki se lost) po seb no štet no de lu je na krv ne su do ve sr ca i mo zga. Ka pi lar-
na krv ko ja te če kroz tki vo ko je je po sta lo he mij ski ki se lo, i sa ma po sta je ki se la. Na taj 
na čin eri tr o ci ti (cr ve na krv na zrn ca) naj pre po sta ju ne e la stič na, a ka sni je kod po seb no 
ni skih pH vred no sti: pot pu no otvrd nu, ne mo gu da pri la go đa va ju svoj ob lik i ne mo gu da 
pro la ze kroz si ću šne ka pi la re. Po čev od pH vred no sti 6.5 do 6.4, oni po sta ju ne e la stič ni 
i kru ti, te se za gla vlju ju i za če plju ju ka pi la re. Ako se to do go di sa mo u jed nom ka pi la ru 
to ni je stra šno, ali ako se to de si na ve ćem de lu tki va, ta da do la zi do pre stan ka nje go vog 
is hra nji va nja i ono na tom me stu pro pa da-to je in farkt sr ca, mo žda no udar i dr. U pi ta nju 
su da kle, ošte će nja ka pi la ra pro u zro ko va na ki se li na ma. U sr ča nom mi ši ću ko ji nor mal no 
ra di, pH vred nost iz no si ot pri li ke 6.9. Sre di na je bla go ki se la zbog uglje ne i mleč ne ki se-
li ne ko je se ta mo kon ti nu i ra no stva ra ju. Već kod vred no sti 6.5-6.4 pri sut na je opa snost 
od in fark ta. Ras pon do zvo lje nih vred no sti u tki vu je iz u zet no ma li. Već i mi ni mal na od-
stu pa nja pH vre do sti, do vo de do ra za ra nja tki va pro u zro ko va nog aci do zom.

Simp to mi ko ji uka zu ju na pri sut nost pre ko mer nih ko li či na ki se li na kao i na pri-
su stvo la tent ne opa sno sti su: vr to gla vi ca, ote ža no di sa nje, ose ćaj za mo ra,oša mu će nost, 
po mra če nje sve sti, tup pri ti sak u gla vi. Ta da spor ti sti te ško pa da i da raz mi šlja, te ško se 
kon cen tri še i ne mo že da se usred sre di na od re đe nu stvar. U ova kvim slu ča je vi ma hit no 
mo ra ju da se ne u tra li šu pre ko mer ne ko li či ne ki se li na (ras tvor so de bi kar bo ne, unos mi-
ne ral nih ma te ri ja u su vi šku, od go va ra ju ći ča je vi, ra ci o nal na is hra na bo ga ta mi ne ra li ma, 
unos vi še či ste vo de). Pre po ru ču je se oslo ba đa nje od pre ko mer nih ko li či na ki se li na sve 
dok ju tar nja mo kra ća ne do stig ne pH vred nost od 6.0 do 6.7. Ovo od go va ra neo p hod noj 
urav no te že noj-ho me o sta znoj vred no sti kr vi od 7.35 i po ka zu je da bu bre zi ni su vi še pri si-
lje ni da iz tki va iz ba cu ju ni pre ko mer ne ko li či ne ki se li na ni pre ko mer ne ko li či ne ba za.
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Po sle di ce pre za si će no sti or ga ni zma spor ti ste ki se li na ma
Po red već iz ne tih štet nih dej sta va ki se li na na or ga ni zam spor ti ste, na bro ja će mo 

još ne ke: ta lo že nje kri sta li sa nih ki se li na u krv nim su do vi ma, mi ši ći ma, zglo bo vi ma, ve-
ziv nom tki vu, ma snom tki vu i lim pfnim su do vi ma. Krv pre za si će na ki se li nom po ku ša va 
da se što je pre mo gu će oslo bo di ki se li na u naj sla bi je pro kr va vlje nim pe ri fer nim zo na-
ma, kao što su: no ge, ra me na, pre deo po tilj ka i gla ve, duž kič me nog stu ba pa čak i u 
će li ja ma mo zga

Još pre ne go što ošte će nja or ga na po sta nu vi dlji va, otvrd nu li ta lo zi štet nih ma te-
ri ja u ve ziv nom tki vu ma ni fe stu ju se kao ce lu lit, a iz me đu zglo bo va i pr šlje no va u vi du 
ose tlji vo sti na pri ti sak.Čvo ri ći na ku plje nih štet nih ma te ri ja vr še bo lan pri ti sak na ner vne 
za vr šet ke (ne u ral gi je). Mo že mo da ih na pi pa mo i kao „igli ča ste kri sta le“ na ta ba ni ma i 
is pod ko že gla ve. Kri sta li ta lo ga štet nih ma te ri ja stru žu hr ska vi cu iz me đu pr šlje no va i u 
zglo bo vi ma, a kao po sle di ca to ga na sta ju ošte će nja in ter ver te bral nih di sko va uz is tro še-
nost hr ska vi ce i ko sti ju.

Ta lo že njem ki se li na duž kič me nog stu ba ošte ću ju se ta na ni ner vni za vr še ci, i to 
sve do tre nut ka ka da vi še ni su u sta nju da u do volj noj me ri pre no se im pul se od mo zga i 
ka mo zgu. Po sle di ce mo gu bi ti čak pa ra li ze mi ši ća i zglo bo va.

I vi sok krv ni pri ti sak če sto pred sta vlja po sle di cu pre za si će nja or ga ni zma ki se li na-
ma. To je od bram be ni me ha ni zam or ga ni zma ka ko bi ne e la stič na ve li ka cr ve na krv na zrn-
ca snab de ve na ki se o ni kom i hran lji vim ma te ri ja ma tran spor to vao kroz si ću šne ka pi la re.

Pre za si će nost kr vi i tki va ki se li na ma do vo di i do „pre vi so kog ni voa ho le ste ri na“. 
Krv pre za si će na ki se li na ma spon ta no ve zu je kal ci jum. Po što se do tok kal ci ju ma, neo-
p hod nog za ne u tra li sa nje ki se li na, iz de poa ko ji su sme šte ni u ko sti ma od vi ja ve o ma 
spo ro, a pre za si će nost kr vi ki se li na ma mo že da iza zo ve tre nut nu smrt, neo p hod no je da 
se ko ri ste re zer ve kal ci ju ma ko je se na la ze bli že i ko je od mah sto je na ras po la ga nju. To 
su, iz me đu osta log, zi do vi krv nih su do va. Ovaj po stu pak uzi ma nja kal ci ju ma sa ci ljem 
da se ne u tra li šu otrov ne sup stan ce i mo krać na ki se li na, po seb no po ga đa vr hun ske spor ti-
ste kod ko jih tre ba da se ne u tra li še mleč na ki se li na. Upo tre blje ni kal ci jum za me nju je se 
stal no pri sut nim ho le ste ri nom po što je ovaj, za raz li ku od kal ci ju ma, sup stan ca ko ja je 
ot por na na ki se li ne. Što je pri su stvo ki se li na u or ga ni zmu ve će, to je iz ra že ni je tro še nje 
kal ci ju ma iz zi do va krv nih su do va. Lo gič no je da u ta kvim si tu a ci ja ma or ga ni zam mo ra 
u pri prav no sti da dr ži do volj ne ko li či ne ho le ste ri na kao za me nu za iz gu blje ni kal ci jum, 
tj. za za šti tu zi do va krv nih su do va. Lo gič na i neo p hod na po sle di ca ovo ga je tzv. „pre vi-
sok ni vo ho le ste ri na“, ko jeg spor ti sta ne bi smeo sni ža va ti le ko vi ma (već da na ade kva-
tan na čin eli mi ni še ki se li ne iz or ga ni zma). Ta ko zva na „kal ci fi  ka ci ja krv nih su do va“, 
na po čet ku pred sta vlja „de kal ci fi  ka ci ju krv nih su do va“, od no sno sup sti tu ci ju kal ci ju ma 
ho le ste ri nom. Ovaj ho le ste rin po me šan sa ta lo zi ma štet nih ma te ri ja ko ji pli va ju u kr vi, 
de po nu je se na zi do vi ma krv nih su do va sa ci ljem da se oču va zap ti ve nost i ela stič nost 
va sku lar nog si ste ma. To do vo di do otvrd nja va nja i kr to sti krv nih su do va, usled du go roč-
nog pre za si će nja i ta lo že nja štet nih ma te ri ja. Nji ho vo pri su stvo ote ža va re a li za ci ju osnov-
nog za dat ka ko ji ima ho le ste rin, a to je za tva ra nje „ru pa na sta lih tro še njem kal ci ju ma“.

Pre te ra nim op te re će njim mo gu da se ubi ju će li je i na taj na čin na sta ju mo krać na 
ki se li na i urea. Ki se li ne da lje po či nju da ugro ža va ju or ga ni zam jer krv i lim fa vi še ne us-
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pe va ju sa me da ne u tra li šu ki se li ne. U tim, po or ga ni zam kri tič nim tre nu ci ma, ko ri ste se 
mi ne ral ne ma te ri je iz krv nih su do va. U pr vom tre nut ku kal ci jum. Na na sta lu opa snost da 
do đe do po ro zno sti i sma nje nje ela stič no sti krv nih su do va, or ga ni zam od go va ra dra stič-
nim po ve ća njem pro iz vo de nje ho le ste ri na.

U or ga ni zmu po sto je re zer ve al kal nih ma te ri ja ko je se op ti mal nim tre nin gom mo-
gu po ve ća ti i ko je u će li ja ma stva ra ju bi ka r bo na ti, krv, ka li jum, kal ci jum i dru gi al kal ni 
me ta li. Me ta bo li zmu je po treb no po sto ja nje bla ge al kal no sti. U te le snom tki vu bi o lo ška 
rav no te ža-ho me o sta za se ostva ru je pri pH vred no sti od ot pri li ke 7.2. To kom da na kod 
spor ti sta se u mo kra ći mo gu me ri ti to ko vi ki se li na i ba za. Oni su uslo vlje ni bi o lo škim 
rit mom kao i uno še njem hra ne i ve žba njem-tre nin gom. Njih tre ba po sma tra ti slič no sme-
nji va nju pli me i ose ke.

Pro tok ba za                                       Pro tok ki se li na
04 h     sna žan                                   01 h      ume ren
10 h     ume ren                                  07 h       sna žan
16 h     sna žan                                   13 h      ume ren
22 h     ume ren                                  19 h       sna žan

Vra ti mo se krat ko na pH vred nost ju tar nje mo kra će. Ona bi op ti mal no tre ba la da 
bu de ka kva od go va ra i vred no sti kr vi od 7.35. Ova kva vred nost bi zna či la da je or ga ni-
zam u po gle du ba lan sa ki se li na i ba za ap so lut no zdrav i da ne ma po tre be da iz lu ču je ni 
pre ko mer ne ko li či ne ki se li na ni pre ko mer ne ko li či ne ba za. Po što ras pa dom će li ja na-
sta je mo krać na ki se li na, a mi šić nom ak tiv no šću mleč na ki se li na i uglje na ki se li na, pH 
vred nost u ra spo nu od 7.0 do 6.5 mo že se sma tra ti op ti mal nom. Aci do za uri na od sli ka va 
po sto ja nje aci do ze tki va.

ZA KLJU ČAK
Di jag no sti ka bi o he mij skog sta tu sa u vr hun skom spor tu tre ba da bu de ne za o bi la-

zni i vi so ko zna ča jan ele ment u pro ce su upra vlja nja tre na žnom teh no lo gi jom, ni vo om tre-
ni ra no sti i sport skom for mom, a iz nad sve ga u kon tro li zdrav stve nog sta tu sa spor ti sta.

Bi o he mji ski te sto vi tre ba da se vr še tro krat no. Pre op te re će nja, za vre me op te re će-
nja i na kon op te re će nja u fa za ma opo rav ka-ra noj i ka snoj.

Re dov na kon tro la aci do-ba znog sta tu sa or ga ni zma je od pre sud ne va žno sti za oču-
va nje bi o lo ške rav no te že i op ti mal nih vi tal nih funk ci ja or ga ni zma.

Do zi ra nje op te re će nja na ba zi me ta bo lič kih pa ra me ta ra tre ba da bu de glav ni kri te-
ri jum pro gra ma tre nin ga.

Usled in ten ziv nog ra da mi ši ća u or ga ni zmu se stva ra ju ve li ke ko li či ne mleč ne 
ki se li ne. Ka da pri ve li kim fi  zič kim na po ri ma ko lo id no ve ziv no tki vo ne bi ap sor bo va lo 
mleč nu ki se li nu, pH vred nost kr vi bi pa la is pod 7, a ta da bi na stu pi la smrt. Mleč na ki se-
li na mo ra da se ne u tra li še mi ne ral nim ma te ri ja ma. Na kon op te re će nja (u fa zi opo rav ka) 
se mo ra iz lu či ti što pre vi šak mleč ne ki se li ne i ne u tra li sa ti iste, uzi ma njem mi ne ral nih 
ma te ri ja i dru gih al kal nih sup stan ci.

Sva ki spor ti sta, a na rav no i nji ho vi tre ne ri mo gu sa mi da od lu če da li će tre ni ra ti 
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na „ki seo“ na čin i ri zi ko va ti zdra vlje ra di even tu al nog tre nut nog sport skog uspe ha ili će 
ko ri šće njem ade kvat nih mi ne ral nih ma te ri ja bo ga tih ener gi jom i kon tro lom tre na žnih op-
te re će nja bi o he mi skim pa ra me tri ma, pred u pre di ti ne že lje ne po sle di ce. Pra vo vre me nim 
uno še njem mi ne ral nih ma te ri ja i kon tro lom op te re će nja mo gu se iz be ći bo lo vi u mi ši-
ći ma, upa la mi ši ća, opa da nje ni voa kon di ci o ne pri pre mlje no sti, a po sti že se vr hun ska 
sport ska for ma i re zul tat.

U ci lju vi so ke fi  zič ke pri pre mlje no sti i spo sob no sti da po sti žu od lič ne sport ske 
re zul ta te naj zna čaj ni ji za da ci ko ji se od no se na te le snu he mi ju oba po la su:

1.  Is hra na bo ga ta mi ne ral nim i vi tal nim ma te ri ja ma
2.  Iz be ga va nje pre ko mer nih ko li či na ki se li na
3.  Eli mi ni sa nje štet nih so li kon zu mi ra njem ča je va od le ko vi tog bi lja
4.  Ne u tra li sa nje ki se li na ba za ma i mi ne ral nim ma te ri ja ma bo ga tim ener gi jom.
5.  „Is pi ra nje“ or ga ni zma vo dom
6.  Ne ga te la al kal nim sred stvi ma sa ci ljem da se pre ko ko že iz ba ce ki se li ne i štet-

ne ma te ri je, i to: al kal nim kup ka ma, tr lja njem ko že, sta vlja njem oblo ga, ma sa-
ža ma, is pi ra nji ma itd.

7.  Re mi ne ra li za ci ja or ga ni zma po mo ću mi ne ral nih ma te ri ja bo ga tih ener gi jom.

Na kra ju, da li smo ika da raz mi šlja li o to me šta se ustva ri kri je iza poj ma „is pi jen“ 
ko ji se če sto mo že ču ti od spor ti sta. To zna či da je or ga ni zam ko ji je u pot pu no sti za tro-
van ki se li na ma „is pio“, tj. is tro šio sve svo je lu ži ne/ba ze ka ko bi ne u tra li sao ki se li ne.
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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, etc.
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.
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