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Mr Go ran Va sić,
Prof. dr sci. med Dra go slav Ja ko nić
Uni ver zi tet u No vom Sa du, Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja

ZNA ČAJ HI DRA CI JE U SPOR TU

UVOD
Ste pen za stu plje no sti vo de u or ga ni zmu za vi si od gra đe te la. Na i me, raz li či te će li-

je sa dr že raz li či te ko li či ne vo de. Ta ko đe, ko li či na vo de u or ga ni zmu za vi si i od sta ro sti 
i po la oso be. Po ka za telj ne do stat ka vo de je žeđ. Me đu tim, žeđ je ka sni od go vor or ga ni-
zma i po ja vlju je se ka da je de hi dra ci ja već na stu pi la. Mi ni ma lan unos teč no sti kod lju di 
tre bao bi da bu de iz me đu jed ne i po i dve li tre teč no sti. Čak ma la de hi dra ci ja mo že pro-
u zro ko va ti gla vo bo lju, le tar gi ju ili ma njak kon cen tra ci je. Kod lju di ko ji obič no pi ju ma-
lo teč no sti, po sto ji ri zik od bo le sti bu bre ga, po re me ća ja men tal nih funk ci ja, pro bav nog 
si ste ma i čak pro ble ma sa sr cem.

U or ga ni zmu čo ve ka po sto ji rav no te ža, ba lans uno sa i iz lu či va nja teč no sti i pri sut-
nih elek tro li ta. Kod tre na žnih pro ce sa po me nu ti ba lans teč no sti i elek tro li ta se na ru ša va 
u za vi sno sti od in ten zi te ta i du ži ne nji ho vog tra ja nja. Za vre me eks trem nih ve žba nja 
mo že se iz gu bi ti ve li ka ko li či na teč no sti što do vo di do po re me ća ja ho me o sta ze or ga ni-
zma. Gu bit kom teč no sti na sta je he mo kon cen tra ci ja, krv po sta je „gu šća“, a ko ro nar na 
cir ku la ci ja ne do volj na. Da ne bi do šlo do ovog ili go reg sta nja, spor ti sti mo ra ju pi ti od-
re đe ne na pit ke, pre ili u to ku sa mog tak mi če nja, da bi sa ču va li ho me o stat ske funk ci je 
or ga ni zma i po bolj ša li sport ske re zul ta te. Odav no je ja sno da bez do bre hi dra ti sa no sti 
spor ti ste ne ma uspe ha u spor tu.

U ci lju za šti te spor ti sta od hi po hi dra cij sko-de hi dra cij ske simp to ma to lo gi je ame-
rič ki ko ledž za sport sku me di ci nu (ACSM) pred la že pre ven tiv nu hi per hi dra ci ju in du ko-
va nu pi ja ćom vo dom (500 ml dva sa ta pre po čet ka ve žba nja ili tak mi če nja). Me đu tim 
ova pre ven ti va je manj ka va, jer efek ti eks tra uno sa vo de pre po čet ka ve žba nja ili tak mi-
če nja su krat ko traj ni, po što bu bre zi br zo re a gu ju iz lu či va njem su vi šne teč no sti. 

      
 DE FI NI CI JE OSNOV NIH POJ MO VA
•  Euhi dra ci ja pod ra zu me va fi  zi o lo ške dnev ne va ri ja ci je sa dr ža ja (ap so lut nog i 

re la tiv nog) vo de u or ga ni zmu čo ve ka.
•  Hi per hi dra ci ja je sta nje po ve ća nog sa dr ža ja vo de. Na sta je kon zu mi ra njem 

vo de pre du go traj nih fi  zič kih ak tiv no sti, a slu ži kao za šti ta vi tal nih funk ci ja 
or ga ni zma, sa mo guć no šću pro du že nog ve žba nja i za šti te od pre te će i ubr za ne 
hi per ter mi je.

•  Hi po hi dra ci ja je sta nje sma nje nog sa dr ža ja vo de.
•  De hi dra ci ja je pro ces re duk ci je vo de, ili pro ces tran sfor ma ci je iz sta nja hi per hi-

dra ci je u euhi dra ci ju ili euhi dra ci je u hi po hi dra ci ju. De hi dra ci ja je fi  zič ki pro ces 
ko jim or ga ni zam re gu li še te le snu tem pe ra tu ru, na ro či to u uslo vi ma fi  zič ke ak tiv-
no sti kod spor ti sta.
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•  Re hi dra ci ja je pro ces po ve ća nja sa dr ža ja vo de ap so lut nog i re la tiv nog, od no-
sno tran sfor ma ci ja sta nja hi po hi dra ci je u euhi dra ci ju. Prak ti ku je se u to ku ve žba-
nja i po sle za vr še nih sport skih ak tiv no sti.

•  Eva po ra ci ja je fi  zič ki pro ces is pa ra va nja zno ja sa po vr ši ne ko že i naj zna čaj ni ji 
je me ha ni zam za oslo ba đa nje  to plot ne ener gi je, kod lju di ko ji se ba ve fi  zič kom 
ak tiv no šću.

•  Osmo lar nost - de fi  ni še broj če sti ca u li tri ras tvo ra (broj je di ni ca u je di ni ci za pre-
mi ne).

VA ŽNOST HI DRA CI JE
Va žnost hi dra ci je ogle da se kroz va žnost funk ci ja ko je vo da ima u or ga ni zmu: re-

gu li sa nje te le sne tem pe ra tu re, vo da či ni oko 90% ko li či ne kr vi, krv tran spor tu je uglje ne 
hi dra te, ki se o nik i ma sti do mi ši ća ko ji su ak tiv ni, urin od no si ot pad ne pro iz vo de van 
te la, plju vač ka i že lu dač ni se kre ti po ma žu va re nje hra ne, te le sne teč no sti po ma žu u odr-
ža va nju ela stič no sti or ga na i tki va.

Osnov nu ma su teč nih sre di na sa či nja va vo da. Oko 60% te le sne ma se od ra slog 
čo ve ka (mu ški-61%, že ne-54%) či ni vo da. Kod no vo ro đen če ta ko li či na vo de do sti že 
77%, a kod sta ri jih do 50%. U or ga ni zmu čo ve ka raz li ku ju se tri ob li ka vo de: slo bod na, 
ve za na i kon sti tu ci o nal na.

U to ku da na u or ga ni zam od ra slog čo ve ka une se se pro seč no 2.5 l vo de. Od to ga 
1.2 li tra u vi du na pi ta ka; 1.0 li tar sa hra nom u vi du su pa, po vr ća, vo ća, i dr.; 0.3 li tre se 
obra zu je u or ga ni zmu kao re zul tat me ta bo li zma be lan če vi na, ma sti i uglje nih hi dra ta 
(tzv. me ta bo lič ka ili en do ge na vo da). To li ko se vo de i iz lu či iz or ga ni zma. 

ZNO JE NJE (EVA PO RA CI JA) I DE HI DRA TA CI JA
Gu bi tak teč no sti ko ji na sta je kao po sle di ca fi  zič kog ve žba nja, di rekt no je po ve zan 

sa pro duk ci jom i eli mi na ci jom to plo te iz te la (ter mo re gu la ci ja). Čo vek po se du je re la tiv-
no ve li ki ka pa ci tet za eli mi na ci ju to plo te zno je njem (eva po ra ci ja). Ovaj ve li ki ka pa ci tet 
za zno je nje omo gu ća va čo ve ku da du go ve žba ve li kim in ten zi te tom. Do pri nos dru gih 
me ha ni za ma (kon duk ci ja, kon vek ci ja i ra di ja ci ja) za oslo ba đa nje to plo te ne u po re di vo je 
ma nji u od no su na eva po ra ci ju, iz u zev ka da po sto je ne ki spe ci fi č ni uslo vi sre di ne.

Znoj na sta je iz in ter sti ci jal ne teč no sti. Zno je nje do ko jeg do la zi pri li kom iz la ga-
nja, sa mo vi so koj spo lja šnjoj tem pe ra tu ri do vo di do sma nje nja uglav nom eks tra ce lu lar-
ne teč no sti, dok to kom ve žba nja zno je nje do vo di do sma nje nja teč no sti  i u in tra ce lu lar-
nom pro sto ru.

To kom ume re nog ve žba nja u uslo vi ma nor mal ne tem pe ra tu re oko li ne, te le sna 
tem pe ra tu ra ra ste oko 0,1 Cº za sva kih 1% sma nje nja sa dr ža ja vo de u or ga ni zmu. Ko li-
či na vo de ko ja mo že bi ti iz gu blje na eva po ra ci jom, za vi si ne sa mo od uslo va spo lja šnje 
sre di ne (temp., vla žnost i stru ja nje va zdu ha i sun če va ra di ja ci ja), već i od in di vi du al nih 
ka rak te ri sti ka sva kog spor ti ste.

Pri vi so koj tem pe ra tu ri spo lja šnje sre di ne zna čaj na ko li či na teč no sti ne gu bi se 
mo kra ćom, već na ra čun po ja ča nog zno je nja. Pri to me čo vek u to ku 24 sa ta mo že pu tem 
zno ja da iz gu bi do 5 l vo de, a pri te škom mi šić nom ra du u uslo vi ma sa po vi še nom tem pe-
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ra tu rom u okru že nju ko li či na zno ja mo že da do stig ne 12 l na dan. Za sma nje nje zno je nja 
i oču va nje mi ne ral nog sa sta va kr vi u tim uslo vi ma vo di za pi će do da je se do 0,5% NaCl 
tj. so li ili se pre po ru ču je uzi ma nje mi ne ral ne vo de.

Na ko li či nu zno je nja, po red tem pe ra tu re okol ne sre di ne, uti ču ste pen mi šić nog 
op te re će nja, ter mo i zo la ci o na svoj stva ode će, vla žnost va zdu ha, kao i po ve ća no oda va nje 
to plo te sa po vr ši ne ko že pri po ja ča nom stru ja nju va zdu ha.

Uobi ča je ni gu bi ci, iza zva ni tre nin gom, kod ve ći ne spor ti sta iz no se 2-4% ukup ne 
te le sne ma se. Ma ra ton ci to kom jed nog tak mi če nja zno je njem mo gu iz gu bi ti, čak 6-8% 
nji ho ve te le sne ma se, što od go va ra ukup noj ko li či ni od 6 l teč no sti ili 2,8 l po ča su.

U ne kim is tra ži va nji ma se po ka za lo da kon zu mi ra nje ve li ke ko li či ne na pi ta ka ili 
vo de (2-3l), pre ili to kom ve žba nja, iako je to bi lo vi še od stvar nih po tre ba spor ti ste, ima 
po zi tiv ne efek te na fi  zi o lo ški od go vor. Na ovaj na čin, bio je bo lje oču van vo lu men kr vi, 
fre kven ci ja sr ca je bi la ni ža, a te le sna tem pe ra tu ra je bi la re gu li sa na kao kod nor mal ne 
hi dra ta ci je.

Ve li ki gu bi tak teč no sti zno jem, pri če mu se na dok na da vr ši či stom vo dom, mo že 
do ve sti do hi po na tre mi je u kr vi. Ova kvo sta nje uti če ne po volj no na funk ci ju sr ca, krv ni 
pri ti sak, a za kraj nju kon se kven cu ima pad fi  zič kog do stig nu ća. Pad ni voa na tri ju ma 
mo že uti ca ti na men tal ne i fi  zič ke funk ci je, uklju ču ju ći: mi šić nu sla bost i po ja vu gr če va, 
eks trem ni umor, men tal nu sla bost, apa ti ju, po vra ća nje.

Spe ci fi č na je de hi dra ta ci ja usled fi  zič kog ve žba nja kod de ce spor ti sta. Još uvek je 
ak tu el no pi ta nje da li je or ga ni zam mla dih iz lo žen ve ćem ri zi ku od hi per ter mi je, u po re đe-
nju sa od ra slim oso ba ma? Na i me, po zna to je da de ca ima ju ve ću po vr ši nu te la u od no su 
na te le snu ma su. Osim to ga, me ha ni zam zno je nja kod de ce ni je u pot pu no sti raz vi jen (do 
za vr šet ka pu ber te ta), ta ko da su dru gi me ha ni zmi ter mo re gu la ci je (kon vek ci ja) vi še uklju če-
ni. Su ge ri sa no je da gu bi tak te le sne ma se usled de hi dra ta ci je bu de mi ni mi zi ran kod mla dih 
spor ti sta, da bi se oču va la nor mal na funk ci ja kar di o va sku lar nog si ste ma i ter mo re gu la ci ja.

         
HI DRA CI JA DE CE PRI SPORT SKIM AK TIV NO STI MA
De ca spa da ju u gru pu oso ba s po ve ća nim ri zi kom od de hi dra ci je. Raz lo zi su sle de-

ći: de ca  se to kom fi  zič kog na po ra pu no vi še za gre ju, jer se ne zno je kao i od ra sli; ose ćaj 
že đi za o sta je za de hi dra ci jom, do vre me na ka da de ca ose te žeđ nji hov or ga ni zam je već  
de hi dri rao.

De ca ko ja ne kon zu mi ra ju do volj ne ko li či ne vo de ili je pre vi še gu be zno je njem 
mo gu ima ti po te ško će s ko or di na ci jom, što mo že da do ve de do po vre da (po seb no sport-
skih), gu be spo sob nost re gu li sa nja te le sne tem pe ra tu re, is cr plje na su i u po ve ća noj su 
opa sno sti od cir ku la tor nog ko lap sa.

HI DRA CI JA SPOR TI STA
Spor ti sti ma je vr lo va žno osi gu ra ti ade kvat nu hi dra ci ju pre, za vre me i na kon 

te le sne ak tiv no sti. Spor ti sta bi tre bao od re di ti sop stve ne gu bit ke zno jem i shod no mo-
guć no sti ma svog spor ta da na sto ji po sti ći op ti ma lan ste pen hi dra ci je. Bi lo bi do bro da 
se spor ti sti ma za vre me tak mi če nja ili tre nin ga obez be de ohla đe ni i uku sni na pi ci la ki 
za kon zu mi ra nje.
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Fi zič ke i kog ni tiv ne spo sob no sti sla be pri de hi dra ci ji od 1-2%, a do ko lap sa or-
ga ni zma do la zi pri gu bit ku vo de od 7%. Bu du ći da po tre be or ga ni zma za uno som vo de 
va ri ra ju u za vi sno sti od broj nih či ni la ca, te ško je do ne ti op šte pre po ru ke za na dok na du 
teč no sti.  

Hi po hi dra ci ja ne po volj no uti če na re zul ta te, ote ža va ter mo re gu la ci ju i du go traj ni-
je aerob no ve žba nje. Ta ko đe, ne po volj no uti če na kog ni tiv ne funk ci je i br zi nu pra žnje nja 
že lu ca. Ovi efek ti su naj ja če iz ra že ni u to pli jim kli mat skim uslo vi ma. Do hi po hi dra ci je 
mo že do ći uko li ko je zno je nje vr lo in ten ziv no ili ako ima ma lo mo guć no sti za uno še nje 
teč no sti to kom tre nin ga ili tak mi če nja.

Do hi per hi dra ci je naj če šće do la zi usled na sto ja nja spor ti ste da spre če de hi dra ci-
ju na na čin da ne po sred no pre sa mog tak mi če nja uno se ve li ke ko li či ne teč no sti. Ne ko li-
ko is tra ži va nja je po ka za lo da bo lji sta tus hi dra ci je zna či bo lje pod no še nje vi ših tem pe ra-
tu ra, pro du ža va se vre me ve žba nja pri vi šim tem pe ra tu ra ma, lak še se po sti že mak si mal ni 
aerob ni ka pa ci tet. 

Me to da po sti za nja hi per hi dra ci je ko ja se tre nut no do sta is pi tu je uklju ču je unos 
ma lih ko li či na gli ce ro la (1-1,2 g/kg tel. ma se) za jed no sa ne kom teč no šću (25-35 ml/kg 
tel. ma se) ne ko li ko sa ti pre tre nin ga. Ka da se une se oral no, gli ce rol se br zo ap sor bu je i 
rav no mer no ras po re đu je u te le snim re zer va ma teč no sti, pre ne go što se poč ne po la ga no 
me ta bo li sa ti pre ko bu bre ga ili je tre. Naj če šće se na ovaj na čin po sti že do dat nih 600 ml 
u od no su na uobi ča jen unos. Mo gu će nus po ja ve su muč ni na, ga stro in ter sti nal ne smet nje 
i gla vo bo lja. 

Hi dra ci ja pre tre nin ga
Ne ko li ko is tra ži va nja je po ka za lo da bo lji sta tus hi dra ci je zna či bo lje pod no še nje 

vi ših tem pe ra tu ra, pro du ža va se vre me ve žba nja pri vi šim tem pe ra tu ra ma, lak še se po sti-
že mak si ma lan aerob ni ka pa ci tet. Me to da po sti za nja hi per hi dra ci je uklju ču je unos ma lih 
ko li či na gli ce ro la .

Hi dra ci ja za vre me tre nin ga
Unos teč no sti za vre me tre nin ga za vi si od ne ko li ko či ni la ca, po red že đi: do stup-

nost teč no sti, po sto ja nje si tu a ci je u ko joj je mo guć unos teč no sti i op te re će nost ga stro-
in ter sti nal nog trak ta. No vi je pre po ru ke ima ju prak tič ni ji pri stup. Spor ti sta bi tre ba lo da 
od re di sop stve ne gu bit ke zno jem i shod no mo guć no sti ma svog spor ta da po ku ša da po-
stig ne op ti ma lan ste pen hi dra ci je. Pre po ru ču je se me re nje te le sne te ži ne pre i po sle tre-
nin ga da bi se mo gao pra ti ti de fi  cit teč no sti. 

 
Re hi dra ci ja po sle tre nin ga
Ide al no, spor ti sta bi tre bao u pot pu no sti na dok na di ti gu bit ke u pa u za ma ve žba nja, 

ta ko da sva ko no vo ve žba nje za po či nje u sta nju euhi dra ci je. Re hi dra ci ja na kon ve žba nja 
mo že bi ti pro blem ka da se ra di o de fi  ci tu od 2-5% te le sne ma se i ka da je in ter val iz me đu 
dva ve žba nja ma nji od 6-8 sa ti.

Da bi bi li uku sni i za do vo lji li ši ri krug po tro ša ča, ko me r ci jal ni na pi ci za spor ti ste 
tre ba da sa dr že 10-25 mmol/l na tri ju ma. Do dat ne ko li či ne na tri ju ma mo gu se obez be di ti 
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hra nom ko ja sa dr ži na tri jum ili do so lja va njem je la. Spo ri ja na dok na da teč no sti mo že se 
oče ki va ti uko li ko se kon zu mi ra ju ve će ko li či ne ka fe u sa ti ma na kon ve žba nja, kao i kon-
zu mi ra nje al ko hol nih pi ća.

Pra će nje ste pe na hi dra ci je or ga ni zma
Uri na ci ja mo že da bu de do bar po ka za telj sta nja hi dra ci je or ga ni zma. De hi dri ran 

spor ti sta mo že da iz lu či ma lu ko li či nu tam ne kon cen tro va ne mo kra će, dok je mo kra ća 
re hi dra ti sa nog obil ni ja (vo lu mi no zni ja) i sve tli ja..

Re hi dra ci ja i re hi dra ta ci ja or ga ni zma
Mi ni ma lan unos teč no sti ko ji tre ba da omo gu ći funk ci ju bu bre ga u eli mi ni sa nju 

me ta bo li ta iz no si 1,5-2 l dnev no. Obič na vo da če sto ni je naj bo lje re hi dra cij sko sred stvo 
jer ne mo že u krat kom ro ku da ko ri gu je pad kon cen tra ci je na tri ju ma. Ve o ma je te ško na ći 
“ide al nu” for mu lu za sport sko pi će ko je će za do vo lji ti sve po tre be. 

Iako ne do volj na za pot pu nu re hi dra ci ju, ipak se naj e fi  ka sni ja i naj br ža na dok na da 
teč no sti u or ga ni zmu oba vlja či stom vo dom tem pe ra tu re od 4 Cº. Vo da na ovoj tem pe ra-
tu ri br že pre la zi iz že lu ca u di ge stiv ni trakt, pa će i ste pen re hi dra ci je bi ti mno go br ži. 
Manj ka vost uno sa či ste vo de u po re đe nju sa osta lim na pi ci ma, su u to me, što vo da uto li 
žeđ pre ne go što se za vr ši kom plet na re hi dra ci ja.

Na pi ci na me nje ni re hi dra ci ji
Ras tvo ri za re hi dra ta ci ju spor ti sta na pra vlje ni su na osno vu sa zna nja o ga strič nom 

pra žnje nju, in te sti nal noj ap sorp ci ji, fak to ri ma ko ji uče stvu ju u ba lan su teč no sti, me ha ni-
zmi ma na stan ka umo ra, kao i fak to ri ma ko ji uti ču na sport sko do stig nu će.

Ras tvo ri obič no sa dr že iz ve snu ko li či nu uglje nih hi dra ta či ja kon cen tra ci ja u na-
pit ku tre ba da bu de ta kva da ne ome ta ga strič no pra žnje nje i in te sti nal nu ap sorp ci ju, da 
po spe ši ove pro ce se, svo jim osmot skim uti ca jem. Shod no to me, i oda bir mo no sa ha ri da, 
di sa ha ri da ili po li sa ha ri da tre ba da bu de ta kav da po volj no uti če na osmo la li tet teč no sti. 

Fak to ri ko ji uti ču na ga strič no pra žnje nje su: vo lu men une te teč no sti, do 600ml 
pra zni se za 15 mi nu ta. Ta ko ve li ka ko li či na une ta od jed nom, u ne kim slu ča je vi ma mo že 
iza zva ti ne la god nost, pa se mo že po de li ti u ma nje por ci je od po 150-250 ml na sva kih 
10-15 minуta. Hlad na pi ća (4-10 Cº) se pra zne iz že lu ca br že ne go to pla, jer po ve ća va ju 
mo ti li tet i uslo vlja va ju br že do spe va nje u in te sti num.

Po treb no je da na pi ci na me nje ni spor ti sti ma svo jim uku som i iz gle dom pod sti ču 
na uno še nje. Is tra ži va nja su po ka za la da su obo je ni na pi ci ra di je pri hva će ni. Ta ko đe, 
slat ko ća je po zi tiv no uti ca la na pa la ti bil nost na pit ka. Ga zi ra na pi ća ni su po god na za 
sport ske na pit ke zbog pre ve li ke kon cen tra ci je uglje nih hi dra ta (10-11%). Osim to ga oslo-
ba đa ju ugljen di ok sid u že lu cu i mo gu iza zva ti na di ma nje. Ko fein se na la zi u mno gim 
ko mer ci jal nim pi ći ma i de lu je kao di u re tik sti mu li šu ći eli mi na ci ju mo kra će.

Po de la na pi ta ka
S ob zi rom na mo da li tet na pi ci se de le na: hi po to nič ne - sa dr že ma lu ko li či nu 

uglje nih hi dra ta i mo gu osi gra ti ade kvat nu ko li či nu teč no sti; izo to nič ne - br zo na dok na-
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đu ju iz gu blje nu teč nost i do bar su iz bor za spor ti ste jer ima ju isti osmot ski pri ti sak kao i 
krv; hi per to nič ne - kre i ra ni su sa ci ljem pu nje nja skla di šta gli ko ge na u mi ši ći ma i ni su 
po god ni za ko ri šće nje to kom ve žba nja ili tak mi če nja. 

Či ni o ci ko ji uti ču na po ve ća ni unos vo de    
Od re đe ni či ni o ci zah te va ju pro me ne u dnev nom re ži mu uno sa teč no sti, a od no se 

se na: 
•  Ve žba nje - što se vi še ve žba, te lo tra ži ve ći unos vo de. Krat ko traj no ve žba nje 
će zah te va ti jed nu do dve do dat ne ča še vo de, dok du go traj no ve žba nje ko je tra-
je pre ko sat vre me na, zah te va ve ći unos teč no sti, u pro se ku do tri do dat ne ča še 
vo de će bi ti do volj ne

•  Kli ma – Vi so ke tem pe ra tu re i po vi še na vla žnost va zdu ha uzro ku ju po ve ća no 
zno je nje i ti me gu bi tak vo de. Bo ra vak na vi si na ma pre ko 2500 me ta ra pod sti če 
mo kre nje i ubr za no di sa nje, što tro ši re zer ve vo de u te lu.

•  Bo le sti i zdrav stve ni po re me ća ji – simp to mi bo le sti kao što su tem pe ra tu ra, po-
vra ća nje i pro liv po pra vi lu uzro ku ju ve li ki gu bi tak teč no sti u krat kom vre men-
skom pe ri o du. Ta ko đe od re đe na sta nja kao što su in fek ci je mo krać nih ka na la ili 
ka men u bu bre gu, zah te va ju po ve ća ni unos teč no sti. 

ZA KLJU ČAK  
Osnov ni cilj na dok na de teč no sti to kom ve žba nja i tak mi če nja je osi gu ra va nje nor-

mal ne hi dra ci je or ga ni zma. Na osno vu do stup nih i re le vant nih do ka za, pred la že mo sle-
de će pre po ru ke o ko li či ni i sa sta vu teč no sti ko je bi tre ba lo uno si ti pre, za vre me i po sle 
tre nin ga ili tak mi če nja:

•  Pre po ru ču je se unos 500 ml teč no sti, ot pri li ke 2 sa ta pre ve žba nja ili tak mi če nja 
ka ko bi  se osi gu ra la ade kvat na hi dra ci ja, kao i iz ba ci va nje su vi šne teč no sti iz 
or ga ni zma.  

•  To kom ve žba nja, spor ti sti bi tre ba li uno si ti teč nost u pra vil nim in ter va li ma u ko-
li či ni ko ja je do volj na da za me ni gu bi tak teč no sti usled zno je nja 

•  Pre po ru ču je se da tem pe ra tu ra teč no sti bu de iz me đu 15-22 Cº i sa uku si ma ko ji 
će spor ti sti bi ti pri hva tlji vi. Ta ko đe je va žno da teč nost spor ti sti bu de do stup na 
i u am ba la ži ade kvat nog vo lu me na ka ko bi spor ti sta  u svom ve žba nju bio što 
ma nje ome tan.

•  Do da tak od re đe nih ko li či na uglje nih hi dra ta i/ili elek tro li ta pre po ru ču je se kod 
sport skih ve žbi ko je tra ju du že od 1 sa ta jer ovi do da ci ne će znat ni je uti ca ti na is-
ko ri šće nost vo de, a mo gu po bolj ša ti sa mo iz vo đe nje. Što se ti če sport skih ve žbi 
ko je tra ju ma nje od 1 sa ta, ne po sto ji po u zda ni do ka zi ko ji da ju pred nost raz li či-
tim sport skim na pi ci ma nad vo dom.

•  To kom in ten ziv nih i na por nih tre nin ga, ko ji tra ju du že od 1 sa ta, spor ti sti ma se 
pre po ru ču je unos uglje nih hi dra ta u ko li či ni 30-60 g/h ka ko bi se omo gu ći la ok-
si da ci ja uglje nih hi dra ta i spre čio umor. Ovo se mo že po sti ći uno som 600-1200 
ml ras tvo ra ko ji sa dr ži 4-8% уgljenih hi dra ta (glu ko za, sa ha ro za, skrob (mal to-
dek strin)) na sat..
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•  Kod du go traj nih tre nin ga i sport skih ve žbi in kor po ra ci ja so li (0,5-0,7 g/l vo de) 
u re hi dra ta cij skom ras tvo ru mo že ima ti vi še pred no sti.
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SUM MARY

IM POR TAN CE OF HYDRA TION IN SPORTS

Im por tan ce of hydra tion is de tr mi ned by im por tan ce of fun cti ons of wa ter in the 
hu man or ga nism: i.e. re gu la tion of body tem pe ra tu re, tran sport, ex cre ti on of wa ste ma te-
ri als thro ugh uri ne, di ge stion of food which is fa ci li ti ta ted by sa li va and ga stric ju i ces, 
ma in te nan ce of fl e xi bi lity of or gans and tis su es  Abo ut 60 % body mass of an adult per-
son (ma les: 61 %, fe ma les: 54 %) is ma de up of wa ter. Wa ter con tent of a newly born 
baby re ac hes 77 %, and it is up to 50 % in adults. It is very im po r tant for spor tsmen to 
pro vi de ade qu a te hydra tion du ring and af ter the ti me of bo dily ac ti vi ti es. A symptom of 
wa ter shor ta ge is thirst. Ho we ver, thirst is a la te re spon se of an or ga nism and it oc curs 
when dehydra tion has al ready ta ken pla ce. Mi ni mum in ta ke of fl u ids in hu mans sho uld 
ran ge bet we en one-and-half to two li ters. It has been known for a long ti me that the re is 
no suc cess in sport wit ho ut pro per hydra tion in a spor tsman. 

Key words: hydra tion, sport
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