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DIJETETSKA ISHRANA SPORTISTA

1.0 Uvad

Covek je u stalnoj trci za novcem tako da je okruZen bolestima danadnjice, od-
nosno Zivi u prolongiranom stresu, ne krece se dovoljno i nepravilno se hrani. Po mi-
Sljenju mnogih lekara 80% bolesti potice od nepravilne ishrane. U prvom redu su to
kardiovaskularne bolesti, Sto je dovoljan razlog da nutricionisti, lekari i nau¢nici sve
viSe daju svoj doprinos da bi se problemi u ishrani smanjili. Njihove preporuke nesum-
njivo mogu uticati nakvalitet i duZinu Zivota.

Ret ,dijetetika podrazumeva nauku o natinu Zivota korisnu po zdravlje, dok
samaret , dijeta’ podrazumeva uredan natin Zivota s obzirom na hranu, pi¢e, odmara-
nje. Shodno tome dijetetska ishrana znagi pravilnu ishranu.

Hranljive materije koje se u organizam unose putem hrane i vode, kao i sastojci
vazduha osnovne su sirovine za regenerisanje ¢elijskog tkiva. Koli¢ina, vrsta, nacin pri-
premanja hrane, kao i vremenski razmaci izmedu obroka, zavise od mnogobrojnih fak-
torakao o su: uzrast, pol, fizicka aktivnost, geografski i klimatski uslovi, zdravstveno
stanjeitd.

Ishrani sportista oduvek se pridavala odredena paznja. U pocetku empirijski, a
kasnije i nau¢ni dokazi doveli su u vezu takmicarske rezultate, pored ostalog i sa koli-
¢inom, vrstom i na¢inom upotrebe odredenih namirnica.

U poslednje vreme izrazitije nego pre, kvalitet ishrane dovodi se u vezu sa duzi-
nom takmicarskog staza, vitalnoS¢u i zdravstvenim stanjem ljudi. Brojni radovi ukazu-
ju daje takmicarski period sportista mnogo kra¢i od o¢ekivanog, daje zdravstveno sta-
nje mnogih sportista naruSeno narocito u post takmi¢arskom periodu, te da pate od
mnogih metabolic¢kih i funkcionalnih, pai organskih poremecaja.

Zbog sve ranijeg pocetka bavljenja sportom i zbog ¢esto nepovoljnog uticaja te-
Skih treninga narast i razvoj dece i omladine problem ishrane u ovoj oblasti postaje
josS doZeniji. Sve su to razlozi da se o ishrani sportista sve ¢es¢e i sve ozhiljnije razgo-
vara u celom svetu. Racionalna ishrana dobija sve viSe u znatenju i postaje posebna
brigai sastavni deo Zivotai treninga. Efekti su vidljivi kako u sportskim rezultatima ta-
ko i u o¢uvanju zdravlja svih ljudi.

1.1 Principi dijetetske ishrane
Princip koli¢ine - Energetske potrebe organizma zavise od pola, uzrasta, fizio-
loskih stanja, miSi¢ne aktivnosti i mikroklimatskih uslova u kojima ¢ovek Zivi i radi.
Dnevne energetske potrebe prose¢nog muskarca iznose 2700 kCal, dok za proseénu ze-
ne iznose 2000 kCal. Namirnice mogu biti animalnog ili vegetalnog poreklai svaka od
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njih imarazlicitu energetsku vrednost. Namirnice mogu u odredenim koli¢inama zame-
niti jedna drugu.

Princip kvaliteta - Rezim ishrane mora biti kompletan i raznovrstan po svom
sastavu, obezbedujuéi organizmu sve neophodne sastojke: ugljene hidrate, masti, prote-
ine, vitamine, minerale i vodu. Kvalitet podrazumeva da se namirnice uzimaju u $to
prirodnijem obliku.

Princip ravnoteze - Kali¢ina razli¢itih supstanci koje obezbeduju energiju:
ugljeni hidrati, masti i belanc¢evine moraju se unositi uravnotezeno. Preporuka grupe
struénjaka Svetske zdravstvene organizacije je da za celodnevne energetske potrebe ¢o-
vek treba da obezbedi 60-70% od ukupnih kaorija iz ugljenih hidrata, masti ne bi tre-
bal o da prelaze 20-25%, a proteini bi trebalo da ¢ine 10-15 % od ukupnih kalorija.

Princip uskladivanja - N&in pripreme, vrsta i koli¢ina namirnica morgju se
uskladiti sateZinom, godinama starosti, fiziolosSkim stanjem i vrstom sporta.

1.2 Principi dijetetske ishrane sportista

Ishrana predstavlja nesumnjivo zna¢ajnu odrednicu kvaliteta Zivota savremenog
sportiste, prinudenog na adaptaciju naizuzetno specifi¢ne uslove zivota. Ishrana je zna-
¢ajna za kvalitet Zivota, rast i razvoj mladih sportista. 1z toga sledi da ishrana sportista
ima posebne zadatke tj. ishrana mora doprinositi podizanju sportske forme, njenom is-
poljavanju, mora potpomagati brzi oporavak sportista posle treninga i takmicenja, sto
ujedno podrazumeva njihov takmicarski i zivotni vek, a u isto vreme mora omoguditi i
razvoj mladog organizma.

Zbog specifi¢nih potreba, principi dijetetske ishrane sportista su:

1. Obezbediti povetane energetske potrebe sportista

2. Obezbediti povetane potrebe za gradivnim materijama

3. Obezbediti povecane potrebe za zastitnim materijama

4. Obezbediti povetane potrebe za vodom.

Svaki od ovih principa zavistan je od telesne mase sportista, sportske grane i op-
terecenja koje se primenjuje natreningu i takmic¢enju, kao i od razlicitih faza pripremai
takmicenja, kao Sto su pripremni period, period predtakmicenja, period samog takmice-
njai na kraju period oporavka i regeneracije. Jedino ako se vodi ra¢una o svim ovim
zahtevima moguce je posti¢i maksimalan efekat.

2.0 Energetske potrebe sportista

Energetske potrebe sportista zavise od sportske discipline, uc¢estalosti, intenzite-
tai obimatreninga, kao i od uslovatreniranja. Skoro svim sportistima su potrebne veli-
ke koli¢ine energije used intenzivnih treninga ili zbog teznje da se uz velika opterete-
njatrenira Sto je moguce ¢esée. Svoje energetske potrebe sportisti uglavnom podmiruju
iz ugljenih hidratai masti. Ugljeni hidrati daju neophodnu energiju za fizicke aktivnosti
velikih intenziteta, te predstavljgju najznatajniji izvor energije savremenog sportiste.
Proteini nisu kvalitetan izvor energije za miSi¢ni rad pa njihov udeo u energetskom me-
tabolizmu nema bitnog znataja. Sagorevanjem masti dobija se energija za dugotrajan
ili manje intenzivan fizicki rad.
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U savremenoj sportskoj dijetetici, postoji tendencija smanjenja unosa masti,
ograni¢enog unoSenja proteina, na rasun povecanog unosa ugljenih hidrata u ukupnom
energetskom balansu. |stovremeno se smatra da nagjveci deo potreba za ugljenim hidra-
tima treba podmiriti namirnicama koje sadrze polimere glukoze, kao $to je skrob. Pre-
ma Haasu, optimalni energetski unos pojedinih hranjivih sastojaka sportiste bio bi e
deci: polisaharidi (60-80%), monosaharidi (5-10%), proteini (0-15%), masti (5-12%).

2.1 Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati su jedinjenja ¢ija je glavna uloga u ljudskom organizmu stvara
nje energije. Brzina stvaranja energije zavisi u kom obliku se oni unose u organizam.
Glavni depo ugljenih hidrata nalazi se u miSi¢cimai jetri.

e Monosaharidi — glukoza, fruktozai galaktoza, koji se mogu na¢i u svom voéu
i medu. Organizam ih moZe brzo i neposredno apsorbovati.

¢ Disaharidi — Da bi ih organizam upotrebio, morgju se razloZiti na dva osnov-
na molekula. Nagj¢eséi disaharidi su saharoza, koju mozemo naéi u repi, banani, anana-
su i drugom vocu. Maltoza se nalazi u jeémenom sladu i Zitaricama. Laktoza se nalazi
umleku sisara.

¢ Oligosaharidi

e Polisaharidi — su sloZeni ugljeni hidrati ¢iji molekuli su spoj mnogih monosa-
harida, uglavnom glukoze. Postoji ¢etiri vrste polisaharida:

- Skrob — se ndazi u semenju, krompiru, banani, riZi i Zitaricama. Proizvode
gasamo hiljke. Dabi ljudski organizam mogao da koristi skrob, on mora biti razdvojen
na razlic¢ite molekule glukoze od kojih je sastavljen pod dejstvom enzima amilaze.

- Dekstrini - su delovi molekula skroba koji su plod delovanja amilaze. Njega
mozemo nac¢i u hlebu ili dekstrinizovanim Zitaricama.

- Cduloza - Ovg polisaharid je prisutan u svim biljkama, jer ona obrazuje
strukturu svih biljnih delova. Celuloza je nesvarljiva za ljudski organizam, ali je neop-
hodna, jer reguliSe i podsti¢e rad creva. U semenu ili zrnu Zitarica se nalazi na opni.

- Glikogen - se stvara u organizmu covekai Zivotinje. Ngjvecu kolicinu gliko-
gena mozemo naéi u jetri i u miSicima kao rezervu energije koju organizam moze da
koristi u slué¢aju potrebe, pretvargjuci ga u glukozu.

Iscrpljivanje glikogenskih depoa u organizmu sportiste je najveci uzrok zamora.

Nakon zavrSetka fizicke aktivnosti (takmicenja, treninga) neophodno je obnovi-
ti, odnosno popuniti glikogenske depoe. Ishrana u kojoj se 80-90% energetskih potreba
sportiste obezbeduje, nadoknaduje pretezno ugljenim hidratima, garantuje adekvatnu
dopunu glikogenskih depoa miSi¢a. S tim da brzo resorbujuéi ugljeni hidrati ne bi tre-
balo da budu zastupljeni u koli¢ini vecoj od 10% od ukupne koli¢ine ugljenih hidrata.

2.2Masti
Masti ili lipidi se dele u dve osnovne grupe: prostei slozene.
Prosti lipidi —ili trigliceridi sastoje se iz jednog molekula glicerolai tri molekula

masnih kiselina. Oni se u ljudskom organizmu nalaze u masnim depoima, obrazujudi
masno tkivo oko unutradnjih organa. Deponovana mast primarno sluzi kao rezervna
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energija, a sekundarno kao toplotni izolator, kao i zadtita unutradnjih organa od povre-
da

Slozeni lipidi — U organizmu su sastavni deo svake ¢elije. Holesteral je jedan od
slozenih lipida, koji spojen salipoproteinima cirkuliSe u krvnim sudovima.

Masne kiseline se dele na: zasi¢enei nezasi¢ene (mono i poli nezasi¢ene).

Zasi¢ene masne kiseline su uglavnom Zivotinjskog porekla. Njihova obilna upo-
treba povecava nivo holesterola u krvi.

Od mononezasi ¢enih masnih kiselina u ishrani veliku ulogu ima oleinska masna
kiselina (iz maslinovog ulja) koja uti¢e na smanjenje ukupnog holesterola.

Od polinezasi¢enih masnih kiselina spadaju neke nezamenjive (esencijalne) ma-
sne kiseline. One su neophodni sastojci hrane, posebno kod rasta i razvoja organizma.
Nalaze se u ribi, oraSastim plodovima, soji, klicama kukuruza, raznim semenkama
(suncokret i bundeva).

2.3 Proteini

Ugljeni hidrati i masti pored svojih osnovnih funkcija imaju gradivnu ulogu u
ljudskom organizmu, dok je belancevinama to primarna uloga, a energetska samo u
slu¢gjevimakadaih u hrani ima previseiili premalo. Belancevine su neophodne organi-
zmu zaizgradnju i obnovu sopstvenih struktura. Sastoje se od velikog broja aminokise-
lina koje su medusobno povezane u dugom lancu. 28 razli¢itih aminokiselina saginja-
vaju sve proteine u prirodi. Od njih devet (a kod dece 10) imaju esencijalnu, hezame-
njivu ulogu za ljudski organizam. Ljudsko telo nije sposobno da sintetiSe ove aminoki-
seline, paje neophodno da se unose hranom.

Kombinovanjem biljnih i animalnih namirnicaili joS bolje ukoliko se unese vise
biljnih namirnica u jednom obroku, organizam dobija sve za njega neophodne esenci-
jane aminokiseline. Ngjbolji izvori biljnih belan¢evina su: soja, jezgrasta voca, sunco-
kret. Medu njima soja je najkompletnija.

Sportistimakoji uzimaju vece koli¢ine proteina u toku dana, se moze nepovoljno
odraziti na funkcionalno stanje organizma, tj. velike koli¢ine proteina ne koriste ve¢
Stete organizmu. Njihovom razgradnjom stvara se velika koli¢ina uree, koju trebaizlu-
Citi, $to ujedno dovodi do nepotrebnog izlugivanja mineralnih soli-kalijuma, magnezi-
jumai kalcijuma.

3.0 Za&titne materije

Osim energetskih i gradivnih materija organizmu su potrebne supstance koje
imaju ulogu u metabolizmu, biochemizmu ¢elijai telesne tecnosti, sekreciji i ekskreciji.
Te supstance se nalaze u hrani u manjim koli¢inama u odnosu na sadrZg hranjivih ma-
terija u njima. U ove supstance ubrajamo vitamine i mineralne soli. One su dobile na-
ziv zastitnih materija zato $to im je fizioloSka uloga zastita zdravstvene kondicije orga-
nizma, osiguranja i regulisanja metabolizma hranjivih materija i vode, a sekundarno
neke od njihimaju i gradivnu ulogu.
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4.0 Vitamini

Visok intenzitet psihofizickih optere¢enja koji je karakteristi¢an za savremeni
sport, jasno ukazuje na ¢injenicu da sportisti imaju vece potrebe za vitaminima. Njiho-
ve potrebe zavise od vrste sporta kao i od optere¢enja kojima se izlazu, od razlicitih fa-
zatreningai takmicenja. Potrebe za vitaminima u takmi¢arskom periodu su veée nego
u pripremnom periodu, kao i pri promenama geografskih i klimatskih uslova. Tokom
Zime i prole¢a zbog moguénosti pada imuniteta neophodno je povecati vitaminske do-
ze. ZamiSi¢ni rad uopSte povecavaju se potrebe liposolubilnih vitamina (rastvorljivih u
mastima), A, D, E i K, aod hidrosolubilnih (rastvorljivih u vodi) B kompleks, Ci PP.

5.0 Mineralne materije

Pored svojih zastitnih uloga mineralne materiji su delom i gradivne materije, a
nalaze se u kostima, zubima, jedinjenjima sa belancevinama, lipidimai drugim organ-
skim materijama. Oni se neprestano gube iz organizma putem urina, stolice, znoja i
ostalih izlu¢evina, pa je stoga neophodan njihov stalan unos. Pojedine namirnice sadrze
samo odredene grupe ovih elemenata. Nekada nalazimo samo tragove elemenata u hra-
ni tj. imaih u jedva merljivim koli¢inama pa ih nazivamo mikro ili oligoelementima a
to su: gvozde, fluor, cink, bakar, jod, bor, mangan, rubidijum, cezijum, litijum, bari-
jum, srebro, zlato i hrom.

Makroelementi su mineralne materije koje se u hrani nalaze po pravilu u ve¢im
koli¢inama, a tu spadaju: fosfor, kalcijum, sumpor, hlor, natrijum, kalijum i magnezi-
jum.

Povec¢ano znojenje kod sportista povlaci sa sobom i povecani gubitak mineralnih
materija Sto ujedno ukazuje i na povetane potrebe za ovim materijama. Ngjizrazeniji je
gubitak pre svegakalijuma, magnezijuma, natrijumai kalcijuma.

7.0 Hidratacija

Voda sacinjava oko 60 % ukupne telesne mase odrasle mlade osobe. Unutar tela
ona je rasprostanjena tako da se preko 60 % od ukupne koli¢ine nalazi unutar i svega
40 % izvan ¢elija. Kolicina vode u organizmu se individualno razlikuje u zavisnosti od
konstitucije tela. Cvrsti zategnuti mii¢ sadrZi i do 75 % vode dok je sadrZaj vode u
masnom tkivu daleko manji. Telesna voda nije stati¢na ve¢ se neprestano, aktivno raz-
menjuje kako izmedu pojedinih prostora u organizmu tako i izmedu tela i spoljadnje
sredine. Cinjenica da razmena materija, cirkulacija krvi, kao i jo$ mnoge druge vazne
fizioloSke funkcije su neizvodljive bez prisustva vode ukazuje na vaznost stalnog prisu-
stva ove te¢nosti. Medutim, poSto organizam stalno gubi vodu preko izdahnutog vazdu-
ha, znoja, stolice i mokra¢e neophodno je nadoknadivati izgubljenu koli¢inu. Hidratisa-
nost tela, pored konstitucije upravo zavisi i od ravnoteZe izmedu procesa gubljenjai na-
doknade vode. Ravnoteza vode u organizmu je usko povezana sa termoregulacijom.
Naime, tokom fizic¢ke aktivnosti dolazi do pojatane produkcije toplote, termogeneze,
kojaje srazmernaveli¢ini uloZenog rada.

Stalni unos vodeili prethodna hidratacija se prema iskustvima vrhunskih centara
za pripremu sportista pokazala veoma efikasnom. Pravilo je: dva dana uoci takmicéenja
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treba da se piju ekstremne kolicine te¢nosti, zatim u poslednja 4 sata pre takmicenja
treba da se nastavi sa pijenjem tecnosti na svakih 30 minuta, a poslednji unos treba da
bude pola sata pre takmicéenja.

Deficit vode treba da se nadomesti kontinuiranim unosom manjih koli¢ina tec-
nosti, za vreme i nakon zavrsetka treningaili takmiéenja. Voda treba da je ohladena na
12 stepeni celzijusa, jer se u tom luéaju znatno brze apsorbuje u crevima nego voda na
sobnoj temperaturi. Ovako rashladena voda sprecava da se telo pregreje.

8.0 Zakljucéak

Prvobitni nagon ¢oveka, koji mu je ukazivao ta je za njega dobro, razvojem ci-
vilizacije postepeno se izgubio. Trebalo ga je zameniti steGenim saznanjima i iskustvi-
ma. Nauciti &a je organizmu zaista potrebno, Sta mu koristi, a ta moze da mu skodi i
da se toga pridrzava. Ali nazalost, danas najvedi deo stanovnistva trpi posledice ukore-
njenih loSih navika.

U svim segmentima Zivota pa tako i u sportu i sportskim aktivnostima nezaobi-
lazna je aplikacija dijetetskih higijenskih saznanja. Posebno je kompleksno savladava-
nje svih principa cel okupne dijetetske ishrane sportista, koja se razlikuje od principadi-
jetetske ishrane ne sportista najvise u kvantitetu i kvalitetu.
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DIETARY NUTRITION OF SPORTSMEN

aswell asin sport successes.

Key words: nutrition, sport

» Dan®, 2. mart 2010.

In everyday life nutrtion is very important due to helth. When talking about
sport, consuming vitamnis and mineralas, as well as hidratation also are very impor-
tant. Except taking minerals it is very important to know how to prepare it, the quality
and quantity of those taking. All this needs depend of gender, stature, weight of athlet,
sport and instantly state of athlet. All this reasons showing why nutrition is become se-
rious theme in the world. Effects of rationale food consuming isvisible in evrey day life
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