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Caxerak:

[{use oBor paga OMo je 1a ce MPOLICH! U aHATU3Upa HYTPUTUBHHU cTaTyc ciopTtrcta Cpouje Ha
TaKMHYapCKOM HUBOY, y3uMajyhu y 003up moJ, y3pacT, CIIOPTCKY AUCHHUILUINHY, TEJIECHY
KOMITO3UIIHjy, EHEPTreTCKU YHOC U MOTPOIBY, YHOC MaKpO- U MUKPOHYTPUjEeHATA, KAo U
Oouoxemujcke nmapamerpe. McrpaxuBame je CIIpoBEICHO Y BUAY CTYIIUj€ MpeceKa, Ha Y30pKY O
145 cioptucra o6a moma, y3 IpUMEHY METOI0JIOTHje Koja 00yXBaTa HyTpUTHBHY aHAMHE3Y,
OMOMMIIEJAHCHY aHATIU3Y, TPOJHEBHU JHEBHUK UCXpaHe, Mepeme (PU3NUKe aKTUBHOCTU

aKleIepoOMeTpOM U 1ab0opaToprjCcKe aHaTH3E.

Pesynratu yka3yjy Ha TO 1a je Kol BehrnHe criopTHUCTa €BUACHTHPAH CHEPTeTCKH NePHIINT,
HEJIOBOJbAH YHOC YIJbEHHX XHJIpaTa U TEYHOCTH, Kao U yecte Aeduiyjeniyje reoxha, BUTaMuHa
J1, marae3ujyma u cenena. [Ipumehene cy craTuctiuky 3HaYajHe pa3nuke u3Mmely mosjaosa, Kao U
crnenn(UIHOCTH MOjEMHNX CIIOPTCKUX AUCIUILINHA. YTIOTpeba cyrieMeHaTa je oumia

pacnpocTpameHa, ajli 4YeCTo Heoropapajyha y oHoOCy Ha MHAMBUAYaIHE OTpede.

OBa aHanu3a yka3syje Ha oTpeOy 3a epcoHaTN30BaHUM HYTPUTUBHUM IIPUCTYIIOM, €1YKaI1jOM
CIIOPTHUCTA U CTPYUHaKa, Kao U 1e(UHNUCAKEM JaCHUX CMEPHHUILIA 32 YHOC XPaHJbUBUX MaTepHja
KO/ IOIyJIalfje CIOPTHUCTA, Y LINJbY OUyBambha 3[paBjba U MOO0bIAKA CIOPTCKUX

nepdopmaHcH.
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l. VBOJI

HyTtputuBHu cTratyc npeacTaBiba MHTEIPATUBHU TIOKA3aTesb 3PaBCTBEHOT CTamba M0jeANHIIA,
3aCHOBaH Ha yYHOCY, UCKopHIlThaBamky U METab0IM3My MAaKpo U MUKPOHYTpHjeHaTa. Y HAy4HO]
U CTPYYHO] 3aj€JHHIIM [TOCTOj€ PAa3INYUTa pa3MULIJbaba 0 3Ha4a]y UCXpaHE Y CIOPTY, ajlu

BehmHa HCTpakUBamka MOIPKABA BEHY KJbYUHY YIIOTY.

CaBpeMeHHM KOHCEH3YC, KOjU yKJbyayje nokymeHTe kao mro cy |OC Consensus Statement
(Maughan et al., 2018) u cMepHHIle AMEPHUKOT KOJIElla CIIOPTCKE MEIUIIMHE, CHAXKHO TTOTBphyje
Jla aZieKBaTHA UCXpaHa M CyIJIEMEHTAIlMja 3Ha4ajHO yHarpelyjy crmopTcKy crmocoOHoCT,
OTIOpaBaK ¥ CMamyjy pU3UK o1 noBpena. CopTcka UCXpaHa U CyIJIEeMEHTAIlja UMa MajlH, ajn
MOTEHIIMjaJTHO BPEaH JONPHHOC MmoBehamy CopTCKe ClIOCOOHOCTH KOJ BpXYHCKHX CIIOPTUCTA.
CyIIeMeHTH UMajy 3a [IUJb JIa Pelie Pa3InduTe mpodsieMe:

(1) kopekumjy HeOCTaTKa MUKPOHYTPH]jCHATa,

(2) 06e30ehuBame n3BOpa eHEpryje U MaKPOHYTpHjeHATa,

(3) mpyxame TUPEKTHUX KOPUCTH 110 CIIOPTCKY CITIOCOOHOCT

(4) MHIUPEKTHY KOPHCT Kao IITO je MOAPIIKA HHTEH3UBHUM TPEHAXHUM MPOTrPaMUMA.

ITopen oBUX MO3UTUBHUX acliekaTa ynoTpede cymjieMeHara, lbUXoBa yrnorpeda Moxe
HAIIKOAMTH 37paBJby, CIIOPTCKOj CIIOCOOHOCTH W/WJIN €r3UCTEHIN]U U YIiely CHOPTHCTE
(moBpema aHTHIOMUHT MpaBmIIa). 300T TOra je HEOMXOIHO Ja Ce CIPOBEC KOMILJICTHA

HYTPUTHBHA MPOIIEHA Ipe JOHOULIEHA OJJYKE O lbUXOBO] YIIOTPEOH.

CymnneMeHTH 3a Koje ce TBP/U Ja AMPEKTHO WM MHIUPEKTHO 000JbIIaBajy neppopmance
0OMYHO IpeJIcTaBJbajy HajBehy rpymy Mpon3Bo/ia HAMEHEHUX CIIOPTUCTUMA, alld CamMo
HEKOJIMKO BUX (YKJbyuyjyhu KopeunH, KpeaTuH, mydepe U HUTpaTe) UMajy noy3aaHe JT0Kaze o
KopucHuM edexktuma. Mnak, edpextu 3aBuce o1 HaunHa ynotpede u MOr'y 3HaTHO Bapupatu mehy

HOjC,Z[I/IHL[I/IMa 300r (baKTopa Kao IITO Cy 'CHCTHKA, MHKpOGI/IOM 1 HAaBUKC Yy UCXpPaHHU.

CymiemMeHTH HaMeHEeHH MO00JBIIIakY CIIOPTCKE CITOCOOHOCTH Tpeba 1a Oyay TeMeJbHO
UCIpoOaHu TOKOM TPEHUHTA WIIH CUMYITUPAHUX TAKMUYEHAa MIPe HEro IITO CE KOPUCTE Y

3BAHUYHOM TAKMUUYCHY. HeHaMCpHO YHOHICHC CYIICTAaHIIU I(Oje CYy Ha JIUCTH 38.6paH>eHI/IX



MPEJICTaBIbajy MO3HAT PU3HUK. 300T CBEra 3allTHUTa 3/IpaBjba CIIOPTHCTE M CBECT O MOTYhoj mTeTn
MOpajy OMTH IPUOPHUTET 1A je CTpy4YHa U nmpodecruoHaaHa moMoh HEOX0JHa MPe HETro IITO Ce

3amo4He ynorpeda cyrieMeHaTa.

AnTepHaTUBHY CTaBOBH YIJIABHOM J10J1a3€ U3 cienehux nepcrnexTusa:

e [Iperepana ¢pokycHpaHOCT HA HCXPaHY — HEKH ayTOPH YII030paBajy 1a IMPeTepaHo
HariamaBame "onTuMaiHe" nCXpaHe MOXKe JOBECTH A0 nopemehaja y ucxpanu
(orthorexia nervosa), mocedbHo Ko MilaauXx criopricta. OHU UCTUYY 3HAYA] TICHXOJIOIIKE
PaBHOTEXKE M OJICYCTBA PUTHIHUX OTPAHUYUCHHA.

e DyHKUMOHAIHY MPUCTYII — [TOjEJMHU TPEHEPHU U CTPYUHHAIM CMATPajy Aa TeIECHU
OJI'OBOP HA UCXPaHy MOKE OUTH MHIUBHyalaH | Ja He TIOCTOjU YHUBEp3alHa
HyTpuTHBHA Qopmyrna. CTora BHIIE BEPY]y Y ,,AHTYUTUBHY  HCXpaHy WJIH y OIICEpPBAIIH]y
edekara y mpakcu.

e lcropujcku IpUCTYN — paHUjU TeHEepalHje BPXYHCKHUX CIIOPTUCTA YECTO HICY UMaJle
HPUCTYI HYTPUIMOHUCTHMA, aJlli Cy IIOCTH3aJIH BelMKe pe3yirare. OBaj CTaB ce JaHac

cMaTpa 3acTapesiuM, ajli Ce U Jajbe MOKE UyTH Y HEKUM CIIOPTCKUM KpyroBUMa.

Wnak, koJ| ciopTUCTa, HyTPUTUBHU CTaTyC UMa 1oce0aH 3Hayaj jep TUPEeKTHO yTUYe Ha
CIOCOOHOCT OpraHu3Ma Jia OArOBOpY Ha TPEHUHT, ONTOPaBaK M TaKMUYapCKe 3axTeBe. 300r Tora
HCXpaHa ¥ CyIUIEMEHTAI1ja M0CTajy CaCTaBHU JIE0 CTPATEIIKOT INIAHUPakha CIOPTCKOT HACTYTIA,
a HEMPAaBUIIHOCTH Y HYTPUTUBHOM CTaTyCy MOT'Y IOBECTH J0 CMambEHmha CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH,
XPOHUYHOT 3aMopa, yemhux nospena u nopemehaja y MeTaboIM4KOj PaBHOTEKH OpraHU3MA.
CraB Akazemuje 3a UCXpaHy U AMjeTeTuKy, /ujeretnuapa Kanane u Amepuukor kosieya
CIIOPTCKE MEJMIIMHE YIPABO TO MOJpPKaBa 100po 01adpaHuM HYTPUTUBHUM cTpaterujama. OBe
opraHu3alyje rnpyxajy CMEpHHULE Y BE3U ca 0JiroBapajyhom BpCcToM, KOJTMUYMHOM U BPEMEHOM
yHOCa XpaHe, TEeYHOCTH U CyIJIeMEeHaTa Kako OM ce MOAP KaIl ONTUMAIIHO 3/IpaBJbe U CIIOPTCKU

YUUHAK y PA3IHYUTHM ClIeHaApHjuMa TPEHHHTa U Takmuuapckor cropta. (Thomas DT, et. al.,
2016).

AnexBaTaH €HEpreTCKH YHOC, IIPaBHJIaH OJTHOC MakpoesieMeHaTa (yrJbeHU XUIpaTh, MacTH,
MIPOTEUHH) U JIOBOJbAH YHOC MUKPOHYTpHjeHaTa (BUTAaMUHU, MUHEPAJIU, €JIEMEHTH Y TParoBuma)

OJ1 CYIITHHCKE Cy Ba)KHOCTH 3a CIIOPTUCTE HA CBUM HUBOMMA. TE€PMHUH aJ€KBaTaH YHOC y



KOHTEKCTY CIIOpTa M UCXPaHE OJIHOCH C€ Ha KOJIMYMHY €HEprHje U HyTpHjeHaTa KOjy COPTUCTA
Mopa Jia yHece Kako Ou MOKpUO cBe MeTaboJIMuKe MoTpede Oprann3mMa TOKOM TPEHHUHTa,

OIlIOpaBKa U TAKMHUYCHA, 4 IPUTOM OAPIKAO OIITUMAJIHO 31pPaBJbEC.

VY cnopTckoj HyTpHULIM]U, HE ITOCTOjU je[HA ,,VHUBEp3aJIHA™ BPEIHOCT aJIeKBATHOT YHOCA — OH

3aBHCH OI:
e JIIO0JIA,
e y3pacra,

e TEeNEeCHE Mace U TelleCHE KoMIo3uluje (Mace Muiuha),
e HWHTCH3WTETA U Tpajama (pru3nuKe aKTHBHOCTH,
e  CIIOPTCKE TUCITUILIAHE,

e HHIUBUAYAJTHOT MeTaboau3Ma.

3a eHeprujy, KJby4aH KOHIICTIT j€ €HepreTcKa IOCTYITHOCT, a mpenopydyje ce MuHuMym o 30
kcal/kg FFM (Ge3macHe TelrlecHe Mace) JHEBHO Kao J0Hka TPaHUIla HCIIOA KOje A0J1a3H JI0
nopemehaja kao mro cy RED-s cunapom, XopMOHCKE IpoMeHe, 1 omTeheme Komranor

CHUCTEMaA.

Hapouwnto cy pusnuse rpyne miaalhyu CHOPTUCTH, XKEHE Y €CTETCKUM CIIOPTOBUMA, Kao U
CIIOPTUCTH Ca PECTPUKTUBHUM JIMjeTaMa, KOJ KOJUX j€ PU3HK O]l HyTPUTUBHUX AeduiuTa
nosehan. McraxuBama cy mokasana Ja je Behu HUBO TeJleCHe MacTH HEraTUBHO MOBE3aH ca
M3APXKIbUBOIINY, TOK je 1o0uTak MuIMhHe Mace pe3yaTupao nosehame CropTcke crnocoOHOCTH
y paznuuuTuM crioproBuma. TenecHa komnosunyja (TK) Huje nonpunena paHoM npeno3HaBamby
TajieHaTa, HUTH je yTBpleHa jeIMHCTBeHa I'paHMYHA BPEIHOCT KOja O yKa3uBaia Ha MPEeIHOCT y
cioprckuM ciocodHoctuma. TK nenyje kao jenHa of BuIlle MPOMEHJBUBHX KOj€ YTUUY Ha
nepopmaHce, U lEH 3Hauaj He Tpeba npenewmuBaTi. AHketa (125 crpyumaka, 61 crioprt, 26
3emMaJjba) MoKa3aja je CyNTHIHE POMEHE y OJTHOCY Ha BpeMme: oBehaHa yiora CHopTCKUX
HYTPULIMOHMCTA Kao Jinia koja cnposoze Mepemwe TK (2013: 54%, 2022: 78%); mamu Hariacak
Ha M3BEITaBame 0 MPOIEeHTY TenecHe MacTH (2013: 68%, 2022: 46%); cMameHa y4ecTalocT
nporere TK ako ce Bpimm HajMame jeqHoM y yetupu Henesbe (2013: 18%, 2022: 5%).
Wcnutanunu cy u nasbse u3pasmiu 3a0puHyTocT 300r nmpobiematudHor ¢okyca va TK (2013:

69%, 2022: 78%). Boanuu o ,,Haj00JH0] IpaKCH™ HarJallaBajy 3Ha4yaj MyJITHAMCIUILTHHAPHOT



THMa 32 3JIpaBJb€ U CIIOPTCKY CIIOCOOHOCT CIIOPTUCTA, Kao U TpeThpame noaataka o TK. Boanun
CTaBJbajy 31paBibe Y Gokyc npouene TK, ¢ nupem cmamema rmojaBe nmopemehaja y ucxpanu,

npobieMaTuyHe HUCKe eHepreTcke AoctynHoctd u REDS cunnpoma. (Mathisen TF, et al., 2023).

[Momarm u3 nuTeparype ykasyjy Ha 4ect HemoctaTak rBoxkha, Butamuna D, kanmujyma un
MarHe3ujyma KoJ aKTUBHUX CIOPTUCTA, IITO MOXKE YTUIATH HA XEMATOJIOIIKE ITapaMeTpe,
KomTany rycruny u ¢pynkuujy munmnha. Tako y pany Beck KL, et al., 2015, cnoptuctkume cy
MMaJie 3HauajHO HUXKE HUBOE CEPYMCKOT (hepUTHHA U 3acHNeHOCT TpaHC(HEepHHOM (Marmbe O]
16%) y nopehemwy ca HecriopTucTKUbaMa. LlpHe 1eBojke cy umane 3Ha4ajHO HUXKE BPEAHOCTH
XeMOoTJI001Ha, 3aciheHOCT TpaHCHEPHUHOM U CepyMCKH (DEPUTHH, KA0 M KOJIMYMHA YHETOT
reoxha Kpo3 ucxpany. 3aKJbY4€HO j€ 1a CHOPTUCTKUIE MOTY OUTH y BeheM pH3HKY 0]
neduinura reokha, a TAME U 0J1 aHEMUje M3a3BaHe HEJIOCTaTKOM rBokha; 1a 1pHe
aJIOJICCIICHTKUILE MOTY HMAaTH 1oBehany npeBajieHnujy aeduiura reoxha, mpu uemy cy pHe
CIIOPTUCTKUIHC MTOTCHIMjaTHO y HajBeheM pusuky o HegocTaTka reoxkha 1 leroBux Moryhux
nocneauia. 300r Tora ce mpenopydyje peaoBHa MpolieHa cTaTyca rBoxklha Ko KEHCKE CIIOPTCKE

TOTTyJIaIyje.

VY caBpeMeHOj npakcy, IpoleHa HyTPUTUBHOT CTaTyca HE CM€ Ce€ OcambaTH UCKJbYYHBO Ha

TeJeCHy Macy U uHjekc tenecHe mace (BMI), Beh mopa oOyxBaTUTH MIMpH CIIEKTap rmapamerapa:

1. IIpoueny TenecHe KOMIO3MIMje KOja c€ OJHOCH C€ Ha MPOLEHY yiela pa3IMuyUTUX TKUBA y
Teny, Hajuenthe:
e 0Oe3mache Tesnecue mace (FFM) — koja o0yxBata murirhe, KOCTH, OpraHe U TeJIECHE
TEYHOCTH,
e MmacHor TkuBa (FM) — ykymHa KoJqu4rHa TelecHe MacTH, YKJbyuyjyhu eceHInjanHy u

CKJIaJIMIITEHY MacHohy.

VY cnoprty, npolieHa TeJlecHe KOMITO3UIIHje ¢€ KOPUCTHU Paju:

o mpahema ajanTanyja Ha TPEHUHT,

e TMPOIIEHE EHEePreTCKUX noTpeoa,

e OTKpHBama CHEPreTcKe HEpaBHOTEXe (HIIP. HU3aK MPOIEHAT MACTH y3 CHI)KEHY TEJIEeCHY

Macy Moxe ykaszuBaTh Ha RED-S),



e WHIWBHIyaJM3alije HyTPUTHUBHOT TUTaHa (M3padyH yHOCA MpeMa 0€3MacHO] MacH).

Hajuemhe metonie Mepema TellecHe KOMIO3ULIMjE YKIbYUyjy Ononmmenancy (BIA), DEXA
CKEHep, aHTPOIIOMEeTpHjy 1 nmoTonHy Bary (hydrostatic weighing). ¥ koHTEeKCTy OBOT paja,
TeJiecHa KOMIIO3HIIM]a je KJby4Ha jep oMoryhaBa mpoieHy HyTPUTUBHOT CTaTyca MPEIH3HIje

HEro caMo Mepeme TesecHe Mace mi BMIL

BuoxeMujcke anaamu3se Koje ykiby4dyjy MEpere KpBHUX U YPUHAPHHUX ITapaMeTapa Kao IITOo
cy HMBO rBOokha, hepuTrHa, XeMorio0uHa, BuUTaMuHa D, enekrposnuTa (HaTpujyMm, KauujyMm,
KaJIIMjyM), Kao U xopmoHa mrutacte xiesne (TSH, T3, fT4), monmnux xopmoHa
(TecTocTepoH, ecTpaarnoil), Mapkepa MUIIMhHE aKTUBHOCTH (KpEeaTUH KMHA3a, MUOTJIOONH), U

Mapkepa pyHnkuuje jerpe u 6yopera (AST, ALT, ypea, kpeaTUHUH)

EBujieHuMja eHepreTcKkor yHoca U oTpoIImbe, Kao U HaBUKE y UCXPAHU U

CYIUIEMEHTALUjH IITO M0J[Ppa3yMeBa ce€ CUCTEMATCKO Mpaheme:

e VYHoca eHepruje (Kajopuja) Kpo3 XpaHy U HalIUTKE TOKOM JIJaHA, YECTO y3 MOMOh
JTHEBHUKA UCXpaHe, allJIMKalKja Wik HyTpUTUBHOT coTBEpa;

e IloTpomme eHepruje TOKOM TPEHUHTa U THEBHUX aKTUBHOCTH, ILITO CE€ IPATU yTEM

ypebhaja kao 1ITo Cy akleJIepoOMETpH, MaMETHU CATOBH MJIM MHJMPEKTHA KaJIOpUMETpHja.

Oga 1Ba mapametpa ymopelyjy ce paau yrBphrBama eHepreTcke paBHOTEXKE — Ja JIn
CIIOPTUCTA YHOCH JIOBOJHHO €HEPTH]j€ Y OJHOCY Ha cBOje moTpede. OBO je KIbYUHO Y

npeseHju RED-s cunapoma u y miiaHupamy UHAMBUAYAIN30BaHEe HYTPUTHUBHE CTpaTeTH]je.

Paznuka u3mel)y aknenepomerapa, HaMeTHUX CaToBa M MHIUPEKTHE KAIOPUMETPH]E j€ Y

Ta4HOCTH, MPUCTYNAYHOCTH U HAYUHY MEPEHha EHEPreTCKe MOTPOIIE:

e AxuenepoMmerpu: Maiu ypehaju koju Mmepe yop3ame okpeTa Teja y CBUM MpaBlUMa
(amp. ActiGraph, Axivity, GENEActiv). Kopucre ce 3a nporieny HuBoa pusnuke
aKTUBHOCTH U yTPOILKA EHEPrHje, YeCTO KO/l HAayYHHUX UCIUTHBAbA.

o IlamerHu caroBu: komepuujannu ypehaju (amnp. Garmin, Polar, Apple Watch) xoju

KOMOWHY]y aKIeaepoMeTpe ca MOHUuTOpuMa cpuanor paga u GPS-om. Jlajy npubmmkae



IPOLICHE MOTPOIIHE SHEPTH]jE, AJTU Cy HEIITO Mambhe TaYHH HETO CIELHjaTN30BaHH
UHCTPYMEHTH.

e MuaupexTHa KaJOpHMETpHja: HAJIPELU3HU]U METOJI 32 MEPEHE EHEPIeTCKE MOTPOIIHE Y
peaTHOM BPEMEHY, Ha OCHOBY aHAJIN3€ YAUCAHOT KUCEOHUKA M U3UIIAHOT YTJbCH-

nnokcunaa. Kopucrtu ce yrmaBHOM y 1a00OpaTOPHjCKUM yCIOBHMA.

Ha taj HauuH je Mmoryhe uaeHTH(UKOBATH HYTPUTHUBHE TPELIKE KOj€ CIIOPTUCTH MpaBe — OMIIo 1a
Ce paay O HEJIOBOJBHOM YHOCY €HEPTHj€e, jeTHOIMYHO] HCXPaHH, ITPEecKaKamby 00poKa HiIH

Hea,[[eKBaTHOj XI/II[paTaI_II/IjI/I — W IPCIIIOKUTH KOHKPCTHE I/IHTepBeHI_II/Ije.

3Hayaj efyKaluje CiopTUCTa y Kopuirhemy OBUX HAIllpaBa HE MOXKE CE MPELUEHUTH — 00y4eHU
CIIOPTUCTH MOTY 00Jbe J1a TyMaue MojaTKe, IpUiIaroJe YHOC 1 MOTPOLIbY €HEPruje Y pealHoM
BpEMEHY U JIoHecy MH(opMuUcaHe OJUTyKe O UCXpaHU U TpeHuHry. Enxykanuja ykipyuyje
MIPAaBUITHO OeJIekKEemE YHOCA, pPa3yMeBambe MMolaTaKka ca akIeliepoMeTpa Win caTa, u npaheme
WHAUBUIYATHUX TpeH0Ba. OBO je moceOHO BaXKHO jep MOMake CIIOPTUCTHMA J1a CXBATE CIOXKEH
oJHOC 3Mel)y yHOCa U MOTPOILE €HEPruje, UITO je KIbYUHO 3a OJIP)KAaBabEe CHEPreTCKe

PABHOTCIKEC U OIITUMAJIHC CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH

VYnorpeba cyruiemMeHara je CBe paclpoCTpameHHja, alld YeCTo 0e3 aJIeKBaTHOT CTPYYHOT
Ha/130pa, IITO Moipa3yMeBa HaJrjaelamke 0/l CTpaHe KBAIM(UKOBAHOT HYTPUIIMOHUCTE, JeKapa
CIOPTCKE MeUIIMHE WK (hapMarieyTa Koju je 00ydeH y o0IacTi CyliieMeHTaluje y CIopTy.
Onu nipotiemy]y moTpede CopTUcTe, MIPENopydy]y A03upame, rmpate epeKkTe u u3deranajy

MOTEHIIMjaJTHE UHTEPaKIMj€ WIK aHTUIONUHT PU3HUKE.

Mehytum, pe3yaTatu NpeAcTaBbeHH y pa3IMuyUTUM CTYAMjaMa Bapupajy y 3aBUCHOCTH OJ1 THIIA
CYIJIEMEHTAa, J03Hpama 1 ONEepaTUBHOT KOHTEKCTA, acliekara Koju Tpeba 1a o0yxBare
WHIMBHyaIHE OJrOBOPE CBAKOT MCIMTAaHUKA, Kako je mokazano y cryauju Varillas-Delgado,
2015, koja ucTpaxyje yJaory reHeTCKUX nMpoduia y oAroBopy Ha KpeaTuH KoJl Mpo(ecnoHaTHUX
¢ynbdanepa. [IpasHuHe y 3Hawy yKJbY4yjy HEAOCTaTaK AYTOPOUYHUX CTyHja 0 0e30e1HOCTH U
e(pUKaCHOCTH OBHX CYIUIEMEHATa, Kao M MOTpedy 3a HCITUTHBAKBEM HHXOBUX edeKaTa y
eKCTPEMHHM yCJIOBHMA (HaAMOpPCKa BUCHHA, TOIUIOTA U CTPEC) HIIH Y BE3U ca TEHETCKUM

KapakTepuctukama. [lopes Tora, moTpedHO je BuUIlle J0Ka3a 0 MHTEepakijamMa u3melhy
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cyIuileMeHarta u yoonuajeHe ucxpane. bynyha ncrpaxuBama Tpebda na ce pokycupajy Ha
CTaHJapAU30BaHe MPOTOKOJIE U Pa3HOBPCHU]E MOITYJIAINje KAaKo O c€ ONTHMU30BaJIC IPEOpPYyKe

3a BOjHE yCJIOBE.

HcrpaxuBama 1mokasyjy Aa CIIOpTHCTH KOPUCTE CYIIEMEHTe Kako Ou rmodospinany nepdopmance
(amp. kpeatuH, OeTa-ananuH, KOeuH, HUTpaTH, L-kapHUTHH), yOp3aiu onopaBak (HIIp.
npotenHcku 1mejkoBu, BCAA, rmyramuH, oMera-3 MacHe KHCEIMHE, aHTHOKCUJJAHCH Kao LITO CY
ButamMuH C u BuTamMuH E) nim koMIieH30Bany HyTpUTUBHE HEIOCTATKE (HIIP. MyJITHBUTAMUHCKH
npemnapaTy, CylieMeHTH reoxla, kanuujyma, ButamMmuna D, marnesujyma), ajiu v ja He1oCcTaje
jacHa eykaryja o TOMe Koje CyIuieMeHTe Tpeba KOPUCTUTH, Y KOJUM JI03aMa U Y KOjUM
cuTyarjama. 300T Tora je mpolieHa HyTPUTUBHOT CTaTyca He caMo aliaT aujarHose, Beh u

OCHOBA 3a NIEPCOHAJIIM30BAHU IPUCTYIT Y CHOpTCKOj HCXPpaHU.

VY mocneamoj NeneHnju, 3Ha4aj HyTpUTHBHOT CTaTyca y CriopTy A00uja cBe Behy naxmy y
Hay4HO]j 3ajenHuIy. bpojHe cTynuje ykasyjy Ha TO 1a HyTPUTHBHH CTaTyC CIIOPTHCTA TUPEKTHO
yTHYE Ha BbUXOBE CIIOPTCKE rephopMaHce, OlopaBak, MPEBEHIH]Y OBPEIa U YKYITHO 3IpaBJbe.
CaBpeMeHH MPUCTYII IPOLCHU HYTPUTUBHOT CTAaTyca 3aXTeBa MYJITHIUCHUILTAHAPHY
METOJI0JIOTH]Y KOja 00yxBaTa HE caMO aHaJIM3y TeJIeCHEe KOMIO3ulje, Beh 1 HyTpUTHBHHU YHOC,

OMOXeMH]jCKe apaMeTpe U HaBUKE y BE3H Ca CYIJIEMEHTALIH]OM.

ITpema 3ajelHNYKO] O3ULIMJU AMEPHUKOT KoJIea CIOPTCKE MEAUIIMHE, AKaJleMH]je 3a UCXPaHy
u aujeretuky u Kanazickor IpymiTsa 3a 1MjeTeTUKY, aJleKBaTHA UCXpaHa jeé OCHOBA 3a MOCTU3amke
ONTHUMAJIHUX NepPOpMaHCH U MPEBEHIIN]Y HYTPUTUBHUX NopeMmehaja ko cioptucta®. AyTopu
Harjauanajy BaXXHOCT YPaBHOTEKEHOT YHOCA YIJbeHUX XUApaTa, IpOTeMHa U MacTH, Kao U
noTpely 32 YHOCOM CBHMX €CEHIMjaIHUX BUTAMHUHA U MUHEpaa y CKJIaly ca nmoBehaHum

METa0O0JIMYKUM 3aXTeBUMa (PH3UUKE aKTUBHOCTH.

UctpaxuBame Mathisen u capannuka (2023), cipoBeieHO y OKBUPY KOHCeH3yca MehynapoaHor
OJIMMITH]CKOT KOMHUTETA O peJIaTUBHOM eHepreTckoM Aeduuuty y cnopty (RED-S), uctuue na
HETpaBUIIHA TPOIIEHA TEJIECHE Mace M KOMIIO3HIIM]j€ MOXKE JJOBECTH IO 030MJbHUX 3/IPABCTBEHUX
1 iepOpPMaAHCHUX TOCIIETUIIA, HAPOUUTO KOJI )KEHA M MITAJIX CIIOPTUCTA. AYTOPH MPETopydy]y

PCAOBHY NPOLCHY HYTPUTUBHOT CTAaTyCa Kao obaBe3aH ACO0 CIIOPTCKEC MCAUIINHEC.
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EBporcka arenmuja 3a 6e36ennoct xpane (EFSA) o6jaBipyje pedepeHTHEe BpeTHOCTH 32 YHOC
HyTpHjeHATa Yy OMIIITOj MOMYJIaIl]jH, ajli CBE BUIIIE UCTPAKUBaka yKazyje Ha moTpely 3a
cieun(puIHUM pedepeHTHIM BpeTHOCTUMA 3a (PU3UYKHU aKTHBHE 0c00€ U MojelMHauYHe
crioproBe. To je HAPOYUTO BaXKHO KOJI MUKPOHYTPHjE€HATa Kao IITO Cy rBoxhe, KalujyMm,

BUTaMuH D ¥ IMHK, YMjH j€ YHOC Y€CTO HEIOBOJbAH Y OAHOCY Ha CTBapHE motpede crioprucra®.

[Tomanu noOMjeHN y BUIIIE CUCTEMATCKUX IMPETJie/ia MOKa3yjy Ja MOCTOjH MO3UTUBHA KOpelalyja
u3Mel)y HIBOa HYTPUTHBHE €AyKallije ¥ KBaIUTETa HCXpaHe Ko criopTtucta. SPronk u
capagauiy (2015) 3akibydyjy 1a CHOPTUCTH KOjU UMAjy 00Jbe 3HAEE O HCXPAHU KOH3YMUPA]Y
Bunie Boha, moBpha 1 CIIOKEHUX YIJbEHUX XUpaTa, Te Mambe 3aCUTHNEHNX MACTH M CIIATKHIIA.
Tako je y pamy Spronk |, et al. 2015 cuctemarcku aHamu3upan oHOC U3Mel)y 3Hamba 0 HCXpaHH
U YHOCa XpaHe KOoJ] 0/Ipaciux ocoda (mpocedna crapoct >18 ronuna). PeneBantne 6ase
rojiaTaka MmpeTpakeHe cy oJ HajpaHujux 3amuca a0 HoemOpa 2012. rogune. Kibyune peun y
IpeTpasy yKJbY4HBale Cy: HCXpaHa; IUjeTa Wil 3HAkhe O XPaHU; YHOC EHEepruje; MOHAIIAke Y
WCXpaHU; UCXpaHa; HYTPUJCHTH WM YHOC/KOH3yMalrja xpane. HuIMjaHa mperpara jana je
1.193.393 noTeHuujaiHO peJeBaHTHA WIAHKA, O] KOJUX j€ ABAJIECET JACBET MCITYHhaBajlo
KpUTEpHjyMe 3a yKJbyunBame. BehnHa cryauja je cripoBeieHa y nomynanujaMa 3ajeanue (N =
22), nok je Mawu 06poj (N = 7) cripoBeZieH y aTJIETCKUM Iomynanyjama. 300r XeTeporeHoCTH
METO/a KOje Cy ce KOPUCTHIIE 3a MPOIEHY 3Hamkha 0 UCXPaHH U YHOCA XpaHe, MeTa-aHalln3a HHje
owmna moryha. Behuna cryauja (65,5%: y 3ajennauiu 63,6%; kox cioptucta 71,4%) je moka3ana
CTaTUCTUYKHU 3Ha4yajHe, MO3UTUBHE, anu ciabde (I < 0,5) moBezanoctu uzmel)y Beher 3Hama o
ucxpaHu u 0osber yHoca xpaHe — Hajuenthe Beher yHoca Boha u mospha. Mehytum, kpanurer
CTyJIM]a j€ BEOMa Bapupao, a yuemhe HCIUTaHWKa U3 TIOMyJalija ca HUKUM COITMOCKOHOMCKUM
CTaTycoM OMIIO je OrpaHUYEHO, jep je BehrHa yuecHHuKa uMaia BUIlle 00pa3oBame U Ousa
KEHCKOT 1oJia. 300r cy motpedHe 100po Tu3ajHUpaHe CTy/Hje ca BaTUAUPaHUM
METO0JI0THjaMa Kako OM ce pa3jacHUO 0JJHOC U3Mel)y 3Hama 0 HCXpaHU M yHOCA XpaHe.
Wupekcn kBanuTeTa HCXpaHe KOju Mepe yckiia)eHOCT ca HyTPUTHBHUM CMEpPHHIIaMa MOTY OUTH
MOoCeOHO BPEIHHM 32 TIPOIICHY Te MIOBE3aHOCTH. 3HAKE O UCXPAHU j& HHTETPAITHH JIE0
3JIpaBCTBEHE MMCMEHOCTH, a ¢ 003UPOM Ha TO Jia je HUCKa 3/IpaBCTBEHA MMCMEHOCT MOBE3aHa ca

JIOIUM 3paBCTBCHUM UCXOOAHWMaA, HOTpC6Ha Cy CaBpCMCHA, KBAJINTCTHA UCTPAKHMBAEKA KAKO oun
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ce yHampeauio o0pa3oBame CTAaHOBHUINITBA O UCXPAHU U Kperpaie eeKTUBHE Mepe jaBHOT

3ApaBJba.

Ynorpeba qujeTeTcKux cymiieMeHara je Takohe ooumHo npoydaBana. MehyHapoaau
OJIMMITHjCKH KOMHTET Y CBOM KOHCEH3YC JOKyMeHTy u3 2018. ronuHe Haramasa Jia
cymeMeHTanuja Tpeda aa Oy/e Jeo mupe HyTpUTHBHE CTpaTeruje, a He ’heHa 3aMeHa.
[Ipenopyke yKJby4yjy CTPYYHH HA/30p, MHAMBUAYATU3aUjy U eBallyalnjy e()eKTUBHOCTH

CyIUIEMEHTAIIH]€.

Ha ocHoBy nperiienia mureparype, MOKe ce 3aKJbyYHUTH Ja MPOIeHa HyTPUTUBHOT cTaTyca Tpeda
na Oyze cTaHIapIu30BaHa U peIOBHA MPAaKca y pajay ca CIOPTUCTHMA, Y3 00aBE3HO YKIbYUHBAHE

HYTPUIIMOHHUCTA Y CTPYUYHU TUM.

OBaj pax uma 3a IUJb 1a aHATU3UPA HYTPUTHBHH CTaTyC TAKMUYApCKHX crioptucta y Cpouju,
kopuctehu caBpeMeHe METO/Ie IIPOLIEHE TEIECHOT CacTaBa, EHEPreTCKOr OMIIaHCa U HyTPUTHBHOT
yHoca. McrpaxkuBame 00yxBarta BUILE CIIOPTCKUX JUCLUIUIMHA U y3pacHUX KaTeropuja, u
IIpeJCTaBJba IPBU CUCTEMATU30BaH MOKYILA]j J1a CE Ha HAllMOHAIIHOM HUBOY cariieiajy

HYTPUTUBHU U3a30BU Ca KOjUMa C€ CIIOPTUCTU CyOUaBajy.
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II. MATEPUJAJI U METOJE

Oga cryauja npeceka (eHri1. Cross-sectional study) cipoBesieHa je y nmepuoy oj HIeCT rouHa Yy
OKBHPY akTHBHOCTH LIeHTpa 3a CIOPTCKY UCXpaHy | CyluieMeHTanujy y beorpany. Ykymnan
y30pak 00yxBatuo je 145 cropTucra Koju ¢y J0OPOBOJBHO MPHUCTYITHIIH MTPOIIEHU HYTPUTHBHOT
cTaryca paau 100ujama MepcoOHATM30BAHOT MPOTpaMa UCXPaHE U CYTUIEMEHTAIH]€.
HcTpakuBame je CIpoOBEICHO Y3 CarjlaCHOCT MCIUTaHKKa, y3 MOIITOBAkE CTUYKUX CTaHIap/aa u
MPUHIIKAIIA TOBEPJHUBOCTH MOJATaKa. 32 MAJIOJIETHE UCIIUTAHUKE CArJIACHOCT CY Jalli POAUTEIbU

WA CTapaTCibu.

Kpurepujymn ykbyuewa 1 HCK/by4ermha

VY30pak je 00yxBaTao COpTUCTE 00a mosia, crapoctu o1 12 10 35 roauHa, KOju Cy UMau
MuHIMYM 10 catn GU3HYKOT TPEHUHTA HEACJHHO U YIECTBOBAIM HA TAKMHUYAPCKOM HHUBOY Y
CBO0jOj CIIOPTCKO] TUCIUIUTMHU. VICKIby4eHH Cy CIIOPTUCTH KOjH Cy C€ HaJa3wim y da3u
OIOpaBKa OJ1 IOBPE/IC UITH aKyTHE 0OJIECTH, KA0 U OHU KOjH Cy Y MPETXO0/HA TPU Mecela 3HATHO

MEHAIH PEKUM UCXpaHe (HIIp. KETOreHa ujeTa, UHTEPMUTEHTHH TOCT).

IIporoxoJ npouexHe

CBaku UCTIUTAHMK j€ TIPOIIA0 CTaHIapAN30BaH MPOTOKOJ MpOoIeHe KOju je 00yxBaTao cienaehe

KOpake:

1. MHTepHMCTHYKM NperJe] U NPoleHa TeJleCHe KOMIIO3MIuje:
Tenecna kommno3uiyja je oapehuBana METo10M OMOEIEKTPUYHE UMIICTIAHCE
(bioelectrical impedance analysis — BIA) momohy amapara Tanita MC-780. Mepenu cy
TeJlecHa Maca, BUCHHA, HHJeKC TeaecHe mace (BMI), 6azanmnu merabommszam (BMR),
mporueHat Bojie y opranm3my (TBW), 6e3macna maca (FFM), macuna maca (FM) u
nporeHat mactu (F%).

2. HyTpuTHBHHM MHTEpBjy:
Ca cBuUM cniopTHUCTHMa 00aBJbEH j€ CTaHAapAN30BAHH MOTY-CTPYKTYPUPAHU UHTEPB]Y O
HaBUKaMa y UCXpaHU, OpOjy U cacTaBy JHEBHHX 00pOKa, BpEMEHY YHOCA, Kao U

y4ecTaJoOCTH U BpcTama CyIUIeMeHaTa Koje KOpUCTE.
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3. JlaGopaTopujcke n OMOXeMHUjCKe aHAJIU3E:
AHanu3upaHu cy napamMeTpu KOMIUIETHE KPBHE CIUKE (€pUTPOLUTH, JICYKOLIUTH,
XEMOTJIOOMH, XeMaTOKPHT, TPOMOOIIUTH ), Ka0 M OMOXEMHU]jCKH MapKepH: TIIyK03a,
KpeaTuHUH, ypea, ounnpyoun, LDH, anbymun, xonectepos, HDL, LDL, tpurnunepusmy,
AST, ALT, reoxhe, pepuTrH 1 KpeaTrH KWHa3a.

4. TlpoueHa eHepreTcKOr YHOCAa M NOTPOLIb€:
Eneprercku yHOC je oriermeH noMohy TpOJHEBHOT THEBHUKA HCXpaHe (IBa pajHa U jeAaH
HEepaJlHU JaH), Koju je obpahen y3 momoh nyrputuHOr codprepa CIS, pazBujeHor Ha
ocHOBY 0a3e nonataka EuroFIR ca ¢okycom Ha HamHpHUIIE TPUCYTHE HA CPIICKOM
TPXKUILTY.
Eneprercka nmotpouima je nporemeHa KOMOMHOBAKBEM MoIaTaka JOOMjeHUX HOIICHEM
akuenepomerpa (COSMED) u eBunennuje Gpu3nvke akTUBHOCTH KOjy CY HCITYHaBaJIH
CHOPTUCTH TOKOM MCTOT TPOJHEBHOT MEPUO/A.

5. Enykanuja u ¢puHaJIHU U3BELUTAj:
Haxon aHanm3e nojaraka, CBAKOM CIIOPTUCTH j€ TPEA0YEH NepCOHAIN30BAaHH U3BEIITA]
ca IperopyKama 3a UCXpaHy U CYIUIEMEHTAIIH]y, HAKOH 4era je yCIeano eqyKaTuBHU

pa3roBOp U KOHCYATAIlHja ca IIUJbeM MOU3akba HyTPUTHUBHE CBECTH.
Oo0pana noparaka

CBu noOujenu nogamu cy yuetu y Microsoft Excel u oOpaljeHu qecKpUnTHBHOM CTaTUCTUKOM.
Hemnpekunne npomMeHbHBE Cy U3paKeHE Kao Cpe/iiba BPEIHOCT + cTaHnapaHa aesujamnuja (SD).
[Topehemwa n3melyy mosoBa u cnopTckux rpymna pahena cy kopumhemeM t-recta 3a HE3aBUCHE
y3opke unn ANOVA, y 3aBucHocTH 011 Opoja rpymna. CTaTUCTHYKA 3HAYajHOCT j€ OCTaBJbeHa Ha

p <0.05.
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1. PE3YJITATHU

VYkynan Opoj ucnuranuka uzHocuo je 145, ox gera je 60,4% 6uno mymkor (n=88), a 39,6%
»)eHcKor 1noJia (n=57). CIopTHCTH Cy A0Ja3WIN U3 29 pa3IMuUTUX CIIOPTOBA, IIPH YEMY je
Haj3acTymbeHuju 0uo teHuc (22,2%), 3atum muBame (13,9%), komapka (11,8%) u ¢pyndan
(10,4%). Cpenma crapoct ucnuranuka ouna je 18,8 + 4,6 roquna, ca pacrionom ox 12 go 35

roauHa.
1. AHTpOnIOMETPHjCKE KAPAKTEPUCTHKE

VY Tabenu 1 npukazaHu cy MpOCEUHHU pe3yJTaTH Meperwa TeJaecHe KoMio3uiuje. Mymkapiu cy,
OYEKUBaHO, UMaJIM Behe BpelHOCTH BUCHHE, TEJIEeCHE Mace, 0a3alHor MeTaboau3ma U 6e3macHe
Mace, JI0K je MpoLeHaT TeJIeCHe MacTH OMO 3Ha4ajHO HUXKU y oJiHOCY Ha xxeHe (13,6% Hacnpam

21,2%).

I'paghuxon 1: Illopeherwe BMHU u % macmu no nony (npeonoe 3a 8usyeiHu npuxas)

ITapamerap Myumkapuu Kene
Bucuna (1im) 182.8£11.6 |[171.8 £8.3
Texuna (kr) 76.2+15.0 63.0+9.8
BMI (kg/m?) 22.6+3.0 21.3+2.4
BMR (kcal) 2070.6 £311.2||1562.9 + 184.0
Bona (TBW, kg) 48.3+9.9 36.2+£5.2

besmacna maca (FFM, kg)||65.7 £ 13.4 49.5+7.1

Macna maca (FM, kg) 10.6 +4.9 13.8+5.0

[Tpouenat mactu (%) 13.6 £5.5 21.2+£59
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2. Pa3sio3u 3a o0Opahame HYyTPUMUMOHUCTH

Hajsehu 6poj cnoprucra (29,2%) nomao je pagy caBeTa 0 HICXpaHU U cylUIeMeHTaluju. Beoma
j€ 3aCTyIUbEH U UJb MpiIaBibema (24,3%), o ykaszyje Ha JOMHUHAHTHY MEPUENIH]y eCTeTUKE

y CIIOPTY, alli ¥ Ha MOTEeHIIUjaJHe MPoOIeMe ca CaMOOICHHbUBAKHEM TEJIECHE KOMITO3HIIM]E.

TaGena 2 — Pa3no3u 3a KOHCYNITAIM]y ca HyTPULIMOHHCTOM

Pazinor 3a oopahame LlenTpy [Tpouenat (%)
CaBeT 0 HCXpaHU U CyIUIEMEHTAlHU]U 29.2
MpiuaBiberwe 24.3
[ToBehamwe TenecHe mace 111
[ToBehawe mummhue mace 7.6
MpiaBibeh€ U CMabEHE %o MacTu 7.6
[ToBehame enepruje 3.5
[ToBehamwe mace u murha 2.8
CMameme ymopa 3.5
[Toehame U3APKIBUBOCTH 3.5
Cvmameme % Mactu 2.1
[ToBehame KOHIIEHTpaIH]e 14
MpiaBsbee U nosehamwe mummnha 1.4
[ToBehame cHare 0.7
MpiaBspeme U CMambEemhe yMoOpa 1.4
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3. EHepreTrcku yHOC M OTPOIIHA

VY Tabenu 3 mpukazaHe cy BpeIHOCTHA €HEPTEeTCKOT YHOCA U IMOTPOIIHE. Y OUeH j& HeraTUBaH
SHEepreTCKU OMIIaHe KoJ1 00a moJia: MyIIKapIy y npocexy yHoce 429 kcal mame Hero mro
notporie, a xxene 4ak 412 kcal mame. OBaj geunuT MOXKe JOBECTH 0 XPOHUYHE HEPABHOTEXKE

Y CUMIITOMA PEIaTUBHOT eHepreTckor aedummra y cnopry (RED-S).

Iloka3zaresn Myumkapuu Kene

Eneprercku yHoc (kcal/man)  |[2882.5 £ 900 |2076.2 + 545.2

[Torpommsa enepruje (kcal/man)||3310.8 + 506.0/2488.3 +417.2

VYribenu xuapatu (g/nan) 316.7+114.2 ||234.6 +78.2
[Tporennu (g/nan) 130.6 £41.6 |93.6 259
Macru (g/nan) 107.8+39.0 ||77.8+25.0
YHoc Boje (g/nan) 2434.5 + 873.5(|/1862.9 + 940.2

4. BnoxeMHnjCcKu nmapamMeTpu

Pe3yntatu 6moxeMujCKuX aHaIM3a OTKPHUBA]Y J1a KOJI BETMKOT Opoja CIOPTUCTA MTOCTO]€
OJICTyTIama 0J1 pe(pepeHTHUX BPEAHOCTH, HAPOUUTO KO (pepuTHHA, XeMOIJI00MHA U TBOXKha —
MO0CeOHO KOJT )KEHCKOT ToJ1a. Y OU€eH je U IMIMPOK PacloH BpelHocTH kpeaThH kuHaze (CK), mro

yKa3yje Ha pa3JIM4yMT CTereH onrtepehema UM MUKpoTpaymMa Muminha.

Tab6ena 4: Cpeore spedHocmu 00abparux napamemapa no noy

ITapameTtap Mymkapiu XKene
Eputrpouutu (x10'%/L) 5.0£0.3 4.5+0.2
Jleykouutu (x10°/L) 6.0+1.4 6.5+£2.1
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Xemornobun (g/L) 147.9+£9 .4 133.3+8.8
Xemarokpur (L/L) 0.43+0.3 0.4+0.03
Tpombouutu (x10°/L) 229.5+47.6 245.9+46.7
CenumenTanuja (mm/h) 4.2+3.2 7.1£3.9
['myko3a (mmol/L) 5.1£0.4 4.9+0.4
Kpearunun (umol/L) 82.5+17.0 73.3+11.8
VYpea (mmol/L) 5.8£1.4 5.1£1.7
bunmnpy6un (umol/L) 14.2+8.9 12.1£7.1
JIIX (U/L) 267.3+108.0 227.4+79.5
AnbymuH (g/dl) 46.9+3.3 45.7+£3.1
Xomnectepon (mmol/L) 4.1£0.8 4.3+0.9
XJJT (mmol/L) 1.5+0.3 1.8+0.5
JIJIJT (mmol/L) 2.3+0.6 2.1+£0.5
Tpurmuuepuau (mmol/L) | 0.7+0.3 0.7+0.3
ACAT (U/L) 26.749.7 24.749.0
AJIAT (U/L) 23.1+£14.2 20.2+12.9
I'Boxhe (umol/L) 19.4+7.9 18.1+5.6
®eputun (png/L) 74.8+£52.9 40.1£18.9
Kpeatun xunasza (U/L) 281.1+187.7 195.8+200.8
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V. JMCKYCHJA

Pesynraru oBe cryamje mokasyjy na Benuku o6poj crioprucra y Cpouju He ycrieBa ga 06e30enu
CHEPreTCKy PaBHOTEKY, MMa HEIOBOJbAH YHOC Ojipel)eHuX MUKPOHYTpUjeHaTa U HEPETYIHCaHy
cyrmiemenTanyjy. OBU Hajla3u ce MOAyAapajy ca CAMYHUM 3aKJbyqlliMa U3 Mel)yHapoaHUX
HCTPaXKUBaa, ITO YKa3yje Ha TO J1a Ce He pajJk O U30JI0BaHOM, Beh riiobaiHoM mpobiemy y

CIIOPTCKO] MPAKCH.

|. EHepreTcka HepaBHOTeXKa

Youenu ereprercku neunut koa 06a moina (mpoceuno 400—430 kcal/nan) npeacrabiba
0301JbaH HYTPUTUBHH pU3KK. He0BOJbAH YHOC €HEPTHje y OTHOCY Ha MOTPOIIEY MOKE
JIOBECTH 10 CHHPOMa PeJIATUBHOT eHeprerckor neduiura y ciopty (RED-S), ca mocnenuiiama
10 XOPMOHAJIHY PEeryianujy, MEHCTPYAIHHU IIUKIIYC, TYCTUHY KOCTHjy 1 uMyHuTeT (Mathisen et
al., 2023). OBaj cuHAPOM je TOCeOHO YeCT KOJ| CIIOPTHCTKHIHA Y €CTETCKUM CITIOPTOBUMA H KOJT

MJIaJUX MYIIKapana y CltopToBUMa Ca KaTeropmaqu OM II0 TC)KHUHU.

Cnuuan Hana3 o0jaBsbeH je y panxy Melin et al. (2015), xoju je moka3ao ga yak 45% enuTHuX
CHOPTUCTKHE-A UMA XPOHUYHU €HEPreTCKU AePUINT, 4eCTO HEOCBEIINEH 0/ CTpaHE CaMUX
CHOPTUCTKUIbA U FbUXOBHX TpeHEpa. Y OBOM KOHTEKCTY, peIOBHA MPOIIEHA EHEPTETCKOT

OunaHca M eyKalyja CliopTUCTa OCTajy KJbyYHH ajlaTu MpeBeHIIHje.

Naxko je cunnpom RED-s HajucTpakxuBaHuju KO *KEHCKE TMOIyallije, CBE BUILE Mo1aTaka
yKa3yje J1a ¥ CIOPTHCTHU TPIIe MOCIEANIle eHepreTcke HepaBHOTExke. cTpakuBame Stellingwerff
et al. (2021) nmokazaso je 1a HUCKa €HepreTcKa IOCTYIMHOCT MOKE 3HAYajHO YTUIIATH HAa HUBO
TECTOCTEPOHA, TYCTHHY KOCTH]Y M KalalUTeT oropaBKka koA Mymikapana. Takohe, Vanheest et al.
(2014) cy y nomnynanuju rinBayda 3a0eIeKUIH CMABEHhE CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH, CHUKEHY
6a3amHy MeTabOoJIMYKY aKTUBHOCT U opeMeheHy XOPMOHCKY 0CYy Kao MOCIIEHUILy €HEPreTCKOr

neduimTa.

VY3poru eHepreTcke HepaBHOTEXKE KO CIOPTHCTA Cy BUIIECTPYKH. OHH YKIbYUY]y HEJJOCTaTaK
HYTPUTUBHOT 3Hama, peHarjameny (OKyCHpaHOCT Ha TeJeCHY KOMITO3UIH]y (HUCKa MacHOha

Tena), HeycKJ1al)eHOCT BpEMEHCKOT YHOCA XpaHe ca TPEHUH3UMa, Kao U KYJATYpOJIOIIKE U
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ricuxoJsouike (pakTope MomyT cTpaxa o roBehama TenecHe Mace Uiu MPUTUCKA O] CTPaHe
TpeHepa. [lopen Tora, CiopTUCTH YECTO MOTIEHY]Y CONCTBEHE €HEpreTcKe norpede, mocedHo y

(azama MHTEH3UBHOT TPEHUHTA WJIM TAKMUYAPCKOT TIEPHOIA.

AepoOHa cIOCOOHOCT M eHEePreTCcKa HeEPaAaBHOTEXKA

Jenna on npBUX (QyHKIMja KOja TPIH y YCIOBHMAa XPOHUYHE EHEPTETCKE HEPABHOTEKE je
aepoOHa criocoOHOCT. HetoBosbaH yHOC eHepruje, MoceOHO YIibeHUX XUApaTa, JOBOAH JI0
CMamCHE PECHHTE3€e INTMKOreHa, cMambeHe VO:2max BpeTHOCTH U Mambe HCKOPUCTIBUBOT
kuceonrka y mummunhuma. Mountjoy et al. (2018) u Strock et al. (2020) naBoxe n1a RED-s
CHHJIIpOM MOke goBectr A0 nana VO:max 3a 10-15%, yak 1 y npBUM Hezesbama €HepreTCKOT
nedunura. OBO AMPEKTHO yTHYE HA H3IPKIBHUBOCT, OP3HHY OITOpaBKa U CIIOCOOHOCT

IIOJHOLICHKAa BUCOKHX onTepeheI{,a.

BI/IOXGMI/IjCRH U XOPMOHCKH NMapaMETpu Kao )]I/IjaI‘HOCTI/I‘-IKI/I ajart

Yy MMPOLCHU CHEPI'CTCKEC HEPABHOTCIKE, PYTUHCKH CC IPCJIAKY CJ'IeI[ehI/I mapamMeTpu:

o XeMmaroJsIoKu: (hepuTHH, rBoXkhe, XeMOrI00MH — MPOLIEHA OKCUT€HAIN]CKOT KalaluTeTa
U aHeMHje

e Tupounnu: TSH, fT3, fT4 — mapkepu aJanTHBHOT CMambekha MeTaboIM3Ma

o [lomHM XOPMOHU: TECTOCTEPOH (MYIIIKH), €CTPAINOI H MPOTeCTEPOH (’KEHCKH) — TpOoIIeHa
PenpoayKTUBHE OCe

e IGF-1 u koptu3zon: mporeHa aHaboINYKO-KaTabOJNUKOr OajlaHca U cTpeca

e Buramun D, ypea, kpeatunun, AST, ALT: onmra npoiieHa HyTpUTUBHOT U

MeTa0O0JIMUKOT CTaTyca

OBu napameTpu, y KOMOMHAIIMjH ca aHAIM30M YHOCA M TOTPOLIkHE EHepruje, NpeIcTaBibajy
OCHOBY 3a uneHtudukannjy RED-s cunipoMa u npaBoBpeMeHy HHTEPBEHLIN]Y. U YKIbYYUBaHE
CTpaTervja xuaparaiyje y IiaH TPEHUHTa OJ] CYIITHHCKOT j€ 3Ha4aja 3a OUyBambe CIIOPTCKE

CIOCOOHOCTH U 37paBJiba.
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Tymademe napaMerapa nojeIHHAYHO Y KOHTEKCTY eHepreTcKe HepaBHOTEXKe:

e Oecputnn < 30 ng/L: ykasyje Ha HeioCTaTaK I'BOkla yak U mpe mojaBe aHeMHUje; IOBE3Yje
ce ca yMOPOM U cj1aboM aepoOHOM criocoOHomIhy.

e TSH |, fT3 |: Tuninuan Hana3 kogq RED-S — opranuzam cmamyje 0a3anau Metaboinn3am
Kako OW IITeZIcO0 EHEPTH]Y.

e TecroctepoH |, ecTpaanon |: KOJ MyIIKapana CHHXKEH TECTOCTEPOH, a KO )KEHa
nopemehaj MEHCTpyaTHOT IUKITyca MITM aMEHOPE]ja; MoKa3aTesb EHAOKPHHOT OJIrOBOpa Ha
XPOHUYHH JCHIINT.

e IGF-1 |: mapkep HUCKE €HEPTeTCKE JIOCTYITHOCTH U CMamhCHE aHA0OJTNYKE aKTHBHOCTH;
MOBE3aH Ca CMAalEHOM PEreHepaljoM U MUITUAHOM MacoM.

e Koprtuzoin 1: ”HAMKATOP XPOHUYHOT CTPECa U KaTaboIu3Ma.

e Buramun D |: Moxxe OUTH MOBE3aH ca CMalbEHUM YHOCOM M METaOOJIMYKUM
nopemehajem; HEraTUBHO yTUYE HA HMMYHHUTET H 3J[PaBJbe KOCTHU]Y.

e ALT/AST ymepeHo 1: KOJ CIIOPTUCTA MOTY OUTH TTOCIIEANIIA TIOBUIIICHOT TPEHAKHOT
ontepehema, anu ako cy npahene npyrum nopemehajuma, MOTY YKa3UBaTH

HaHYTPUTUBHU JEPUINUT U XETIaTUUYHY JUCHYHKIH]Y.

Bbazaanun merabdonmn3am u TejiecHa komno3unuja kox RED-s

o bazamnu Metabonn3aM KOJI CIIOPTUCTA Y EHEPreTCKOM JIeUIMTY 0OMYHO omnajaa 3a 10—
15% y poky ox 5 no 10 nana. OBo je aJanTUBHH OATOBOP OPTaHU3Ma Ha PECTPUKITU]Y
yHOCa eHepruje u Mmanudecryje ce kpo3 cHwkeH {13 1 moHekax HopMaliaH WU CHIKEH
TSH. Ilpahewe 6azanHor Metabonu3zMa HHAUPEKTHO (Ipeko Tanita BMR mepema) moxe
OUTH jeslaH O MPBUX MHIUKATOPa XPOHUYHOI €HEpreTcKor AeduuuTa.

e Tenecna koMIo3uiyja ce Memba TaKo IITO JOJA3U 0 CMamkEemha MacHE Mace, alld 4ecTo U
6e3macHe Mace, To je HenoxkesbHO. [Tan FFM (fat-free mass) yka3yje Ha ryoutak
MuirhHe Mace, CMambeHy CHary u ycnopeH onopasak. [Ipahewse BMR u FFM y
MHTEpBAIMMA O] HEKOJIMKO HeJlesba MPECTaBIba je/1aH O] HajjeJHOCTABHUJUX U

HaJKOPUCHUJUX HaunHa paHe aerekuuje RED-s cunapoma y ciopTckoj mpakcu.
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Kopekuuja eHeprercke HepaBHOTeXKe: Npenopyke u npaheme

KibyuHu Kopany y KOpeKIHjU eHepreTcKe HepaBHOTEkKe KOJI CIIOPTUCTa 00yXBaTajy (ca IHJbeM

Ja ce eHepreTcka noctymHoct oapxu uzHan 30 kcal mo kg 6e3macHe TenecHe Mace THEBHO):

o IloBehame yHOCa eHepruje: MHIMBHIYyaTHO TpoueweH nonatak ox 300-600 kcal/nan,
3aBHUCHO 0J1 AeunuTa u onrepehema TpeHUHTA.

e Pacnopen o6poka: 06e30eauTH 3 TyIaBHa B 2—3 y)KHHE JTHEBHO, ca (DOKycOM Ha yHOC
yIJbEHUX XHpaTa mnpe u mocie tperunra (1-1.2 g/kg).

e JloBo/baH YHOC MAaKPO- 1 MUKPOHYTPHjeHATA: YyIIbeHH Xuapatu 5—7 g/kg, nporennu
1.6-2.2 g/kg, mactu Hajmame 20% enepruje; nogatak uramuna D, rBokha u kanujyma
10 TOTpeOHu.

e [lcuxomnomka mogpmiKa: MOCEOHO KOJI CIIOPTUCTA Ca PECTPUKTHBHUM HaBHKaMma y

UCXpaHH Wi nopemehajuma cimke o Temy.

MOHUTOPHMHTI HaNPeTKa YK/by4yje:

o [lonoBspena ananu3a tenecHe komnosunuje (FFM, macna maca) Ha cBakux 4—6 Heesba
o [lpahewe BMR (Tanita win uHANPEKTHA KaJOPUMETPH]ja)

o buoxemujcku napamerpu: ¢pepurtus, f13, IGF-1, nonuu xopmonu

e VO:max ¥ CIOPTCKH yUYHUHAK

e Bpahame MeHCTpyaIHOT IIUKIyca KOJI CHOPTUCTKU A

ITpaBoBpeMeHa KOpeKIMja eHepreTCKor AeuiuTa JOBOAU A0 MOO0JBIIaka CIIOPTCKE
CIIOCOOHOCTH, CMabEha PU3HKa 01 OBPEIa U HOPMAJIN3aLlU]j€ €HJOKPUHOT U METa0OIMYKOT

cTaryca.

II. HexoBo/baH YHOC YIJb€HHMX XH/APATa U BOJE

VYHOC yribeHuX XuapaTa KoJ UCIIUTaHuKa OMO je MCIO/ MPETIopyKa 32 aKTUBHE CIIOPTUCTE, KOje
u3Hoce 57 g/kg TenecHe mace y nanuma cpeamer natensuteta (Thomas et al., 2016). OBo
MO3K€ JOBECTHU J0 MHCY(DHIIMjEeHTHE PEeCUHTE3€e TTIMKOTeHa, TIaJloBa y HUBOY €HEPruje, Marme

HU3APKIBUBOCTH U JYXKET OIMOPABKa.
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Waxo omira momysnamyja yHOCH MPEBHILE YTJbEHUX XHUIPATa, YIIIaBHOM padUHUCAHUX, KO
CIIOPTHCTA j€ YHOC YECTO MCIOJ TOTPEOHOT, IIITO BOIH A0 Jomujux nepdopmancu. [Ipodiem
JISKU HE y KOJIMYMHHM IO arliCOIyTHUM Opojkama, Beh y Heyckinal)eHOCTH ca cTBapHUM

CHCPICTCKUM 3aXTCBUMA.

OcHOBHU pa3no3u 3a TO CY:

(1) Hemocrarak 3Hama 0 CIeUPUIHUM HYTPUTUBHUM MOTpedama y J1aHHMa BUCOKOT U HUCKOT

HMHTCH3UTCTA,

(2) crpax ox nmosehama TenecHe Mace, TOCEOHO KOJT €CTETCKUX U KaTeTOPHjCKHUX CIIOPTOBA,

(3) HepenoBHU OOPOIH U TIPECKAKAE XpaHe Y CTPECHUM TEPUOMMA IPUTIPEMa i TAKMUYCHa, U

(4) HEAOBOJbHA Capa/ikba Ca HYTPUIIMOHHUCTHUMA Yy U3paJiv IICPCOHATIN30BAHUX IIJIAHOBA UCXPAHC.

IIpenopyke 3a aieKBaTaH YHOC YI/beHUX XHAPATA KO CHOPTHCTA:

e V¥ naHuMa yMepeHOI MHTEH3UTeTa TPeHUHTra: 5—7 g yribeHuX Xxuapara no kg tenecue
Mace JTHEBHO

e V JaHWMa BUCOKOT MHTEH3MTETa Wi Takmudewa: 7—10 g/kg TM

e Y eKCTpEeMHHUM YCJIOBUMA U3PKJbUBOCTH (HIIP. BUILIEYaCOBHA aKTUBHOCT): A0 12 g/kg
TM. Jla Ou ciopTucTa yHEO OBaKBY KOJIMUYUHY YIJbEHUX XUpaTa, Mpernopyyyje ce
IUTAHUPakEe YHOCA KPO3 11€0 J1aH, YKIbyuyjyhu denthe oOpoke U yKUHE, eHEPTeTCKU
T'YCTy XpaHy (HIIp. MMpUHAay, TECTEHNHA, XJ1€0, BONHU COKOBH), yIOTpeOy COPTCKUX
HamuTaKa M J10/1aBaka ca yrJjbeHUM XHJIpaTUMa TOKOM JTy>KUX aKTUBHOCTH. Pa3narame
yHOca Ha 4—6 npuiiarohenux oOpoka nosehasa TojepaHIMjy raCTPOUHTECTUHAIHOT
cucTeMa U o0oJbIIIaBa arcopIujy.

e VYHOC yIribeHHX Xujparta npe TpeHuHra (1—4 cata npe akTuBHOCTH) Tpeba 1a u3nocu 1-4
g YIJbeHUX XUJpaTta Mo KUJIorpaMmy TeJleCHE Mace, y 3aBUCHOCTH O]l Tpajama U
MHTEH3UTeTa TpeHuHra. [Ipenopydyje ce u300p JaKo CBapJbUBUX YIJBEHUX XUApaTa ca
YMEPEHUM JI0 BUCOKUM IIIMKEMU]CKUM MHIEKCOM Kao IITO Cy TECTeHUHA, IMPUHAY, XJIe0,

0aHaHe, CMYTHjU WIH criopTcky Hanuiu. OBaj 00pok Tpeda 1a Oyae yMepeHoT BOIyMeHa,
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ca MaJIUM yJIeJIOM MacTH U BJIaKaHa KaKo O ce U30erI TaCTPOMHTECTHHAIHHA TPOOIeMHU
TOKOM akTuBHOCTH, 1-4 g/kg TM

e VYHoc nocne Tperunra (y npsa 2 cara): 1-1.2 g/lkg TM na cBakux 30 MuHyTa paau
pecunTe3e riukorena. OBaj mepuol je KpUTHYAH jep Cy MUIIMNY Y TOM TPEHYTKY
HajIIPHjEeMUYMBHjH 3a YHOC TIIYKO3€, ITO oMoryhaBa Op3y 0OHOBY ITMKOTC€HCKHX PE3EPBH,
00JpM ONIOpaBaK U mpuIpeMy 3a ciefaehu TpeHuHT nin TakMuuee. [Iponymrame oBor
T3B. ,,aHA00JIMYKOT MPO30pa‘’ — META0OIUUKOT TIepro/Ia Koju Tpaje mpudmmkHo 30 1o
60 MuHyTa HAKOH (PU3NYKE AKTUBHOCTH, a y HEKUM CJIy4ajeBUMa M J10 2 caTa, Kaja je
TEJIO0 HajCIPEeMHU]e Ja arcopOyje HyTPUjeHTE — MOXKE 3HAUYajHO YCIIOPUTHU pereHeparujy

" JOBECTU IO XPOHUYIHOT yMOpaA.

CDOKYC Tpe6a Ja 6y):[e Ha KBAJIUTCTY YIJbCHUX XHUApATa: HHTCTPAJIHE JKUTAPULIC, BOhe, HOBphe u
CJIOKCHU YI'JbCHU XUAPATHU, Y3 n30eraBame IMPEKOMCPHOI" YHOCA mehepa u I/IH,HYCTpPIjCKPIX
YIJbCHUX XHUApara. Haxon TPCHUHIA, IMOCeOHO ce npenopyqyjy YIJbCHHU XUAPATH BUCOKOT
FJII/IKGMI/IjCKOF HHJICKCA Kao IITO Cy Oena InmrupuHay, KpoMIIup, 63HaHe, CIIOPTCKH HAIIUIU U

BohHU cMyTHjH, jep oMoryhaBajy Op3y peCHHTE3y INIMKOT€HA H MOJIPIIKY OTIOPABKY.

[Topen HYTPUTHBHHMX CMEpPHUIIA, BAXKHO j€ paJAUTH U Ha IICUXOJIOIIKOj e1yKalliju CIOPTHCTA

KaKo OM ce eTMMUHKCA0 UPAIMOHAIAH CTPax O] YIJbeHuX xuapara. OBo yKibyuyje:

e oOjanmmene J1a yIIbeHN XUIpaTH He 0BOJIE ayTOMAaTCKH 710 oBehama TeJecHe Mace,

e WCTHUIIAKE BUXOBE YJIOTEe Yy peryJialliju eHeprije, onopaBKy u nephopmaHcama,

e IpHUKa3 npuMepa 100p0 KOHAUIUOHUPAHUX CIIOPTUCTA KOJU UMa]y BUCOK YHOC YTJbEHUX
xuapata 0e3 moBehama MacHe Mace,

e capajmy ca CHOPTCKHM IICUXO0JI0O3UMa KaJia je CTpax MOBe3aH ca CIMKOM O TeJly WIH

nopeMehajuma y HCXpaHH.

Jla 61 ce criopTUCTH U300pUITH ca Po0IEeMOM HEPEJOBHUX 0OpOKa U MpEecKaKamba XpaHe,

npernopydyje ce:

e IUIAaHUPAKkE JHEBHOT YHOCA KPO3 UHAMBUAYAIHU HYTPUTUBHU PacIope];
e mpunpema oOpoka yHanpesa U Kopuiiheme IPEeHOCHBUX Y)KUHA (HIP. MPOTEUHCKE

IJI0YHMIIe, BOhe, CeHIBUYN);
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e TMIOCTaBJbAC ajlapMa WM MOJICETHHUKA 32 00POKE;

e e/yKalyja o mocliieaniiamMma rnpeckakama 00poka Ha meppopMaHce U OTOPaBaK;

e capajma ca TPeHepHMa, HYTPUIIMOHUCTAMA U IICJIOKYITHUM CTPYYHHM IMTab0M
(Yksbydyjyhu KOHIUITMOHE TPEHEPE U CIIOPTCKE JIeKape) Kako OU ce HApaBUIN

BPEMEHCKH YCJIOBH 3a MPABUIIHY UCXpaHy y OKBUPY TPEHAKHOT IUIaHA.

[Toceban M3a30B MPeICTaBIba]y CIIOPTUCTH KOJU MPAKTUKY]y KeToreHy aujery. Mako
KpPaTKOPOYHO MOXKE JOBECTH JI0 TYOUTKa MacHE Mace, 0Baj PEXHUM MOpa3yMeBa IPaCTUIHO
CMamEeH YHOC yIJbeHHX xujpata (<50 g THEBHO), ITO KOJI BACOKOAKTHBHHX I10jeINHAIA MOKE
MTOPEMETUTH PECUHTE3Y TJIMKOreHa, cMambuTH VO:max u moBehatu pu3uk 01 yMopa H MoBpea.
[Ipermopyka je 1a ce KeTOTeH! MPUCTYIT KOPUCTH caMo y3 CTPYYHH HA/30p U ca jacHO
nepuHUCAaHUM [TUJbeM (HIIp. pETyJIUCcame TeJIECHE Mace BaH CE30HE), y3 peIOBHO paheme

nepopmaHcH, OMOXEMU)CKUX MapameTapa 1 cyojeKTuBHOT ocehaja 3amopa.

HenoBosban yHOC TeUHOCTH Takohe je youeH Koz BehiHe HCITUTaHUKa, IITO je MOCEOHO BaXKHO
jep 4ak u 6yara gexujaparanuja (ryourak >2% TenecHe Mace) 3Ha4ajHO CMabyje€ MEHTAIHY

KOHIIeHTpauujy u ¢pusmnuke neppopmance [Sawka et al., 2007].

[TpoGiem HEZOBOJFHOT YHOCA TEYHOCTH KOJ] CHOPTUCTA MIMa BHIIE y3pOKa: 3aHEMAapHUBAhE
ocehaja >xeh)u TOKOM MHTEH3UBHOT TPEHHUHTIa, CTpax OJ1 IPEeKOMEpHEe XHparalyje, Kao U
HETO3HaBamke MHIANBHUIYATHUX MOTpeda 3a TeuHourhy. Takohe, HeocTaTak eykanuje o yiao3u
EJIEKTPOJINTA Y XUAPATALN]jU JOBOIH JIO0 TOTA JIa CIIOPTUCTH YECTO MHjy CaMO BOIY, IITO Y HEKUM

CllydajeBHMMa MOK€ ITPOY3POKOBATH U XUIIOHATPEMHU]Y.

OcHoBe npenopyka 3a npaBuJHy xuapataumjy y copry (Sawka, M. N. et ain, 2007):

o Ilpe Tpenunra: ynocutu 5—10 mL Teuynoctu no kg tenecHe mace y poky on 2—4 cara
Ipe NoYeTKa aKTUBHOCTH;

e Toxom Tpenunra: nutu 150-250 mL Boae uiu M30TOHUYHOT HAMUTKA Ha cBakux 15-20
MUHYTa, IpUIaro)eHo UHTEH3UTETY, Tpajamby U YCIOBUMA (TeMIlepaTypa, BIaXXHOCT);

o Ilocse TpeHUHTa: HAJOKHAAUTH H3Ty0JbEHY TEUHOCT TaKO MTO ce yHocu 1.25-1.5x
KOJIMYMHA U3ryOJbeHe TexHuHe (HIp. ako je ryourak 1 kg, morpebHo je ynern 1.25-1.5

JUTapa TEYHOCTH).
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Baxxno je mpatuTu 60jy ypuHa, TEJIECHY Macy Mpe U MOociie akTUBHOCTH U ocehaj sxehu kao
JEIHOCTaBHE MHIMKATOPE XUAPAIM]CKOT cTaryca. Y Ciy4ajy aKTUBHOCTH AyXuX o 90 MuHyTa
WIN y YCJIOBHMA BEJIMKE TOIUIOTE, IPErnopyyyje ce yrnoTpeda n30TOHUX HAlUTaKa paau

HAJOKHAJIE EJIEKTPOJINTA, IOCEOHO HATPHUjyMa.

BaxHO ce mojceTuTy /1a je M30TOHM HAUTAK TEYHOCT KOja MMa MCTY OCMOJIATHOCT Kao U
tenecHe TeuHocTu (0ko 280320 mOsm/kg), mTo 3Haun 12 ce HEeroBu cacTojuu (YrijbeHu
XUAPATH U €JIEKTPOJIUTH MTONYT HATPUjyMa U Kajaujyma) Op30 ancopOyjy y Tery. OH je
dbopmynHcaH 1a HaJOKHAIU U3TyOJbeHY TEUHOCT, CHEPTH]Y M €JICKTPOIUTE TOKOM (PU3UYKE

AKTHUBHOCTH.

OcHoBHa KapaKTePpUCTUKA U30TOHOI HAIIUTKA:

o canapxu 4-8% yripenux xuzapara (Hop. 4-8 g va 100 mL teunoctn);
e CQJPXKH EIEKTPOJHTE, MoceOHOo HaTpujym (20-50 mmol/L);

e 0Op30 ce ancopOyje u uaeanad je 3a ynorpedy TokoMm BexOama.
[Tpumep KOMepITHjaTHOT H30TOHOT HAIUTKA!

o Gatorade Thirst Quencher
o Powerade lon4
e Isostar Hydrate & Perform

e Enervit Sport Isotonic Drink

VY Cp6uju ce najuenrhe kopucte Xuapocrap, Powerade, u Isostar, 1ocTymH# y CIOPTCKUM

HECHTpHMaA U alloTCKaMa.

I1I: buoxemujcku napamerpu: reoxhe, pepuTHH M KpeaTHH KHHA32

Bpennoctu ¢peputrna u reoxkha KoJ1 )KEHCKMX UCITUTAHUKA Y BEIMKOM OpoOjy ciy4ajeBa cy Ouiie
UCIOJ MpenopyueHnx BpeaHoctH. Hepocrarak reoxha, ca uinm 6e3 anemuje, Mperno3Har je Kao
yecTa 1ojaBa y )KeHCKOM CIOpPTY, ToceOHO Ko afoniecieHTkuma [Beck et al., 2015], mro ce
MOXke 00jacHUTH HeKoJKo (hakTopuma: (1) moBehane moTpebe 3a rBoxkhemM ycien pacta u

MEHCTPYyaJIHUX TyOuTaKa, (2) peCTpUKTUBHE JIMj€TE U HEJOBOJhaH YHOC XpaHe Oorare rBoxiem,
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(3) cmameHa arcopmigja yciaes yHoca ¢purara u Kaiuiujyma, kao u (4) nopehanu ryounu reoxha

KpO3 3HO] M TACTPOUHTECTUHAIIHO KPBAPEHE Y3POKOBAaHO MHTCH3UBHUM TpEeHUHTOM. CMameH
HUBO (PEPUTHHA MOXKE JIOBECTH JI0 CMalkbCHE OKCUTCHAIIN]E TKUBA, Markhe U3/IPKIBUBOCTU U

ocehaja XpOHUYHOT yMOpa.

Haxo je HemocraTak reoxxha yenthu kKo skeHa, ¥ KOJI MYIIKUX CIIOPTHUCTA €€ MOTY JaBHTH
nepUIUTH, HAPOUUTO y CHOPTOBUMA M3APKIbUBOCTU. Ko BUX je mpuMeheHo a XpoHuYHA
xemouin3a (yciaea yaapa crornajia o MoAJIOry TOKOM Tpuama), TYOuIy rBoklha 3HOjemheM 1
MUKPOKpBapeHUMa U3 raCTPOMHTECTUHAIHOT TPAKTa MOTY JIOBECTH JI0 CMambEHOT (PePUTHHA.
HenoBosban yHOC, TOCEOHO KO CIIOPTHCTA HA BEreTaprjaHCKO] UCXPaHH, Takohe JOIpUHOCH
oBOM npoOiiemy. Crtora je BayKHO J1a 1 MYIIKH CIIOPTUCTH PEIOBHO MpaTe CTaTyc rBoxkha u
¢deputuHa, mocebHO y (pazama BUCOKOT TpeHaKHOT onTepehema. 3a nmpahemwe meTabonu3ma

reoxkha mpenopydyje ce ananusupame cieaehux mapamerapa: (1) cepymcku peputuH — Kao

UHIUKATOp Jaernoa reoxha, (2) cepymcko reoxhe — TpeHyTHH HUBO IupKyuinyher reoxha, (3)

TIBC (TOTa)iHM KananuTeT Be3uBama reoxkla) u TpancheprH — Kao MOKa3aTesbi TPAHCIIOPTHE
criocobHoCTH, 1 (4) 3acuhenoct Tpancdepuna — ogaoc reoxha u TIBC. KomOunamuja oBux
aHaJM3a J1aje MOTIYHY CIMKY cTaTyca rBoxkha u nomaxe y AudepeHinjanHoj JujarHoCTUIH

JJaTCHTHOI' HCJOCTAaTKa, aHeMI/Ije niIn (I)YHKI_[I/IOHaJ'IHe HEPAaBHOTCIKCE.

Tepanujcke npenopyke 3a cnopTucre ca nopemehajem meradosmsma reoxha yxbyuyjy:

o Hcxpany 6oraty reoxklhem: ipBeHo Meco, H3HYTPHUIIE, MaXyHapKe, 3€JIEHO JTHCHATO
noBphe; n36eraBaTu UCTOBPEMEHH YHOC XpaHe Oorare KajlujyMoM ca reoxhem;

e Bwuramun II: yHOC y3 00pOoK pasu moOoJblIamka arncopIyje reoxha;

e Opanna cyniementanmja reo:xkhem: y no3u og 40—-100 mg enemeHTapHOT rBoXKha
JTHEBHO, TI0 TIPEMOPYITH JIEKapa U y3 J1a00paTOpUjCKU HAI30D;

o HuTpaBeHcKa cymieMeHTaNMja: pe3epBrCaHa 3a CIy4ajeBe ca JIOIIOM arCoPIIIHjoM,
BHCOKHM MoTpedama UM HEeTOJIEPaHIIMjOM Ha OpajiHe Mpernapare;

e PenoBHo npaheme napamerapa: ¢pepuTHH, XeMOTrJI001H, 3acuheHoCT TpaHchepruHa —

cBakux 8—12 Hesesba TOKOM CyIIJIEMEHTalIIN]€.
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[Topen Tora, Bucoke BpenHoctu kpeaTtrH kuHase (CK) yodeHe Ko ojeIMHUX CIOPTUCTA
yKa3yjy Ha BUCOKY TPEHUPAHOCT, ajli U Ha MOTCHIMjalTHy MUKpOoTpayMmy mumirha. Mako je kox
cropTHCTa o4ekuBaHo Aa BpeaHoctu CK Oyay moBuIieHe jep ce TOKOM WHTEH3UBHOT TPCHHUHTA
jaBJbajy MUKpPOTpayMe y MUITUNHUM BIAKHUMA, IITO JJOBOU J10 ociobahama CK
n3HyTaphenujcku y kpBotok. [lopes Tora, ciopTUCTH TeHepaiHo uMajy Behn Mmumuham o0uM u
MeTa0OJIMYKY aKTHBHOCT, IITO Takohe TONMPHUHOCH Oa3aIHUM ITOBUIIIEHUM BPEJIHOCTHMA OBOT
€H3MMa HaKOH MHTEH3UBHOT TPEHUHTA, PYTHHCKO Mpaheme OBOT mapamMeTpa Moke OUTH KOPUCHO
y HEKHM CHUTYallljaMa — Kao IITO CY JeTeKIHja MpeKoMepHOT ontepehema, HemocTaTak
OIIOpaBKa WM CyMba Ha padnomMuonusy. MelyyTuMm, HHTEpIipeTalja Mopa OuTH
WH/IMBU/IyaJIN30BaHa U KOHTEKCTYaJIM30BaHa Y OJJHOCY HA TPCHAXKHH LIUKIIYC U CUMIITOME.
VYKOJIMKO Cy BpeTHOCTH 3HAYajHO MOBHIIICHE y OJICYCTBY 00Ja U yraie, MOXe e pa3MaTpaTH

10jaM ,,alalTHBHE XUIIEPEH3UMEMH]je"* KO/l TPeHUHTa BUCOKOT MHTeH3uTeTa [Brancaccio et al.,

2007].

[Topexn CK, xox criopTHCTa ce npenopydyje noBpeMeHo npaheme u Ipyrux eH3uMa Kao LITo Cy:

e LDH (aakrart nexuaporenasa) — Mapkep MeTaOOJIMYKe aKTUBHOCTHU U MOTEHIIH]aJIHE
omrehenoctn mummuhuor TkuBa. LDH (JrakTaT nexuaporeHasa) je eH3uM KOju yuecTBYje
y aHaepoOHOM MeTaboIu3My, KOHKPETHO y KOHBEP3HJH JJaKTaTa y nupysaT. Kanga gohe
1o omrehewma Mummhaux henuja — yciaen UHTEH3UBHOT TPEHUHTa, MUKPOTpayMa WK
nospene — LDH ce ocno6aha y xps. 30or Tora ce nosumenu Husou LDH y cepymy

MOTY KOPUCTHUTH KaO0 UHAUPEKTAH MapKEP omrehema MUIIMhHOT TKUBA.

Mehyrum, LDH Huje cnienmduyan camo 3a Muminhe; oH ce Hajla3u y BUIlIEe TKUBA (CpLE,
JeTpa, epUTPOLIUTH UT/.), 11a je 3a HHTEPIPETaI]y MOTPEOHO carjieaTu 1 apyre
KJIMHUYKE U Jaboparopujcke mapamerpe. Ko crioptrcTa, yMepeHo moBHIIeHe
BpeaHocT LDH HakoH MHTEH3UBHOT TPEHUHTA Cy OUYEKHBaHe, ajli 3HaA4ajHUJU U YIIOPHU

opacT MOXKEC YKa3WBATU HA IPCKOMEPHO OHTCpChCI—LC HJIM HEAOBOJbAH OIIOpAaBaK.

e AST u ALT — nako ce yecTo Be3yjy 3a QYyHKIIH]Y jeTpe, MOTy OUTH MOBUIIEHH HAKOH
MHTEH3WBHOT TpeHMHra ycien mumuhuor omrehewa. AST (acnaprar

amuHoTpaHcdepasza) u ALT (ananun amuHoTpaHcdepasa) Cy eH3UMH Koju ce Hajuerthe
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Be3yjy 3a QYHKIIH]Y jeTpe, ajli Ce Yy 3HaUajHO] MEpPH Hajla3e U y CKEJICTHUM MHUIIHhHUMA.
Kox cnoptrcra, moceOHO HAKOH MHTEH3UBHOT (PM3UYKOT HANIOpa, MoXe Johu 110

Mpea3Hor MopacTa BPeIHOCTH OBUX €H3UMa yCIie MUKPOTpayMe MUIINNHOT TKUBA.

AST ce nana3u y Behum koHneHnTpanujama y mumuhuma Hero AL T, ma je ;beroo
nosuieme yenthe nmocie Tpenunra. ALT je Bume cnienuguyan 3a XenaTonure, ajau U OH
MOJKE MOPACTH HAKOH U3PA3UTO HAIIOPHUX aKTUBHOCTH. 3aTO je KOJ CIIOPTUCTA BaXKHO
WHTEPIPETHPATH OBE BPEJIHOCTH Yy KOHTEKCTY TPEHAXHOT [IUKJIyca U 0e3 MPUCYCTBA
npyrux mapkepa omtehema jetpe (monyr GGT unu ankanne ocdarase), kako Ou ce

M30€TJI0 TMOTPEIIHO TyMaYeHhe Kao XeraTonaToI0THja.

e MMOIJIOOMH — KPAaTKOTPajHU MapKep MUIIMNHE TOBpe/ie, KOPUCTaH Y aKyTHUM
npoueHama. MuornoOuH ce ociio6aha y kpB yop30 HakoH MulnhHe moBpeae — 4ecTo y
poky oz 1-3 cata — u HOCTHXKE MakcUMyM 3a 6—12 caTu, HaKOH 4yera ce Op30
eNIMMUHHMIIE TTpeKo OyOpera. 300r Tora je KOpUCTaH Kao paHu OMoMapkep omrehema
mutnha, anu je 300 KpaTKor MOJTYKHUBOTa HAjUH(OPMATUBHU]JU KaJla Ce y3UMa y IPBUM
caTMMa HaKOH CyMIbUBOT Jlorahaja (HIOp. eKCTPEMHH TPEHUHT, pabIoMHOIN3a).
Muor100uH je panu Mmapkep Muinnhae noBpene. Hopmanne BpegHocTH y cepyMmy 3a
BehuHy nadoparopwuja cy:

o MyHKkH: 10 72 pg/L

o aeHe: 10 58 ng/L Hakon mummhze noBpese, BpeIHOCTH MOTY TOPACTH Ha
CTOTHHE WJIM 4Yak xusbane pug/L. BpennocTu:

o >100 pg/L yka3yjy Ha Oiaxy moBpenay,

o >500 pg/L Mory yka3uBaTH Ha 3HauajHO omreheme Muiuha,

o >1000 pg/L ce yecto Buhajy Koa pabAOMHOIN3E U 3aXTE€BAJy YPIeHTHY IPOLIEHY
u npahemwe QpyHkiuje OyOpera (300r pu3nKa 0] MUOTIIOOMHYpHj€ U aKyTHE
O0yOpexxae nacydunujeniyje). Baxxno: 300r 6p3e enuMuHaIM]e U3 KPBU
(momyBpeme 2—3 caTta), MUOTJIOOMH MOpa Jla C€ MEpHU Yy KPaTKOM POKY HaKOH
CHUMIITOMA WJIM CYMEb€ Ha TIOBpENy.

e ypee H KpeaTHHHHA — UHJUPEKTHU MapKepu ontepehema 1 MeTaboIMUKor cTpeca jep
oJlpakaBajy MpPOTEUHCKY KaTabonu3y u GyHKIH]y OyOpera. Ypea ce moehaa ycien

noBehaHor pa3rpaaHor MeTaboar3Ma MPOTeNHA, KOJU Ce Hajuenhe OJJHOCH Ha pa3Jiarame
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KOHTPaKTHUJIHUX INPOTEHHA KaO IITO CY aKTHH U MUO3UH, Ka0 U €H3UMa 1 CTPYKTYPHUX

nporenHa yHytap mumnhaux henuja. OBo ce neniaBa TOKOM HHTEH3UBHOT TPEHUHTA

KaJia Oprann3aM KOpHUCTU aMHUHOKHUCCIIMHC Ka0 CHCPICTCKHU U3BOP WJIH Y IIPOLICCY

oOHaBJbama OMITChEeHOT TKMBAa HAKOH MHTCH3UBHOT TPCHUHI'A, JOK KPCATHUHHUH OJpaKaBa

MUIIMhHY Macy U MeTaboJIM3aM jep je Kpajibu IPOIYKT pa3rpaame KpeatuH Gocdara y
mummhuMa u ocsiodaha ce y KpB KOHTHHYHPAHO y oJfHOCY Ha mumnnhay macy. Hberos

HUBO y CEpyMYy CTOTa IpUOJIMKHO OApakaBa KOJIMUMHY aKTUBHE MUlIhHE Mace, a 'y

yCIIOBUMa MHTEH3UBHOT TPEHUHTA MOke ce moBehatu yciesq moBehane mumuhae

aKTUBHOCTH U MUKpooltehema, ainu u ontepeheme 0yopexxHe GyHKIuje ycien

ocno6a1')arba npoaykara MeTaboau3Ma u3 mumuhaor Tkusa. [ToBuiiene BPEAHOCTU MOT'Y

YKa3WBaTH Ha HEJIOBOJbAH ONIOPABAK MIIM JEXUAPATAILIN]Y, META0OIHMYKOT CTpeca.

WuTepnperanmja oBUX MapaMeTapa 3aXTeBa KOHTEKCTYATHO CarjieIaBambe TPEHAKHOT

LUKITyca (HIOp. MHTEH3UTET, (aza mpHumpemMe, OnopaBak) U HHAUBHIYATHUX BPEAHOCTH

(HHp. OasaHe BpPCIHOCTH, TCJICCHA MacCa, muninhaa Maca, IMpeTxoaHe IMMOBpEaAc, NCXpaHa,

xuaparanuja). OBakBo carienaBame oMoryhaBa TauHUjy HHTEPIPETALIN]Y
n1a00paTOPHjCKHUX Hajla3a U u30eraBame MOTPEUTHUX 3aKJbydaKa, HapO4nuTO Kaja ce
napaMeTpH MOMyT EH3UMa WM a30THUX JeIUI-EHha Pa3NIuKYjy 01 yOOu4ajeHux

pedepeHTHHX rpaHuUlla KO OIMILTE MOIyJIaIHje.

Jla Ou ce pa3nMKOBaJIO /1a JIM j€ MOBUIIEHA BPEAHOCT Ypeje U KpeaTUHUHA MOCiIeIuIa MUIIMhHOT

onrtepehema uiu OyOpexxHe TuchyHKIMje, Mpernopyyyje ce npaheme JoJaTHUX MapaMeTapa Kao

IITO CYy: OIHOC ypeja/KpeaTuHuH, mpoleweHa Op3uHa rimomepynapse ¢punrpanuje (eGFR),

nuctatud C 1 aHanu3a ypuHa (IpoTeMHYpHja, MUKpOCKoNHja ceaumenTa). Harmm u

MEP3UCTEHTHU NOPACT OBUX BPEIHOCTHU y3 MpaTehe cCMMNTOME Kao IITO CY €1€MHU, XUIIEPTeH3Hja

WIN CMambeHa Inype3a ykasyjy Ha Moryhu Hedposomku npolieM Koju 3axTeBa Jajby

eBaJlyallnjy O]l CTpaHe JeKapa.

[Toce6HO je untepecantan HucraTun C je mpoTewH Majie MOJICKYJICKE Mace KOJU Ce CTAITHO

MIPOU3BO/IU OJ] CTPaHE CBUX HYKJICYCHMX henuja y Teny u usiyuyje ce y kpB. berosa rimaBHa

KapaKkTepUCTHKa je J1a ce:

e cao00ogHO puaTpHpaA y riomMmepyauma 0yopera,
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e He Bpaha y kpB, Beh ce T0TOBO Y NOTIYHOCTH peancopoyje u metadoJimniie y
NPOKCUMAJHUM Ty0yJImuMma,
e u He 3aBHCH 0] MulinhHe Mace, 1oya, CTAPOCTH WU HCXPAHE Y MEPH Y KOjOj TO 3aBUCH

KpEaTHHHUH.

3aro ce nucratuH C cMaTpa noys3aHujuM MapKepoM 0yOpe:xHe pyHKIMje (HapoduTo 3a
nporeny eGFR) y nomynamnujama ca mpoMeH/BMBOM MUITMhHOM MacoMm, Kao IITO Cy Jela,
cTapuje ocode 1 — IITO je OBJE KJbY4HO — cnopTucTH. [loBehan HuBo nucratnna C Moxe
yKa3uBaTH Ha CMambEH-e IIIoMepyslapHe (punTpalyje u npeacraBba paHUju HHAUKATOP

omrehema OyOpera y oJTHOCY Ha KpeaTHHUH.

IV. CyniemenTanuja 6e3 CTpy4HOr Haa30pa

Naxko je majehu Opoj ciopTrcTa HaBeO ynoTpedy JAMjeTeTCKUX CYIUIEMEHATa, CaMO MarmbH
MPOIICHAT je TO YMHHO 101 HA/I30pOM HYTPHUIIMOHKCTE Wi Jiekapa. OBaj mojaTak je y cKiaay ca
pesyaratuma Spronk et al. (2015), koju yka3yjy Ha 1ocTojame 3HauajHe pasiuke usmely HuBoa
3Haa U MPaKCe Y HCXpaHU KoJ| cropTrucTa. OBU pe3yiTaTH y HAIIOj CTYAUjH MOKa3yjy Aa u
nomahu CIIOPTUCTH YE€CTO CaMOCTAITHO prOeraBajy CylieMeHTUMa, 0e3 aJleKBaTHE MPOIICHE
cTBapHuX norpeda. Ha ocHOBYy moOujeHuX pe3yaTaTa, MOXKe C€ 3aKJbyUUTH J1a OM OHU KOJU
NoKa3yjy HeJoCTaTak MUKpPOHYTpHjeHaTa (Hip. reoxkhe, BUTaMuH D, kanuujym) Tpedaso aa
uMajy [UJbaHy CYMJIEMEHTAIH]y 3aCHOBaHy Ha Ja00paTOpHjCKUM aHaJln3aMa U MoJl Ha[30pOM
cTpyumaka. Ca qpyre cTpaHe, y3uMame ,,JeHepUUKUX “ CyluieMeHaTta 0e3 cTBapHe oTpede HocH
PHU3HK OJ1 UHTEPaKIIMja, TOKCHYHOCTH WM JTONUHT KOHTamuHaije. Crora je enykanmja
CIOPTUCTA O OCHOBaMa HYTPUIIMOHM3MA U aHTUIOMMHT IPOTOKOJIMMA KJbYYHa U MOpa OUTH

HHTETrpHCaHa y BbUXO0B TPCHAXKHU U MCAULIMHCKH HAA30p.

Ca npyre ctpane, oapeheHn MUKPOHYTPHJEHTH KOoJT BehuHEe CIOPTHUCTA HUCY TTOKa3aId Je(DUIIHT.
VY Haioj cryauju, BpeAHOCTH MarHe3ujyma, Butamuaa C u ButamuHa B12 yrinaBaowm cy ouie
yHyTap peepeHTHUX IPaHUIIa, IIITO MOXKE YKa3HUBATH Ha aJIeKBaTaH YHOC KPO3 UCXpaHy WIH
CIIOpaIMYHy CYIUIEMEHTAIIM]Y KOja je y TOM Toriiey ouina epukacaa. OBo ykasyje aa je
CyIUIEMEHTaIlHja ToTpedHa camMo KaJia je TOKYMEHTOBAH HEJ0CTaTaK, a He Ka0 PyTHHCKA Mpakca

3a CBC CIIOPTHUCTC.
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HenpasuiHa cyruieMeHTanuja MOXe JOBECTH JI0 HEIOCTATKA HIIM TOKCUYHOCTH
MUKPOHYTpHjeHATa — Ha IPUMED, BUILAK IITHKA MOKE HHXHUOUPATH arcopmiyjy 0akpa, nperepan
YHOC KaJIIFjyMa MOKe TopeMeTHTH MeTaboau3aM reoxha. [Iperepan yHOC KaJIUjyMa MOXe
MMOPEMETUTH MeTabon3aM reozxkha Ha BUIIe HAYMHA, TTPE CBETa HHXUOMPAHEM HETOBE
arcopIIyje y TaHKOM 1peBy. Kamujym gernyje ka0 KOHKYpeHTHH HHXUOUTOP TPaHCIIOpTa
reoxha — HapounTO HexeMCcKOT rBoxkla, Koje ce Hana3u y OmspbHIM u3BopuMa. Kana ce y3umajy
y HCTOM OOpOKY, KaJIIIUjyM cMamyje epeKkTUBHOCT henujckor Tpancnopta reoxkha mpexko DMT1

(divalent metal transporter 1) u 1pyrum MexaHu3MuMa y €HTEPOLUTHMA.

Nako je edekaT kanmmjyma Ha arcopIiinjy reoxha Haju3pakeH!ju y aKyTHUM YCJIOBUMA (je1aH
00pOK), XpOHWYaH BUCOK YHOC KaJIlIjyMa (HIIP. U3 CyIUIEMEHaTa) MOXKE JOMPUHETH IePHUIHUTY
reoxDha ako yHoc reoxha Huje 1oBosbaH. OBa HHTEpaKIMja j€ HAPOYUTO Ba)kHA 3a CIIOPTUCTE

koju Beh nmajy nosehane norpede 3a rBoxheM Wi rpaHUYHE BpeTHOCTH (hepUTHHA.

[Ipexomepne no3e ButamuHa A u D mory noectu 10 Tokcnuanx edekara (EFSA Panel on

Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA), (2012).

[Topen Tora, CyriieMeHTH CyMEHUBOT TIOPEKJIa MOTY CaJipyKaTH HEACKIapucaHe CYIICTaHIe, IITO
noBehaBa pU3UK 01 HEHaMEPHOT Kplllemha aHTUJONUHT npaBuia [Maughan et al., 2018], xao mTo
je 1o ciaydaj ca HeKMM KOMEpIIMjaTHUM CYIIJIEMEHTUMa KOjJU Cy cajpKaiiu 3a0pameHe
CYIICTaHILIE MMONYT CUHEe(PHUHA, METUIIXEKCAaHAMUHA UJIH CEJIEKTUBHUX MOJIyJIaTOpa aHAPOreHUX
penienitopa (SARM) — 6e3 jacHe nekiapanje. Jenan o Mo3HaTHjUX Cy4yajeBa je
TUCKBaM(UKAIIMja aMepuuKor cipuHTepa TajcoHa ['eja Koju je KOpUCTHO CYIIEMEHT ca
KOHTAaMUHUPAHUM cacTojiuma, KoHkpeTHo NutraMet Sports Recovery, Koju je mpema U3BeITajy
o0jaBibeHoM of ctpane USADA canpskao Heneknapucanu SARM — ocrapusn (enobosarm),
CYIICTaHITy 3a0pameHy y CIOPTY IITO je TOBEJNO 0 TO3UTUBHOT pe3yiTaTa Ha aHTHIOTIHHT

TECTY.

V. ¥Ynopeana BpeaHoCT pe3y/arara

Baxxno je ucrahu na cy 1o0ujeHH pe3yNTaTh y CarjlaCHOCTH Ca CIIMYHUM CTyAHjaMa y peTHOHY U
mmpe — mto notephyje na ce Cpbuja He U3/1Baja Kao HEraTHUBaH pUMep, Beh aa ce cyoyasa ca

YHUBEP3aJIHUM M3a30BUMa y 00JIacTH criopTcke ucxpane. McrpaxuBama u3 Aycrpanuje (Burke
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et al., 2021), Kanane (Desbrow et al., 2019), Cjenumenux Amepuukux Jpxasa (Thomas et al.,
2016), kao u u3 ckanguHaBckuX 3eMasba (Heikura et al., 2021), mokasyjy na Beluku O6poj
CIOPTHUCTA, YKIbYUYjyhul 1 enuTHe, nMa rnpobdiiema ca HeJOBOJbHUM YHOCOM €HEpTHje,

HCIIPaBHUJIHOM CyHHGMeHTaLII/IjOM M HCAJICKBATHOM HYTPUIUOHUCTUYKOM ITOAPIIKOM.

OBo yka3yje aa je ped o riodaHoM mpobiemMy, a He 0 u30J0BaHOM (eHOMeHy. To ykaszyje Ha
noTpedy 3a CUCTEMCKOM MHTEPBEHIIN]OM — €IyKaI[jOM CIIOPTUCTA U TPeHEpa, 00JbOM Capa oM
ca HYyTPUIIMOHUCTHMA, Ka0 U YK/bYyYHBaHEM MPOIIEHE HYTPUTHBHOT CTATyca y PEJOBHY

CIIOPTCKO-MCIULIMHCKY IIPAKCY.

HcTpaxnBama HyTPUTHBHOT CTaTyca CIOPTHCTA Y PA3IUYUTHM JEIOBIMA CBETA MOKa3yjy
U3pakeHy XeTepPOreHoCT, alu U oApehene 3ajequuuke npodieme. Cpbuja, HaKo crajia y 3eMibe
ca pa3BHjeHOM CIOPTCKOM KYJATYPOM, IO CBOjUM pe3yJTaTUMa He OJICTYIa 3HauajHO O MpoceKa

EBporie u cBeta, ajm mocToje CueupUIHOCTH KOje 3aCIyXKY]y TaKBbY.
1. EHepreTcku yHOC M €HepreTcKa paBHOTEKA

VYnopenHa ananusa nmokasyje aa cioptucta y CpOouju uMajy eHepreTcku yHoc y mpoceky 10—
15% mamu o7 IporeHheHe TIOTPOIIHE, ITO JOBOJIH JI0 HErATUBHOT €HEPTETCKOT OMITaHCa.
Caununm pesynratu ce 6enexe y cryaujama u3 Kanane, CAJ[ u Aycrpanuje. Ha npumep,
ucrpaxuBame Desbrow et al. (2019) y Aycrpanuju yka3syje 1a afoJaeCleHTHU CIIOPTUCTH UMajy

cnuuan eneprercku aepunut (~400—600 kcal/nan) kao u 'y CpOuju.

MehyTtum, pasnuka ce oriaesna y IpucTylny — JOK Y MHOTHUM 3ala/IHUM 3eMJbaMa IOCTOjU
CUCTEMATCKa MPOLEHA EHEPIreTCKE TOCTYITHOCTH U PEAOBHO YKJbYUMBAKE HYTPUIIUOHKUCTA Y

criopTcke TuMoBe, y CpOuju Ta mpakca joul H1je cTaHAapAU30BaHa.
2. Henocraim MUKpOHYTpHjeHaTa

Henocramu reoxha, BuTamuna D, kajumjyma u Marae3mjyma rnpe/ctaBibajy Hajuenthe
HYTPUTHBHE JIe(HUIIUTE KOJI CIIOPTHCTA y 1iesioM cBety. Y cryauju Beck et al. (2015)

cnposeneHoj y HoBom 3enanay, yak 30% agoieclieHTKUba Y THMCKUM CIIOPTOBUMA UMAJIO je
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dheputun <20 pg/L — mto je ynopeauso ca noxanuma u3 Cpouje rie je KoJ CIOPTUCTKUbA

youeH npocedan peputun ox 40.1 pg/L, y3 Benuke pacmoHe.

Butamun D ce noka3syje kao ri00ajqHu mpodiieM — Yak U Y CYHYaHUM peruoHuma. Y
uctpaxupamy Heikura et al. (2021) u3 ®umncke, 47% crnopTrcTa UMAJO je CyOonTHMAIHE
BpenHocty ButamuHa D. [Toganum 3 CpOuje mokasyjy ciauydaH TPeH/I, IITO je JOJAaTHU apryMEHT

3a CEe30HCKY CYIUIEMEHTAIU]y Y 3MMCKUM Meceluma.
3. CymieMeHTaluja ¥ HUBO eyKallnje

Crynuje y 3emsbama kao mro cy CAJ] m Hemauka nmokasyjy 1a je ynorpeda cymjieMeHaTa
yecTa, aJIi Mo CTPYYHUM Haa3opoM. Y CpOuju, Kao U 'y HEKUM JPYTUM UCTOYHOCBPOIICKUM
3eMJbaMa, CIIOPTUCTH Yelhie KOPUCTE CYIUIEMEHTE Ha CONCTBEHY HHMIMjaTUBY, O€3 CTpyYHE

eBayarmje.

ITpema Spronk et al. (2015), cioptucTu ca 60/bMM 3HAHEM O HCXPAHU MMAjy CTATHCTHYKA
3Ha4yajHO 00JbM HYTPUTUBHU YHOC. Y CpOuju, MocToju nmpocTop 3a yHanpehemwe elyKaTUBHUX

[Iporpama, HapouMTo y KJIyOOBHUMA U IIKOJaMa CIopTa.

4. CtpykTypa THMOBA U MOJPIIKA

VY 3amanpHoeBponckuM 3emibama 1 CeBepHO] AMEpPUIIH, CHOPTCKHU HYTPULIMOHUCTA je
CaCTaBHMU /Ie0 CTPYUYHOI mITada, Kao ITOo cy pU3noTepaneyTu win rncuxoiosu. Y Cpouju,
HUXOBO IIPUCYCTBO j€ YeCTO OPAaHUYCHO Ha MOjeIMHE KIIyOOBE WM MHAMBHIyalHE aHTaXXMaHe,

LITO 3Ha4YajHO YTUYE HAa KOHTUHYUTET HYTPUTUBHE MOPIIKE.

IIpensor Tabene 3a BU3yeaHH NpHKa3 nopehema:

Cgert (mpumep: CA/Jl, Aycrpaiuja,
Nupukarop Cponja
EY)
400-450
[Tpocevan eHepreTcKu ACHUITUT 300-600 kcal/man
kcal/maun
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Cget (mpumep: CA/Jl, Aycrpajuja,

Nnpukartop Cponja EY)

Henocrarak reoxha (dheputun
35-45% (xene) [|30-50% (xeHe)

<40)
Huso Butamuna D ncnon
>50% 40-60%
onTHUMYyMa
CymemenTanuja 6e3 Haji3opa >60% <30%
_ CpeIbU 10
HuBo HyTpuTHBHE eayKaiuje BUCOK (Y €JIUTHUM TUMOBHMA)
HU3aK
[IprcycTBO HYTPULIMOHHUCTA Y
pehe y BehuHu npodecnoHamTHuX THMOBA

KITyOy

YnopenHa aHanu3a pe3yirara OBOT HCTPaKUBamba ca MoJanuMa 13 IpyTrux 3eMaba MoKasyje a
cnoptuct y Cpbuju fene ciauyHe HyTpUTUBHE U3a30Be kao U wuxose kosere y CAJl, Kananwy,
Aycrpanuju u EBporickoj yauju. I1peosnalyyjyhu npo6iemu, nomnyT HeraTUBHOT €HEPreTCKOT
OmnaHca, HeIOBOJLHOT YHOca BUTamMuHa D u rBoxkh)a, Kao U yecTe camocTaliHe yrnorpede

cyIuieMeHarta 0e3 CTpY4HOT Ha/J30pa, M0jaBJby]y C€ U y 3eMJbaMa ca Pa3BUj€HOM CIIOPTCKOM

UHPPACTPYKTYPOM.

Nnak, kiby4Ha pa3iuka JIeKH Y HUIBOY OpraHHU3alMOHe TOAPIIKE U eayKaluje. Y MHOTUM
3arnaJiHUM 3eMJbaMa HYTPUIIMOHUCTH MPEJICTAaBIbajy CACTABHH JI€0 CIIOPTCKUX TUMOBA, JIOK y
CpOuju BUXOBO aHTAKOBAKE YECTO 3aBUCH O/ MHUIIM]aTUBE CAMHX CIIOPTHCTA WM TPEHEpa.
[Tomanu moka3zyjy Aa y TAMOBHUMA TJie j€ HYTPUIIMOHUCTA YKJbYYEH Y PEOBHE Mpolece
(mpaheme eHepreTcke paBHOTEXKE, KOPEKIIHja YHOCA, CYTIJIEMEHTaIllja) 10JIa3H 10 3Ha4ajHOT

no0oJpIIama nepPopMaHCH U 3IpaBCTBEHUX UCXOAA.
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V.3AK/bYYAK

Pa3no3u 300r KOjUX Cy ce CPIICKH CIIOPTUCTH OOPATUIIN CTPYUHhAIlMa 3a HCXPaHy MOoKa3yjy Aa
j€ HajBehH mpoIeHaT TPAKKUO CaBET O MPABUIIHO] UCXPAHH U CYIUIEMEHTAITU]!, JOK CY OCTaJIN

JKeJleH J1a cMame Wil nosehajy TelecHy macy.

[TocToju pacpoCTpameHO YBEPEHE Y JABHOCTH J1a CY CIIOPTUCTH MPUMEP ONTUMAIIHOT 37paBiba
u ucxpane. Mehytum, pe3ynraTi OBOTr HCTpaKMBamba IMOKa3yjy Aa TO HUjE YBEK CIy4aj.
CnoptucTy jecy pu3nuKku aKTUBHUJH OJ] OIIIITE TOIMyJIallije, ajik yIpaBo 300r Behux 3axTeBa
OpraHu3sMa, OHH Cy 4ecTo y BeheM pH3UKy 01 HyTPUTUBHUX Je(PHUIINTA, TOTPEIIHE
CyIUIEMEHTallMje ¥ eHepreTcke HepaBHOTexe. To moTBplyje u nureparypa, kao u OpojHe
MehyHapoaHe cTynuje Koje moka3yjy Aa neppopMaHCH He UCKIbYUY]y HeocTaTke — Beh ux

IIOHCKAad 4YaK 1 MaCKI/Ipajy.

OBO uCTpaXuBame TOMPUHOCH PYILICHY TOI MUTA U yKa3yje Ha MOTpeOy 3a CHCTEMAaTCKUM

HYTPUTHBHUM npaheH:eM 4aK 1 KOJ BPXYHCKHX CIIOPTHUCTA.

HcroBpemeHo cMo CBEIOIHN Ja j€ CBECT O 3HAYajy UCXpaHE Y COPTY MOJUTHYTA HAa BUIIIM HUBO.

[TapameTpu KpBHE CIIMKE KOJU JUPEKTHO YTUUY HA CHOPTCKe NepdopmaHnce, Kao IITO Cy
€pUTPOLIUTH, XEMOTJI00UH, rBoxkhe U (hepuTHH, TOKa3y]y BEIUKE PACIIOHE, LITO j€ TOCeOHO
3HA4YajHO KOJI CIIOPTUCTKHIba — YKa3yjyhu Ha moTpedy 3a KopeKiyjama paau nodospliama
nepdopmancu. YumeHn1a /1a je MOoTpolkha eHepruje koA o0a noia Beha o1 yHoca eHepruje
yKa3yje Ha eHepreTcKu JeQUINT, y3 HeI0OBOJbaH YHOC YIJbEHUX XUaparta 1 nosehan yHoc Mactu
y oJiHOCY Ha npernopyke. [Ipocedan yHOC TEUHOCTH yKa3yje Ha HEJOBOJbHY Xuaparanujy. On
3Ha4YajHUX MUKPOHYTpHjeHaTa, ciopTUcTH y CpOuju rnokaszyjy aAeduuuT y yHocy rBoxha, joaa,
KaJijyMa, MarHe3ujyma, celieHa, OMOTHHA, MaHToTeHCcke kucennne u Butamuna D, E u K. C
JpyTre cTpaHe, MIPEKOpaydeH je MpernopyueH YHOC Kalllujyma, 0akpa, ¢ponaTa, HaTpHjyma,

docdopa, HuanuHa, pudbodaaBuHa, THaMUHA, KoOanamuHa U BuTamuHa C.

[Ipenopyyenu THEBHU YHOC MUKPOHYTpHjeHaTa je ojpel)eH 3a nomymnamujy Koja ce He 6aBu
CIIOPTOM, U CTOTa MOCTOjU AWJIeMa KOje BpeIHOCTH Tpeba /1a Baxke 3a GU3NUKH aKTUBHE 0CO0e.

[IponienaTt macTtu y eneprerckom yHocy npenasu 30%, yHoc omera-6 MacHUX KucelnHa je Behu
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O]l IPETIOPYUYCHUX BPEIHOCTH, OMEra-3 MacHe KHCeJIMHE Ce YHOCE Ha JI0H0] TPAHHUILIU, 0K je

YHOC MOHOHe3acuhieHUX MacHHMX KHcenruHa nosehaH.

[IpakTruHM 3aKJbYUIIH 3a CHIOPTUCTE KOj€ MPOM3UIIa3e U3 OBOT HCTPAKHBAMHA CY:

* [loBehatu yHOC yribe€HUX XHUIpaTa,

* YHOCHUTH BUIIIE TCUYHOCTH,

* CMamHUTH YHOC MAaCTH, HAPOYUTO 3acuNeHUX,

» O6e30enuTH YpaBHOTEKEH YHOC Boha 1 moBpha paau oNnTHUMaIHOT YHOCA BUTAMUHA U

MUHCpPaAJa.

C 0031poM J1a CIIOPTUCTH Y€CTO HUCY Y MOTYNHOCTH J]a HCITyHE OBE Mpernopyke, Tpeda ia
KOpHCTE CyIJIEMEHTE Y3 CTpY4YHO Boheme. [IpaBuiHa cymieMeHTauja Moxe UCIIPaBUTH

HCEAOCTATKE Yy HCXPAHU CIIOPTUCTA U JOAATHO YHAIIPCAUTHU IbUXOBEC CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH.

KonauHo, 0BO HCTpaKUBame CTOTra yKa3yje Ha MoTpedy 3a yBoh)emeM CHCTEMCKE HYTPUTHBHE

HOJIPIIKE Y CopTcKe CTpyKType y CpOuju, peioBHY IPOLIEHY HYTPUTUBHOT CTaTyca, eyKalujy

CIOPTHUCTA U TPEHEPA, Kao U Kpenpame HAIIMOHAIHUX Mpenopyka koje he Outu npunarohene

cnenpUIHOCTHMA HaIlle CIIOPTCKE TMOITyJIalHje.
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