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Caxkertak:

[{use oBor paga OMo je 1a ce MPOLIeH! U aHATM3Upa HYyTPUTUBHHU cTaTyc criopTrcta Cpouje Ha
TaKMHYapCKOM HUBOY, y3uMajyhu y 003up moi, y3pacT, CIOPTCKY AUCHUIUIMHY, TEIECHY
KOMITO3UIIHjYy, EHEPTreTCKU YHOC U MOTPOIIBY, YHOC MAaKpO- U MUKPOHYTPUjEeHATA, KA0 U
O6uoxemujcke mapamerpe. McrpaxuBame je ClpoBeIeHO Y BUIY CTyAH]j€ IpeceKa, Ha Y30pKY O
145 cnoptucra o6a moja, y3 IpuMEHY METOOJIOTHje Koja 00yXBaTa HyTPUTUBHY aHAMHE3Y,
OMOMMITIEJAaHCHY aHAJIU3y, TPOJHEBHHU JHEBHUK HCXpaHEe, Mepeme (PU3HUKe aKTUBHOCTH

aKleIepoOMeTpOM U 1ab0opaTopujcKe aHaIH3e.

PesynraTtu yka3yjy Ha TO Ja je Kol BehrnHe CriopTHUCTa EBUACHTHPAH CHEPTeTCKH NeHIINT,
HEJIOBOJbAH YHOC YIJbEHHX XHJIpaTa U TEYHOCTH, Kao U yecte aeduuujennuje reoxla, BuTaMuaa
J1, marae3ujyma u cenena. [Ipumehene cy cratuctuuku 3HayajHe pasinuke u3mely moaosa, Kao u
crnenn()UIHOCTH MOjEMHUX CITIOPTCKUX AUCIUILINHA. YTIOTpeba cyrieMeHaTa je oumia

pacnpocTpameHa, ajli 4YeCcTo Heoropapajyha y oHoCy Ha MHAMBUAyaTHE IOTpeoe.

OBa aHanu3a yka3syje Ha oTpeOy 3a NepcoOHATN30BaHUM HYTPUTUBHUM IIPUCTYTIOM, €AyKallijoM
CIIOPTHUCTA U CTPY4HaKa, Kao U 1e(UHNUCAKEM JaCHUX CMEPHHUILIA 32 YHOC XPaHJbUBUX MaTepHja
KO/ MOIyJIalfje CIOPTHCTA, Y LIMJbY O4yBama 3/IpaBjba U MOOOJbIIAKA CIIOPTCKUX

nepdopmaHcH.
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I. VBOJI

HyTtputuBHU cTaTyc npeacTaBiba HHTEIPATUBHU TIOKA3aTelb 3[JpaBCTBEHOT CTamba MOjeNHIIA,
3aCHOBaH Ha yHOCY, HCKopuIllhaBamky U METab0IM3My MaKpO U MUKPOHYTpHjeHaTa. Y HAy4HO]
U CTPYYHO] 3aj€HUIIM [TOCTOj€ PA3INYUTa pa3MULIIbakba 0 3Ha4ajy UCXpaHe Y CIOPTY, ajlu

BehrHa HCTpaKKBamka MOIPKABA BEHY KIbYUHY YIIOTY.

CaBpeMeHHM KOHCEH3YC, KOjU YKIJbydyje mokyMeHTe kao mrto cy IOC Consensus Statement
(Maughan et al., 2018) u cMepHUIle AMEPHUYKOT KOJIella CIIOPTCKE MEIUITMHE, CHAXKHO IMTOTBphyje
Jla aJieKBaTHA UCXpaHa M CyIJIEMEHTAIlMja 3Ha4ajHO yHarpelyjy cropTcKy crnocoOHOCT,
OTIOpaBaK ¥ CMamyjy pU3UK o1 noBpena. CopTcka UCXpaHa v CyIIEeMEeHTAIja UMa MajlH, ajn
MOTEHIIUjaJTHO BpEaH JOMPUHOC MoBehamwy CopTCcKe CioCOOHOCTH KOJ BPXYHCKHX CIIOPTHUCTA.
CymieMeHTH UMajy 3a LUJb Ja pelle pa3induTe npodiaeme:

(1) kopekumjy HEJOCTaTKAa MUKPOHYTPHjeHATA,

(2) 06e30ehuBame n3BOpa eHEPryje U MAKPOHYTPHUjeHATA,

(3) npyxame AUPEKTHUX KOPUCTH MO CIOPTCKY CIIOCOOHOCT

(4) UHIUPEKTHY KOPHCT Kao IITO je MOAPIIKA HHTEH3UBHUM TPEHAXHUM MPOTPaAMHUMA.

ITopen oBUX MO3UTUBHUX acliekaTa yrnorpebe cymjieMeHara, lbuxoBa yrnorpeda Moxe
HAIIKOAMTH 37paBJby, CIOPTCKOj CIIOCOOHOCTH W/WIIM €r3UCTEHIN]U U YIIIely COPTHCTE
(moBpena aHTUAONUHT MpaBuiIa). 300T TOra je HEOMXO/AHO /1a C€ CIPOBEAE KOMILJIETHA

HYTPUTHUBHA IPOIIEHA MPE JOHOIIECHA OJITYKE O lbUXOBOj YIIOTPEOH.

CymniemMeHTH 3a Koje ce TBP/U Ja AMPEKTHO WM MHIUPEKTHO o00JbIIaBajy neppopmMance
0OMYHO IpeJIcTaBJbajy HajBehy rpymy npousBo/ia HAMEHEHUX CIIOPTUCTUMA, alli CaMo
HEKOJIMKO BUX (YKJbydyjyhu kodeun, kpeaTus, mydepe u HUTpaTe) uMajy noysiaHe J0Ka3e o
KopucHuM edexktuma. Mnak, epextu 3aBuce o1 HaunHa ynorpede ¥ MOry 3HaTHO Bapupatu mehy

HOjC,Z[I/IHL[I/IMa 300r (baKTopa Kao IITO Cy 'CHCTHKA, MI/IKpO6I/IOM " HaBUKC Y UCXpaAHH.

CymnneMeHTH HaMeHEeHH MO00JBIIIAkY CIIOPTCKE CITOCOOHOCTH Tpeba 1a Oyay TeMeJbHO
UCIpoOaHU TOKOM TPEHUHTA WIIM CUMYIIMPAHUX TAKMUYEHa MIPe HEro IITO CE KOPUCTE Y

3BAHUYHOM TAKMUUYCHY. HCHaMepHO YHOIICHC CYIICTAHIIA KOje Cy Ha JINCTU 38.6paH>eHI/IX



MPEJICTaBIbajy MO3HAT PU3HUK. 300T CBEra 3allTUTa 3/IpaBjba CIIOPTHCTE M CBECT O MOTYhoj mTeTn
MOpajy OUTH IPHOPHUTET T1a je CTpydHa U mpodecruoHaaHa moMoh HEOXoJHa MPe HETro IITO Ce

3amo4yHe ynorpeda cyrieMeHaTa.

AnTepHaTUBHY CTaBOBH YTJIABHOM J10J1a3€ U3 clenehux nepcrexTusa:

e [Iperepana GokycupaHOCT Ha HCXpaHy — HEKH ayTOPH YII030paBajy Jia MpeTepaHo
HariamaBame "onTuMaiHe" HCXpaHe MOXKe JJOBECTH 10 nmopemehaja y ucxpanu
(orthorexia nervosa), moce6HO KO MiIaauX cropTucta. OHU UCTHYY 3HAYA] ICUXOJIOIKE
PaBHOTEKE M 0/ICYCTBA PUTHIHUX OTPAHUYCHHA.

e DyHKUMOHAIHY MPUCTYH — [IO0jEJMHU TPEHEPU U CTPYUHAIM CMATPajy Aa TeIECHU
OJIrOBOp HA UCXPAaHy MOKE OWTH MHIVBHIyaJlaH U /1a He IMOCTOjH YHUBEP3aIHA
HyTpuTHBHA opmyna. CTora BUIE BEPY]jY Y ,,AHTYUTHBHY  UCXpaHY HJIH y OIICEPBAIH]jy
edekara y rmpakcu.

e lcTopujcku MPUCTYIT — PAaHUjU TEHEPaIHje BPXyHCKHX CIIOPTUCTA YECTO HUCY UMaJe
MPUCTYT HYTPULIMOHUCTHMA, aJlil Cy MTOCTU3aJIU BeluKe pe3ynrare. OBaj cTaB ce JaHac

cMaTpa 3acTapelIuM, ajau Ce U 1aJbe MOXKE UyTH y HEKUM CIIOPTCKUM KPYyTOBHMA.

Wnak, koJ| ciopTUCTa, HyTPUTUBHU CTaTyC UMa 1oce0aH 3Hayaj jep TUPEeKTHO yTHYe Ha
CIOCOOHOCT OpraHu3Ma Jia OArOBOPU HA TPEHUHT, ONIOpaBaK M TAKMUYapCKe 3axTeBe. 300r Tora
UCXpaHa U CyIUIEMEHTalUja [10CTajy CACTaBHHU €0 CTPATEIIKOT [IJIaHUPakha CIIOPTCKOT HACTYyIa,
a HEMPAaBUIIHOCTH Y HYTPUTUBHOM CTaTyCy MOT'Y JIOBECTH JI0 CMambEHha CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH,
XPOHUYHOT 3aMopa, yemhux nospena u nopemehaja y MeTaboIM4KOj paBHOTEXKH OpraHU3Ma.
CraB Akaznemuje 3a UCXpaHy U AMjeTeTuKy, Jujeretnuapa Kanane u Amepuukor kosieya
CIIOPTCKE MEIUIIMHE yIPaBo TO MOJpKaBa J00po oJadpaHuM HYTPUTUBHUM cTparerijama. Ose
opraHu3alyje mpy»xajy CMEpHHULE Y Be3U ca 0JiroBapajyhom BpCcToM, KOJTMYMHOM M BPEMEHOM
yHOCa XpaHe, TECYHOCTH U CyIJIEeMEeHaTa Kako OM ce MOAP KAl ONTUMAIIHO 3/IpaBJbe U CIIOPTCKU
YUYMHAK Y Pa3IMYUTHM CLIEHapHjUMa TPeHUHTra U TakMudapckor crnopta. (Thomas DT, et. al.,

2016).

AnexBaTaH €HEpreTCKH YHOC, IPaBHJIaH OJTHOC MaKpoesieMeHaTa (yrJbeHU XUIpaTH, MacTH,
MIPOTEUHH) U JOBOJbAH YHOC MUKPOHYTpHjeHaTa (BUTAMUHHU, MUHEPAJIU, €JIEMEHTH Y TparoBuma)

OJ1 CYIITHHCKE Cy Ba)XHOCTH 3a CIIOPTUCTE HA CBUM HUBOMMA. TE€PMUH aJ€KBATaH YHOC Y



KOHTEKCTY CIIOpTa U UCXPaHE OJIHOCH C€ Ha KOJIMYMHY €HEpruje U HyTpUjeHaTa KOjy CIIOPTUCTA
Mopa Jia yHece Kako Ou MOKpUO cBe MeTaboJIMuKe MoTpede Oprann3mMa TOKOM TPEHHHTa,

OIIOpaBKa U TAKMHUYCHA, 4 IPUTOM OAPIKAO OIITUMAJIHO 3ApPaBJbEC.

VY cnopTckoj HyTpHULIM]jU, HE TOCTOJU jJe[HA ,,yHUBEp3aJlHa* BPEIHOCT aJeKBaTHOT YHOCA — OH

3aBHCH OI:
e JII0JIA,
e y3pacra,

e TENECHE Mace U TelleCHE KOMIo3ulrje (Mace Muiuha),
e HWHTCH3WTETA U Tpajama (pru3nyKe akKTUBHOCTH,
e  CIIOPTCKE TUCIUILIAHE,

e HHIUBUAYAJIHOT MeTaboau3Ma.

3a eHeprujy, KJby4aH KOHIICTIT j& EHepreTcKa JOCTYITHOCT, a Ipernopydyje ce MUHUMYM o1 30
kcal/kg FFM (Ge3aMacHe TelrlecHe Mace) JHEBHO Kao J0Hka TPaHUIla HUCIIOA KOje A0Ja3u JI0
nopemehaja kao mrro cy RED-s cuHApOM, XOPMOHCKE TIPOMEHE, | omiTeliehe KOITaHOT

CHUCTEMaA.

HapouuTo cy pusnune rpyne mialji CHOPTHCTH, KEHE Yy €CTETCKUM CIIOPTOBHMA, KA0 U
CIIOPTUCTH Ca PECTPUKTUBHUM JIMjeTaMa, KOJ KOJUX j€ PU3HK O]l HyTPUTUBHUX AeduiuTa
nosehan. McraxuBama cy mnokasaina Jia je Behu HUBO TeJleCHe MAacTH HEraTUBHO MOBE3aH ca
W3APKIbUBOIINY, 0K je 1o0uTak MUIIMhHE Mace pe3ylTupao noBehame CopTcKe CriocoOOHOCTH
y pa3nuuuTuM crioproBuma. TenecHa komnosunyja (TK) Huje nonpunena paHoM npeno3HaBamby
TajieHaTa, HUTH je yTBpleHa jeIMHCTBeHa T'paHUYHa BPEIHOCT KOja O yKa3uBaja Ha MPeHOCT Y
cioptckuM ciocobHoctma. TK nenyje kao jenHa o BUIlle TPOMEHJBUBUX KOj€ YTUUY Ha
nepopmaHce, U lEH 3Hauaj He Tpeba npenewmuBaTi. AHketa (125 crpyumaka, 61 croprt, 26
3emMaJjba) MoKasaja je CyNnTHIIHE POMEHE y OJHOCY Ha BpeMme: moBehaHa yJiora CliopTCKUX
HYTPHIIMOHMCTA Kao Jinia koja crposoje Meperwne TK (2013: 54%, 2022: 78%); mamu Hariacak
Ha M3BEITaBame 0 MPOIEeHTY TenecHe MacTH (2013: 68%, 2022: 46%); cMameHa y4ecTanocT
nporeHe TK ako ce Bpimm HajMame jeqHOM y yetnpu Henesbe (2013: 18%, 2022: 5%).
Wcnutanunu cy u f1ajpe u3pasmiy 3a0puHyTocT 300r mpodiematudHor ¢okyca va TK (2013:

69%, 2022: 78%). Bonnuu o ,,Haj060Jb0] pakcK™ HAIJIAIIABA]y 3HAYaj MYJITUAUCIUIUIMHAPHOT



THMa 32 3JIpaBJb€ U CIIOPTCKY CIIOCOOHOCT CIIOPTUCTA, Kao U TpeThpame noaataka o TK. Boguuu
CTaBJbajy 31paBibe y Ghokyc nmpouene TK, ¢ nnpem cmamema mojase nopemehaja y ucxpanu,

npobiemMaTuyHe HUCKe eHepreTcke goctynHoctd U REDs cunnpoma. (Mathisen TF, et al., 2023).

[Tomarm u3 nuTeparype ykasyjy Ha 4ecT HejocTatak rBoxkha, Butamuna D, kanmujyma u
MarHe3ujyma KoJ aKTUBHUX CIIOPTUCTA, IITO MOXKE YTUIATH Ha XEMAaTOJIOIIKE ITapaMeTpe,
KoIITaHy TycTuny 1 ¢pyHkuujy mummha. Tako y pany Beck KL, et al., 2015, ciopTuctkume cy
VMMaJie 3HauajHO HUKE HUBOE CEPyMCKOT (hepuTHHA U 3acHNeHOCT TpaHCHEeprHHOM (Marmbe 01
16%) y nopehemwy ca HecropTucTKUIbaMa. LlpHe 1eBojke cy umane 3Ha4ajHO HUXKE BPEAHOCTH
XeMOTJI001Ha, 3acheHOCT TpaHCHEPHHOM U CepyMCKH (DEPUTHH, Ka0 M KOJIMYMHA YHETOT
rBoxha Kpo3 ucxpany. 3aKJbY4EHO j€ a2 CIIOPTUCTKUEE MOTY OUTH y BeheM pH3HKY O]T
nedunuta reokha, a TAME U 0J1 aHEMUje H3a3BaHe HEJIOCTATKOM IrBokha; 1a 1pHe
aJIOJICCIICHTKHILE MOTY MMAaTH 1oBehaHy nmpeBajieHnujy aedumura reoxha, mpu uemy cy IpHe
CIIOPTUCTKUIHC MTOTCHIUJATHO Y HajBeheM pU3MKy 0] HeJjocTaTka rBoxha u leroBux Moryhux
nocneauia. 300r Tora ce mpenopydyje peaoBHa MPoIieHa cTaTyca rBoxkla KoJ1 KEHCKE CIIOPTCKE

TIOTTyJIAIH] €.

VY caBpeMeHOj npakcy, IpoleHa HyTPUTUBHOT CTaTyca HE CME C€ OCamhaTH UCKJbYYUBO Ha

TeJeCHy Macy U uHjekc TenecHe mace (BMI), Beh mopa oOyXxBaTUTH IIMpHU CIIEKTap rapamerapa:

1. TIpoueHy TejlecHe KOMIIO3MIIMje KOja C€ OJJHOCH CE€ Ha MPOILICHY yJela Pa3IndyUTHX TKUBA y
Teny, Hajuemhe:
o 0Oe3macue TenecHe mace (FFM) — koja o6yxBara muimnhe, KOCTH, OpraHe U TEIECHE
TE€YHOCTH,
e MmacHor TkuBa (FM) — ykymnHa KoJIMurHa TelleCHE MacTH, YKJby4uyjyhu eceHllnjaaHy U

CKJIaJIMIITEHY MacHohy.

VY cnoprty, polieHa TeJecHe KOMITO3UIIje ¢€ KOPUCTHU Paju:

o mpahema ajanTanuja Ha TPEHUHT,

e TMPOIIEHE EHEePreTCKUX noTpeoa,

e OTKpHBama CHEPreTCKe HepaBHOTEXe (HITP. HU3aK MPOIEHAT MAcTH Y3 CHIKEHY TEIIECHY

Macy Moxke ykazuatu Ha RED-s),



e WHIWBHIyaJIM3allMje HyTPUTUBHOT IUTaHa (M3padyH YHOCaA IpemMa 0e3MacHOj MacH).

Hajuemhe metonie Mepema TelecHe KOMIO3UIIMje YKIbY4dyjy ononmmnenancy (BIA), DEXA
CKEHEep, aHTpOoIoMeTpHjy u notomnHy Bary (hydrostatic weighing). ¥ koHTeKCTy oBOT paja,
TeJiecHa KOMIIO3HIIM]a je KJbY4YHa jep oMoryhasa mpoieHy HyTPUTHBHOT CTaTyca MpPEI3HIje

HEro caMo Mepeme TesecHe Mmace i BMIL

Buoxemujcke anaau3se Koje yKJbyuyjy Mepeme KpBHUX M YPUHAPHUX MapaMeTapa Kao IITO
Cy HHMBO rBOXha, (hepuTHHA, XeMOTrI00MHa, BUTaMuHA D, enexktposnta (HaTpujym, KalaujyM,
KaJIIMjyM), Kao 1 XxopMmoHa mrtutacre xiesne (TSH, T3, fT4), monmnux xopmoHa
(TecTocTepoH, ecTpaaroil), Mapkepa MUIIMhHE aKTUBHOCTH (KpeaTHH KWHAa3a, MUOTJIOOWH), U

Mapkepa ¢pyHnkuuje jerpe u oyopera (AST, ALT, ypea, kpeaTHHUH)

EBunieHuMja eHepreTckor yHoca U oTpPouImbe, Kao ¥ HAaBUKE y UCXPaHU U

CYIUIEMEHTAIIM]H IITO MOpa3yMeBa ce CHCTEMATCKO npaheme:

e VYHoca eHepruje (Kajopuja) Kpo3 XpaHy U HalMUTKE TOKOM JIaHA, YECTO y3 TOMOh
JTHEBHUKA UCXPaHe, alljIMKalKja Wik HyTPUTUBHOT cOPTBEpa;

e IloTpomme eHepruje TOKOM TPEHUHIa U THEBHUX aKTUBHOCTH, IIITO CE€ MIPATH MTyTEM

ypehaja kao mTo cy akienaepoMeTpu, TaMeTHU CaTOBU WJIM MHAMPEKTHA KaJOpUMETpH]a.

Oga 1Ba mapametpa ynopelyjy ce paau yTBphuBama eHepreTcke paBHOTEXE — Ja I
CIIOPTUCTA YHOCH JIOBOJHHO €HEPTH]j€ Y OJTHOCY Ha cBOje moTpede. OBO je KIbYUHO Y

npeseHju RED-s cunapoma u y mianupamy WHAMBUAYAIN30BaHE HYyTPUTUBHE CTpATETH]E.

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

Ta4HOCTH, MPUCTYNAYHOCTH U HAYUHY MEpEHha EHEPreTCKe MOTPOIIHE:

e Axuenepomerpu: Maiu ypehaju koju Mmepe yop3ame okpeTa Tejaa y CBUM MpaBlUMa
(amp. ActiGraph, Axivity, GENEActiv). Kopucre ce 3a nporieHy HuBoa Gpusnike
aKTUBHOCTH U YTPOIIKA EHEPrHje, YeCTO KO/ HayYHUX UCITUTHBAbA.

o Ilamernu caroBu: komepuujannu ypehaju (anp. Garmin, Polar, Apple Watch) xoju

KOMOWHY]y aKieaepoMeTpe ca MOHUTOpUMa cpuaHor paga u GPS-om. Jlajy npubnmkae



IPOIIEHE MOTPOIIHE SHEPTH]jE, AJTU Cy HEIITO MAmbe TAaYHHU HETO CIELHjaIN30BaHH
UHCTPYMEHTH.

e MuaupexTHa KaJOpUMETpHja: HAJIIPELU3HUJU METOJI 32 MEPEHE EHEPreTCKE MOTPOIIHE Y
peaHOM BPEMEHY, Ha OCHOBY aHAJIN3€ YAUCAHOT KHCEOHUKA U U3AUIIAHOT YIJbCH-

nuokcuaa. Kopucrtu ce yrimaBHOM y J1a00paTOPHjCKUM yCIIOBUMA.

Ha taj HauuH je moryhe uaeHTH(UKOBATH HYTPUTUBHE TPEIIKE KOj€ CIIOPTUCTH MpaBe — OMIIo 1a
Ce paay O HeJIOBOJBHOM YHOCY €HEpTHje, jeIHOIMYHOj HCXPaHH, TPEeCcKaKamby 00pOKa HITH

Hea,[[eKBaTHOj XI/II[paTaI_II/IjI/I — W IPCIIIOKHUTH KOHKPCTHE I/IHTepBCHI_II/Ije.

3Hayaj eyKaluje CiopTUCTa y Kopulthemy OBHX HaIllpaBa HE MOXKE CE MPELEHUTH — 00y4eHU
CIIOPTUCTH MOTY 00Jb€ J1a TyMaue MoAaTKe, IpUIarojie YHOC U MOTPOLIbY €HEPruje y pealHoM
BpEMEHY U JIoHecy MH(OpMUCaHEe OJUTyKe O UICXPaHU U TpeHuHTry. Exykanuja ykipyuyje
MIPAaBUITHO OEJekKEmE YHOCA, pasyMeBambe MolaTaka ca akIeJIepoMeTpa Win cata, 1 npaheme
WHAMBUIYATHUX TpeH0Ba. OBO je moceOHO BaXKHO jep MOMake CIIOPTUCTHMA J1a CXBATE CIIOKEH
oJHOC 3Mel)y yHOca 1 OTPOILE €HEpruje, LITO je KIbYUHO 3a 0/Ip)KaBambe CHEPreTcKe

PABHOTCIKEC U OIITUMAJIHC CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTHU

Ynorpeba cyriemMeHarTa je CBe paclpoCTpameHHja, Al YeCTo 0€3 aJIeKBaTHOT CTPYYHOT
Ha/130pa, IITO MoIpa3yMeBa HaJrjaelamke 0/1 CTpaHe KBAIM(UKOBAHOT HYTPUIIMOHUCTE, JeKapa
CIIOPTCKE MeMIMHE WK (apMarieyTa Koju je 00ydeH y o01acTH CyIieMeHTalje y CIopTYy.
Onu nipotiemyjy moTpede CopTucTe, MPenopydyjy Ao3upame, npare edhekTe u n3d0erapajy

MOTEHIIMjaJIHE UHTEPaKIj€ WM aHTUIOMUHT PU3HKE.

MehyTtum, pe3yaTaTtu NpeAcTaB/beHH y pa3IMuUTUM CTyAMjaMa Bapupajy y 3aBUCHOCTH OJ1 TUIIA
CYIIJIEMEHTA, J03Hpama U ONepaTUBHOT KOHTEKCTA, acleKkara Koju Tpeba 1a o0yxsare
WHJIMBHIyATHE OJITOBOPE CBAKOT MCITUTAaHUKA, KaKo je moka3zaHo y cryauju Varillas-Delgado,
2015, xoja UcTpaxKyje yJIory TeHeTCKUX Ipoduiia y 0JroBopy Ha KpeaTHH KOJ NpoQeCcHOHATHUX
¢byno6anepa. [IpasHuHe y 3HaWy yKIbyUyjy HEJOCTaTaK JyrOPOYHUX CTyauja o0 6e30e1HOCTH U
e(pUKaCHOCTH OBHX CyIUIEMEHATa, Kao M MOTpedy 3a HCITUTHBAKEM BUXOBHX edekara y
eKCTPEMHHM yCJIOBHMA (HaIMOpPCKa BUCHHA, TOTUIOTA U CTPEC) MITN Y BE3U Ca TEHETCKUM

KapakTepuctukama. [lopes Tora, moTpeOHO je BuUIlle 10Ka3a 0 HHTepaKIjama usmely



cymuieMeHara u yoouuajene ucxpase. bynyha ucrpaxusama Tpeda na ce hpokycupajy Ha
CTaHJapAM30BaHe MPOTOKOJIE U PA3HOBPCHU]E MOIyJIallKje KaKo O ce ONTHMH30BaJIe IPEIOpyKe

3a BOjHE YCJIOBE.

HcrpaxkuBama nokasyjy Jia ClIOPTUCTU KOPUCTE CYIIJIEMEHTe Kako Ou modoJsbiaiy neppopmaHnce
(amp. kpeatuH, OeTa-ananuH, KoeuH, HUTpaTH, L-kapHUTHH), yOp3au oropasax (HIIp.
npoTenHcku 1mejkoBu, BCAA, rmyramus, omera-3 MacHe KHCEJIHHE, aHTUOKCHIAHCH Kao IITO CY
ButamMuH C u ButamuH E) WM KOMIIEH30BaIl HYyTPUTUBHE HEIOCTATKE (HIIP. MyJITUBUTAMUHCKU
npemnapaTH, CyIuieMeHTH rBoxha, kaniujyma, Butamuna D, maruesujyma), ainu U J1a He10CTaje
jacHa eykaryja o TOMe Koje CyIuieMeHTe Tpeba KOPUCTHTH, Y KOJUM J03aMa U Y KOJUM
cuTyarjama. 300r Tora je mpolieHa HyTPUTHBHOT CTaTyca He caMo ajiaT AujarHose, Beh u

OCHOBA 3a INEPCOHAIN30BAHU IIPUCTYIIL Y CHOpTCKOj HCXpaHHu.

VY mocneamoj NeneHnjH, 3Ha4aj HyTPUTUBHOT CTaTyca y CriopTy 100uja cBe Behy naxmy y
Hay4HOj 3ajeHuI. BpojHe cTyanje ykas3yjy Ha TO 1a HyTPUTHBHH CTaTyC CIIOPTHCTA JUPEKTHO
yTU4e Ha IbUXO0BE CIIOPTCKE NeppopMaHce, OIopaBak, MPEBEHIIH]y MOBPea U YKYITHO 3/IPaBJbe.
CaBpeMeHH MPHUCTYII MPOLCHN HYTPUTUBHOT CTaTyca 3aXTeBa MyJITHANCIUIUINHAPHY
METOJI0JIOTH]y KOja 00yXBaTa HE caMO aHaJIM3y TeJIeCHEe KOMIIO3uluje, Beh U HyTpUTUBHM YHOC,

OMOXeMH]jCKe TapaMeTpe U HaBUKE y BE3U Ca CYIJIEMEHTAIIN]OM.

IIpema 3ajelHUYKO] TO3ULKJU AMEPHUKOT KOJIelja CIIOPTCKE MEUIIMHE, AKaeMH]je 32 UCXPAHY
u aujetetuky U Kanazackor IpymTBa 3a 1Mj€TETUKY, aJleKBaTHAa UCXpaHa jeé OCHOBA 3a MOCTU3amke
ONTUMAJIHUX NeppOpMaHCH U IPEBEHIIN]Y HYTPUTUBHUX Nopemehaja ko crioptucta®. AyTopu
HarjamaBajy BaXXHOCT ypaBHOTEKEHOT YHOCA YIJbeHUX XUApaTa, IPOTeMHa U MacTH, Kao U
noTpely 3a YHOCOM CBHX €CEHIMjaJIHUX BUTAMHMHA M MUHEpasa y CKJaly ca noBehanum

MEeTa0O0JIMYKUM 3aXTeBUMa (PHU3UYKE aKTUBHOCTH.

UctpaxxuBame Mathisen u capagauka (2023), cipoBefieHO y OKBUPY KOHceH3yca MelynapoaHor
OJIUMITH]CKOT KOMUTETA O peJIaTUBHOM eHepreTckoM neduiuty y cnopty (RED-s), uctude na
HEeIMpaBUJIHA IIPOIIEHA TEJIECHE Mace M KOMITO3UIIN]€ MOKE JOBECTU A0 030MIBbHHUX 3[IPaBCTBEHHUX
1 iephOpMaHCHUX MOCIIEANIIA, HAPOUUTO KOJ )KEHA U MIIAJNX CIIOPTUCTA. AyTOPH MPENOpydy]y

PECAOBHY NPOUCHY HYTPUTUBHOT CTAaTyCa Kao obaBe3aH ACO CIIOPTCKC MCAUITUHC.
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EBporcka arenmuja 3a 6e36emnoct xpane (EFSA) o6jaBibyje pedepeHTHE BpETHOCTH 332 YHOC
HyTpHjeHaTa y OMIITO] MOMYJIallijH, aji CBE BUIIIE UCTPAKUBamka yKa3zyje Ha moTpely 3a
cieun(puIHUM pedepeHTHIM BPEeIHOCTUMA 3a (PU3UYKH aKTHBHE 0CO0€ M M0jeIMHAYHE
crioproBe. To je HapOYUTO BayKHO KOJ MUKPOHYTpHjE€HATa Kao IITO Cy TBOXDe, Kanuujym,

BUTaMUH D ¥ IMHK, YMjH j€ YHOC YECTO HEIOBOJbAH y OJHOCY Ha CTBapHE MoTpede crioptucra®.

[Tomanu OOMjeHN y BUIIIE CUCTEMATCKUX IPETJie/ia MOKa3yjy Ja MOCTOjH MO3UTUBHA KOopealyja
n3Mel)y HuBoa HYTPUTHBHE €IyKallije U KBAJMUTETa UCXpaHe KOJ criopTucTa. Spronk u
capagauiy (2015) 3akibydyjy 1a CHOPTUCTH KOjU UMajy 00Jbe 3HAHE O UICXPAHH KOH3YMHUPA]y
Bunie Boha, moBpha 1 ClI0K€HUX YIIbeHUX XUApaTa, Te Mambe 3aCHTHNEHNX MAacTH M CIaTKHIIA.
Taxo je y paxy Spronk I, et al. 2015 cucremaTcku aHaM3UpaH 0IHOC U3Mel)y 3Hama 0 HCXpaHH
U YHOCa XpaHe KoJ| o/ipaciux ocoda (mpocedHa crapoct >18 ronuna). PeneBanthe 6ase
rojiaTaka MmpeTpaxkeHe cy of HajpaHujux 3amuca a0 HoemOpa 2012. ronqune. Kipyune peun y
IpeTpasy yKJbYUHBale Cy: HCXPaHa; TUjeTa Ui 3Hakhe O XPaHU; YHOC CHEPryje; MOHALIAkE Y
WCXpaHU; UCXpaHa; HyTPUjSHTH WM YHOC/KOH3yMallyja xpane. HuIMjanHa mperpara jgana je
1.193.393 noTeHuujaiHO peJeBaHTHA WIAHKA, O] KOJUX j€ ABAJIECET JACBET HCITYHaBaJlo
KpUTEpHjyMe 3a yKJbyuuBame. BehnHa ctyauja je cripoBeieHa y nomyJaliujama 3ajeHune (n =
22), oK je Mamu 0poj (n = 7) cpoBeieH y aTJIeTCKUM TMomyialnujama. 300T XeTeporeHoCTr
METO/a KOje Cy ce KOPUCTHIIE 3a MPOIEHY 3Hamba O UCXPaHH U YHOCA XpaHe, MeTa-aHalln3a HHje
owmna moryha. Behuna crymuja (65,5%: y 3ajenauin 63,6%; kox cioptucta 71,4%) je moka3zana
CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHe, MO3UTUBHE, anu ciabde (r < 0,5) moBezanoctu uzmel)y Beher 3Hama o
ucxpaHu u 0osber yHoca xpaHe — Hajuenthe Beher yHoca Boha u mospha. Mehytum, kBanuter
CTyJlMja j€ BeOMa Bapupao, a ydemrhe UCIUTaHWKa U3 TOMyJiallija ca HUKUM COIMOEKOHOMCKUM
CTaTycoM OMJIO je OrpaHUYEHO, jep je BehrHa yuecHuKa uMaia BUIlle 00pa3oBame U ouna
KEHCKOT 1noJia. 300r cy notpebHe 100po Tu3ajHUpaHe CTyIUje ca BaTUAUPaAaHUM
METO0JI0OTHjaMa Kako OM ce pa3jacHUo oHOC U3Mel)y 3Hama 0 HCXpaHU M yHOCA XpaHe.
Wupekcn kBanuTeTa HCXpaHe KOjU Mepe yCKiial)eHOCT ca HyTPUTHUBHAM CMEpHHIIaMa MOTY OUTH
MOCEeOHO BPEIHM 33 TIPOIICHY T TIOBE3aHOCTH. 3HAKE O UCXPAHH j€ HHTETPATHU JIe0
3JIpaBCTBEHE MMCMEHOCTH, a ¢ 003UPOM Ha TO Ja je HUCKA 3[IpaBCTBEHA MMCMEHOCT MTOBE3aHa ca

JIOMIUM 3JpaBCTBCHUM UCXOIHMaA, HOTpC6Ha Cy CaBp€MCHA, KBAJIMTCTHA UCTPAKHMBAKA KAKO ou
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ce yHampeauio o0pa3oBame CTAaHOBHUINITBA O UCXPAHU U Kperpaie eeKTUBHE Mepe jaBHOT

3ApaBJba.

Ynorpeba qujeTeTckuX cyIuieMeHara je Takohe oOuMHo npoydyaBana. MelhyHapoaau
OJIMMITHjCKA KOMHTET Y CBOM KOHCEH3yC JOKyMeHTy u3 2018. ronuHe Harjamagsa ja
cymiueMeHTanuja Tpeda aa Oy/e aeo mupe HyTPUTUBHE CTpATeruje, a He ’heHa 3aMEHa.
[Ipenopyke ykIbyuyjy CTpPYYHH HAA30p, MHAUBUIYAIN3ALN]Y U €Ballyalnjy e()eKTUBHOCTH

CyIUIEMEHTAIIH]€.

Ha ocHoBy npernena nurepaType, MOKE € 3aKJbYUUTH Jla IPOLieHa HyTPUTUBHOT cTaTyca Tpeda
na OyJe ctaHnapIu30BaHa U peOBHA MPaKca y pajay ca CIIOPTUCTHMA, Y3 00aBE3HO YKIbYUHBAHE

HYTPpULIUOHHUCTA Y CTPYYHHU THUM.

OBaj pax uma 3a IUJb 1a aHATM3UPA HYTPUTHBHH CTaTyC TAKMUYApCKHUX crioptucTa 'y Cpouju,
Kopuctehn caBpeMeHe MeTo e POIIeHE TEIECHOTI cacTaBa, eHePreTCKOr OMnaHca U HyTPUTUBHOT
yHoca. McTpakuBame 00yxBaTa BUIIIE CIIOPTCKUX JUCLHUILIMHA U y3PAaCHUX KaTeropHja, 1
Ipe/CTaBsba IIPBU CUCTEMATH30BaH MOKYIAj /]a Ce Ha HAIIMOHAJTHOM HUBOY Caryie/iajy

HYTPUTHBHU U3a30BU Ca KOjUMa C€ CIIOPTUCTU CyOUuaBajy.
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II. MATEPHUJAJI U METOJIE

Oga ctyauja mpeceka (eHri. cross-sectional study) cripoBeJieHa je y TIEpUOIy O IIECT TOJANHA Y
OKBHpY akTUBHOCTH LIeHTpa 3a CIOPTCKY MCXpaHy U CcymyieMeHTalujy y beorpany. Ykymnan
y30pak 00yxBatuo je 145 cropTucra Koju ¢y 100pOBOJBHO MPUCTYIIHIH IPOLIEHH HY TPUTHBHOT
cTaryca paau 100Hjama MepcoOHATM30BAHOT MPOTrpaMa UCXpaHe U CYIUIEMEHTAIIH]e.
HcTpakuBame je CIpOBEICHO Y3 CarlaCHOCT MCIIUTaHKKa, Y3 MOIITOBAkE CTUYKUX CTaHIap/aa 1
MPUHIIKAIIA TOBEPJHUBOCTH MOATaKa. 32 MAJIOJIETHE UCIIUTAHUKE CArJIaCHOCT CY Al POAUTEIbH

WA CTapaTCJbu.

Kpurepujymn ykbyuewa 1 HCK/byYermha

VY30pak je 00yxBaTao CiopTUCTe 00a 1moJia, crapoctu o1 12 1o 35 roauna, KOju Cy UMau
MuHIUMYM 10 cat pU3HYKOT TPEHUHTA HEACJHHO U YIECTBOBAIM HA TAKMHUYAPCKOM HHUBOY Y
CBO0jOj CIIOPTCKO] TUCHUIUIMHU. VICKIbyYEHU Cy CIIOPTUCTHU KOjH Cy C€ HaJa3mIu y da3u
OIIOpaBKa O]l IIOBPEJIe MM aKyTHE 00JIECTH, Kao M OHM KOjU Cy Y MPETXO/HA TPU Mecela 3HATHO

MEHAIH PEKUM UCXpaHe (HIIP. KETOreHa UjeTa, UHTEPMUTEHTHH TOCT).

IIporoxoJ nmpouexe

CBaku UCTIUTAHMK j€ TIPOIIA0 CTaHIapAN30BaH MPOTOKOJ MpOoIleHe KOju je 00yxBartao cieaehe

KOpake:

1. MHTepHUCTHYKM MperJiel M MPoLeHA TeJeCHe KOMIIO3ULuje:
Tenecna kommno3uiyja je oapehuBana METO10M OMOEIEKTPUYHE UMIICTIAHCE
(bioelectrical impedance analysis — BIA) nomohy anapara Tanita MC-780. Mepenu cy
TeJlecHa Maca, BUCHHA, HHJeKC TeaecHe mMace (BMI), 6azanuu merabommsam (BMR),
mporeHat Bojie y opranmsmy (TBW), 6e3macua maca (FFM), macua maca (FM) u
nporeHat mactu (F%).

2. HyTpuTHBHHM HHTEpPB]jY:
Ca cBuUM cniopTHCTHMa 00aBJbEH j€ CTaHAApAN30BAHH MOy -CTPYKTYPUPAHU UHTEPB]Y O
HaBUKaMa y UCXpaHH, OpOjy U cacTaBy JHEBHUX 00OpOKa, BpeMeHY yHOCa, Kao U

y4ecTaJIOCTH U BpCTaMa CyIJIEeMeHaTa Koje KOPHUCTE.
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3. JlaGoparopujcke n OMOXeMHUjCKe aHAJIU3E:
AHanu3upaHu cy napameTpu KOMIUIETHE KPBHE CIIUKE (€pUTPOLUTH, JICYKOLIUTH,
XEMOTJIOOWH, XeMaTOKPHUT, TPOMOOIIUTH ), Ka0 ¥ OMOXEMHU]jCKH MapKepH: TIyKo3a,
KpeaTuHuH, ypea, ounmupyoun, LDH, anbymun, xonecteposn, HDL, LDL, tpurnunepusy,
AST, ALT, rBoxhe, peputrH 1 KpeaTuH KuHa3a.

4. TlpoueHa eHepPreTcKOr YHOCa M MOTPOIIHH€:
Eneprercku yHoC je oriemheH noMohy TpOAHEBHOT THEBHUKA CXpaHe (1Ba pajHa H jefaH
HEepaJHU JaH), Koju je obpahen y3 momoh HytputHBHOT codrBepa CIS, pazBujeHor Ha
ocHOBY 0aze monaraka EuroFIR ca pokycom Ha HamHupHUIIE TPUCYTHE HA CPIICKOM
TPXKUIITY.
Eneprercka nmotpouima je nporemeHa KOMOMHOBAKBEM Mo1aTaka JOOMjeHUX HOIICHEeM
akuenepomerpa (COSMED) u eBunennuje Gpu3nike akTUBHOCTH KOjy CY HCITYHhaBaJIH
CHOPTUCTH TOKOM MCTOT TPOAHEBHOT MEPUO/IA.

5. Eaykanmja u (pMHAJHU H3BEIITAj:
Haxon aHanm3e nojaraka, CBAKOM CIIOPTUCTH j€ TPEA0YEH NepCOHANTN30BAaHH U3BEIITA]
ca IpernopyKama 3a UCXpaHy | CYIJIEMEHTAIIH]y, HAKOH Yera je yCcIeano eyKaTuBHU

pa3roBOp U KOHCYITAIMja ca IIUJbeM MOIu3akha HyTPUTHBHE CBECTH.
Oo0pana noparaka

Csu noOujenu noaamu cy yuetu y Microsoft Excel 1 oOpalhenu 1ecKkpunTHBHOM CTaTHCTUKOM.
Hemnpekunnne npomMeHbHBE Cy U3paKeHE Kao Cpeliba BPEIHOCT + cTaHaapAHa aesujamuja (SD).
[Topehemwa n3mely mosoBa u cnopTckux rpymna pahena cy kopuirhemeM t-Tecta 3a HE3aBUCHE
y3opke un ANOVA, y 3aBucHocTH 011 Opoja rpymna. CTaTUCTHYKA 3HAYaJHOCT j€ MOCTaBJbeHa Ha

p <0.05.
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II1. PE3YJITATHU

VYkynan 6poj ucriutanuka u3Hocuo je 145, ox gera je 60,4% 6uno mymkor (n=88), a 39,6%
»eHCKor 1oJia (n=57). CiopTHCTH Cy A0Ja3WIN U3 29 pa3IMuuTUX CIIOPTOBA, MPU YEMY j€
Haj3acTynsbeHuju Ouo teHuc (22,2%), 3atum muBame (13,9%), komapka (11,8%) u ¢pyndan
(10,4%). Cpenma crapoct ucnutanuka ouna je 18,8 + 4,6 roguna, ca pacrioHom ox 12 go 35

roauHa.
1. AHTpONIOMETPHjCKE KAPAKTEPUCTHKE

VY Tabenu 1 npukazaHu cy NpoCeUHHU pe3ysITaTH Mepemwa TeJaecHe KoMro3unuje. Mymkapuu cy,
OYEKUBaHO, UMaJIM Behe BpeIHOCTH BUCHHE, TEIEeCHE Mace, 0a3alHor Metaboau3ma U 6e3macHe
Mace, JIOK je MpoLeHaT TeJIeCHe MacTH OMO 3Ha4ajHO HUXKU y oiHOCYy Ha xkeHe (13,6% Hacnpam

21,2%).

I'paghuxon 1: Illopeherwe BMHU u % macmu no nony (npeonoe 3a eusyeiHu npuxa3)

ITapamerap Myumkapuu Kene
Bucuna (1m) 182.8 £11.6 |[171.8 £8.3
TexuHa (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
Boga (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 o0pahame HYyTPHMUMOHMCTH

Hajsehu 6poj cnoprucra (29,2%) nomao je pagu caBeTa 0 HCXpaHHU U CyIuieMeHTanuju. Beoma
j€ 3acTymJbeH U IuJb MpiIaBibema (24,3%), mTo ykasyje Ha JOMUHAHTHY HEepPLEINIjy eCTeTHKE

y CIIOPTY, aJld ¥ Ha MIOTEHIIUjaJHe MpoOIeMe ca CaMOOICHHUBAKHEM TEJIECHE KOMITO3HIIM]E.

TaGena 2 — Pazno3u 3a KOHCYNTAIHjy ca HyTPUIIMOHHCTOM

Pazinor 3a oopahame LlenTpy [Tpouenat (%)
CaBeT 0 MCXpaHU U CyIJIEMEHTALU]H 29.2
MpiuaBiberwe 243
[ToBehamwe TenecHe mace 11.1
[ToBehawe mummmhue mace 7.6
MpiaBibebh€ U CMakbEHE %o MacTu 7.6
[ToBehame enepruje 3.5
[ToBehame mace u mMurha 2.8
Cmameme ymopa 3.5
[Toehame U3APKIBUBOCTH 3.5
Cvmameme % Mactu 2.1
[ToBehame KOHIIEHTpaIH]e 1.4
MpiaBsbere U nosehamwe mummha 1.4
[ToBehame cHare 0.7
MpiiaBibEHE U CMakbEHE YMOpa 1.4
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3. EHepreTrcku yHOC U MOTPOLIHHA

VY Tabenu 3 nmpukazaHe cy BpeJHOCTH €HEPTETCKOT YHOCA M MOTPOIIHE. Y OUCH je HeraTHUBaH

eHepreTcku OuaHc Ko o0a mojia: Mymikapiu y npoceky yHoce 429 kcal mame Hero mro

notpotie, a xeHe yak 412 kcal mame. OBaj neuuuT MOKe TOBECTH 10 XPOHUYHE HEPABHOTEKE

¥ CUMIITOMA pelaTHUBHOT eHeprerckor nedunura y cnopty (RED-s).

IToka3zaTen

Mymkapuu

Kene

Eneprercku ynoc (kcal/nan)

2882.5 £ 900

2076.2 +545.2

[Torpomma enepruje (kcal/man)

3310.8 = 506.0

2488.3 £417.2

VYribenu xuapatu (g/aan) 316.7+114.2 ||234.6 +78.2
[Iporennu (g/nan) 130.6 £41.6 |93.6+25.9
Macru (g/nan) 107.8+£39.0 ||77.8+25.0

YHoc Boje (g/nan)

2434.5 £ 873.5

1862.9 +940.2

4. BnoxeMujCKu napamMeTpu

Pesynratu 6moxeMujcKux aHaJIM3a OTKPHUBAJY J1a KOJI BETMKOT Opoja COPTUCTA MTOCTOje

OJICTYTIaa 0J1 pe(epEeHTHUX BPEAHOCTH, HAPOUUTO KO (pepuTHHA, XeMOIJI00MHA U TBOXkKha —

OCEeOHO KOJT )KEHCKOT T0J1a. Y OU€eH je U IMIMPOK PaclioH BpelHocTH kpeaThH kuHaze (CK), mro

yKa3yJe Ha pa3JIM4YuT CTCIICH onTepehe}La HJIM MUKPOTpayMa muiuha.

Tab6ena 4: Cpeore spedHocmu 00abpanux napamemapa no noy

ITapamerap Mymkapuu XKene
Epurpouutu (x10'%/L) 5.0£0.3 4.5+0.2
Jleykouutu (x10°/L) 6.0+1.4 6.5+£2.1

17



Xemornobun (g/L) 147.9+£9.4 133.3+8.8
Xematokpur (L/L) 0.43+0.3 0.4+0.03
Tpombouutu (x10°%/L) 229.5+47.6 245.9+46.7
CenumenTarnuja (mm/h) 4.2+3.2 7.1£3.9
I'mykoza (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
bunnpy6un (umol/L) 14.2+8.9 12.1£7.1
JIIX (U/L) 267.3+108.0 227.4+79.5
Anbymun (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 (ng/L) 74.8+52.9 40.1£18.9
Kpeatun kuna3za (U/L) 281.1£187.7 195.8+200.8
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IV. JMCKYCHJA

Pesynraru oBe cryamje nmokasyjy na Benuku 0poj ciopructa y Cpouju He ycrieBa ga 06e30enu
CHEPreTCKy PaBHOTEXKY, MMa HEIOBOJbAH YHOC Ofipel)eHNX MUKPOHYTpHjEeHATa U HEPETYIHCaHy
cymiemenTanujy. OBH Haja3u ce Moay/apajy ca CIHYHKM 3aK/bydiuMa u3 Mel)yHapoaHuX
HCTPaKUBama, IITO YKa3yje Ha TO Ja ce He paJu O U30JI0BaHOM, Beh rio0aiHOM mpodiemy y

CIIOPTCKO] MPAKCH.

I. EHeprercka HepaBHOTeXKA

Youenu ereprercku nedunut koa 06a moina (mpoceuno 400—430 kcal/nan) npeacrabiba
030MJbaH HYTPUTHBHU pU3HK. HelloBOJbaH YHOC €HEpPruje y OJIHOCY Ha TOTPOIIY MOKE
JOBECTH JIO CHHIIPOMA PEJIATUBHOT eHepreTckor Aedunuta y ciopty (RED-s), ca nocnenuiiama
10 XOPMOHAJIHY PeryJjanujy, MEHCTPYaIH! IUKITyC, TYCTUHY KOCTHjy 1 uMyHuTeT (Mathisen et
al., 2023). OBaj cuHAPOM je TOCeOHO YeCT KOJ| CIIOPTHCTKHIHA Y €CTETCKUM CITIOPTOBUMA M KOJT

MJIaIUX MYUIKapala y CrtopToBuMa ca KaTeropH3aqu0M 10 TC)KUHU.

Cnuuan Hanma3 o0jaBseeH je y pagy Melin et al. (2015), koju je moka3zao na yak 45% enuTHux
CHOPTUCTKUE-A UMA XPOHUYHU €HEPTETCKH JIe(PHUIUT, 4eCTO HEOCBEIINEH OJ1 CTpaHe cCaMHX
CHOPTUCTKHUIbA U BbUXOBHX TpeHEpa. Y OBOM KOHTEKCTY, peIOBHA MPOIIEHA EHEPreTCKOT

OunaHca M eyKallrja CIIOpTUCTA OCTajy KJbYUHH ajaTy MPEeBEHIIH]e.

Naxko je cunnpom RED-s HajucTpakuBaHuju KO *KEHCKE TOITyJallkje, CBE BUIIE M01aTaka
yKazyje /Ja U CHOPTUCTH TpIIe MOCIEANIle eHepreTcke HepaBHOTexe. cTpaxkuBame Stellingwerff
et al. (2021) nmokazaso je 1a HUCKa €HepreTcKa TIOCTYIMTHOCT MOXKE 3Ha4ajHO YTUIIATA Ha HUBO
TECTOCTEPOHA, TYCTUHY KOCTH]Y U KalaluTeT oropaBka Ko Mymikapana. Takohe, Vanheest et al.
(2014) cy y nomnynanuju rminBayda 3a0eIeKUIH CMAbEHhE CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH, CHUKEHY
6a3amHy MeTabOJIMUKY aKTUBHOCT U opeMeheHy XOPMOHCKY OCY Kao MOCIEIUIy eHEpreTCKOT

neduimTa.

VY3poru eHepreTcke HepaBHOTEXE KO CIOPTHCTA Cy BUILECTPYKH. OHH YKIbYUy]y HEOCTaTaK
HYTPHUTHBHOT 3Hama, peHarjiameny GoKyCHpaHOCT Ha TeJIECHY KOMITO3UIM]y (HUCKa MacHoha

Tena), HeycKJ1al)eHOCT BpeMEHCKOT YHOCA XpaHe ca TPEHUH3UMA, Kao U KYJITYypOJIOIIKE U
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ricuxosouike (pakTope MoImyT cTpaxa o roBehama TenecHe Mace WU MPUTUCKA O] CTpaHe
tpeHepa. [lopen Tora, CiopTUCTH YECTO MOTIEHY]Y COIICTBEHE EHEPreTCKe MoTpede, MoceOHo y

(azama UHTEH3UBHOT TPEHUHTA WJIM TAKMUYAPCKOT TIEPHOIA.

AepoOHa cIOCOOHOCT U eHEePreTcKa HePaAaBHOTEXKA

Jenna on mpBUX QyHKIMja KOja TPIIH Y YCIOBUMA XPOHUYHE EHEPreTCKe HEPAaBHOTEXKE je&
aepoOHa criocoOHOCT. HetoBosbaH yHOC eHepruje, oceOHO yIribeHUX XUuapara, JOBOIH JI0
CMamCHE PECHHTE3€e INIMKOreHa, cMambeHe VO2max BpeJHOCTH M Mambe HCKOPUCTIBUBOT
KkrceoHuka y mumuhuma. Mountjoy et al. (2018) u Strock et al. (2020) maBoae na RED-s
CHUHAPOM MOe JoBecTu 70 naga VO-max 3a 10—-15%, yak u y npBuM HezesbaMa €eHepreTcKor
nedunura. OBO AMPEKTHO yTUYE HA M3/APKIBHUBOCT, OP3HHY OIOpPaBKa U CIIOCOOHOCT

IIOJHOLICHKA BUCOKHX onTepeheI{,a.

BI/IOXCMI/IjCKI/I U XOPMOHCKH IMapaMETpu Kao I[HjaFHOCTI/I'lK]/I ajart

Yy MMPOLCHU CHEPICTCKE HEPABHOTCIKE, PYTUHCKH CC IPCJIAKY CJ'IGI[ehI/I nmapamMeTpu:

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

e Tupounnu: TSH, T3, fT4 — Mmapkepu aganTUBHOT CMamkekHa MeTabonu3mMa

e IloaHM XOPMOHHM: TECTOCTEPOH (MYILKH), €ECTPAJANOI U IPOreCTEPOH (’KEHCKH) — MPOIIEHA
pEnpoLyKTUBHE OCe

e IGF-1 u kopTu3zon: mporeHa aHabOINYKO-KaTabOINUKOTr OalaHca U cTpeca

e Buramun D, ypea, kpeatunun, AST, ALT: oniura npoiieHa HyTPUTUBHOT U

MeTa0O0JIMYKOT CTaTyca

OBu mapameTpu, y KOMOMHAIIM]U ca aHAIM30M YHOCA U MTOTPOLIHE EHEPIUje, MPEeICTaBibajy
OCHOBY 3a uneHtudukannjy RED-s cuHipoMa u npaBoBpeMeHy UHTEPBEHIIN]Y. U YKIbYUHBaHE
CTpaTeruja xujapaTalyje y miaH TPEHUHTa 01 CYIITHHCKOT je 3Hayaja 3a 04yBambe CIIOPTCKE

CIOCOOHOCTH U 37]paBJba.
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Tymademe napaMerapa nojeIHHAYHO Y KOHTEKCTY eHepreTcKke HepaBHOTeXKe:

e Oecputnn < 30 ng/L: ykasyje Ha HeAOCTAaTaK I'BOXkNa yak ¥ mpe 1mojaBe aHeMHUje; OBE3Yyje
Ce ca YMOPOM U cj1aboM aepoOHOM criocoOHoIhy.

e TSH |, fT3 |: tunnuan Hana3 kogq RED-s — opranuzam cmamyje 0a3anau Metabonn3am
Kako OW IITeZeo CHEPTH]y.

o TecrocTepoH |, ecTpaanon |: KOJ MylLIKapana CHUKEH TECTOCTEPOH, a KOJI XKEeHa
nopemMehaj MEHCTpyaIHOT IIUKIIyca WM aMeHOpeja; MoKa3aTesb eHJOKPUHOT OJI0BOpa Ha
XPOHUYHU JACPUIHT.

o IGF-1 |: mapkep HUCKE EHEpPreTCKE JOCTYITHOCTH U CMambeHE aHAOOJINYKE aKTHBHOCTH;
MOBE3aH Ca CMAalEHOM PEreHepalyjoM U MUIITUNHOM MacoMm.

e Kopruzon 1: HHAUKATOP XPOHUYHOT CTpeca U KaTabonu3ma.

e Butamun D |: Moxxe OUTH TTOBe3aH ca CMalb-EHUM YHOCOM U METa0OINYKUM
nopemMehajem; HEraTUBHO yTHYE HA UMYHUTET U 3/IpaBJbE KOCTHU]Y.

e ALT/AST ymepeHo 1: KOJ CIIOPTUCTA MOTY OMTH TTOCIIEANIIA TIOBUIIIEHOT TPEHAKHOT
onrepehema, anu ako cy npahene npyrum nopemehajuma, MOTY yKa3uBaTH

HaHYTPUTUBHU JEPUINT U XETIaTUUYHY TUCPYHKIH]Y.
Bazaann meradosamn3am u TejiecHa komno3unuja kox RED-s

o bazamnu MetabonuzaM KOJI CIIOPTUCTA y €HEPreTCKOM J1eUIUTYy 0OMYHO omnajaa 3a 10—
15% y poky ox 5 mo 10 nana. OBo je aJanTUBHH OATOBOP OPraHU3Ma Ha PECTPUKITU]Y
yHOCa eHepruje u Manudecryje ce kpo3 cHwkeH 13 1 moHekan HopMaliaH WU CHUKEH
TSH. Ilpahemwe 6azanHor Metabonu3Ma HHIUPEKTHO (peko Tanita BMR mepema) moxke
OUTH jellaH O MPBUX MHIUKATOPA XPOHUYHOT €HEPTeTCKOT 1e(UIUTA.

e Tenecna koMmo3uIiyja ce Mewa TaKo IITO JOJA3U 0 CMamkEemha MacHe Mace, alld 4ecTo U
6e3macHe Mace, TO je HenoxkesbHO. [Ian FFM (fat-free mass) yka3yje Ha ry6utax
MmuirhHe Mace, CMambeHy cHary u ycnopeH onopasak. [Ipahewse BMR u FFM y
MHTEpBAJIMMA O] HEKOJIUKO HeJlesba MPEICTaBIba jeIaH O]l HajjeJTHOCTABHUJUX U

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

KibydHu xopanm y KOpeKInju eHepreTCKe HEPaBHOTEkKE KOJ| CIIOPTUCTA 00yXBaTajy (ca HJbeM

1a ce eHepreTcka noctymHoct oapxu uzHan 30 kcal mo kg 6e3macHe TenecHe Mace THEBHO):

o IloBehame yHOCa eHepruje: HHIMBHIyaTHO TpoueweH nonatak og 300-600 kcal/nan,
3aBHUCHO 0J1 AeuuTa u onrepehema TpeHUHTA.

o Pacnopen oopoka: 06e30eauTH 3 TiIaBHa U 2—3 y)KHUHE JHEBHO, ca (POKyCcOM Ha YHOC
YIJbEHUX XUJpaTa npe u nociie tpeHunra (1-1.2 g/kg).

e JloBO/baH YHOC MAKPO- M MUKPOHYTPHjeHaTa: yribeHu xuaparu 5—7 g/kg, nporennu
1.6-2.2 g/kg, mactu Hajmame 20% eHepruje; noaatak BuTamuHa D, rBoxkha n xanujyma
10 TIOTpeOHu.

e [lcuxosomka moapmiKa: MoceOHO KOJI CIIOPTUCTA Ca PECTPUKTHBHUM HaBHKama y

UCXpaHH Wi nopemehajuma cimke o Temy.

MOHUTOPHMHTI HaNpPeTKa YK/bYyUyje:

o [lonoBspena ananu3a tenecHe komnosunuje (FFM, macna maca) Ha cBakux 4—6 Helesba
e [Ipahewe BMR (Tanita win nHIMPEKTHA KAJTOPUMETPH]ja)

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

e VO:max u CHOPTCKH yUYHHAK

e Bpahame MeHCTpyamHOT IIUKITyca KOJ CIIOPTUCTKHHA

ITpaBoBpeMeHa KOpeKIMja eHepreTCKor AeuiuTa JOBOAU A0 MOO0JBIIaka CIIOPTCKE
CIIOCOOHOCTH, CMamemha pU3MKa O] IOBpeAa U HOpMaIHU3alije eHJOKPUHOT U MeTaboIMYKOr

cTaryca.

II. HexoBo/baH YHOC YIJb€HHMX XHApPAaTa U BOJe

VYHOC yribeHHuX XuapaTa Koj HCITUTaHuKa OHO je MCTO/I MPEeTopyKa 3a aKTUBHE CITIOPTUCTE, KOje
u3Hoce 5—7 g/kg TenecHe mace y nanuma cpeamer uatensutera (Thomas et al., 2016). OBo
MO3K€ JJOBECTHU J0 MHCY(PHIIMjEHTHE PECUHTE3€ TTIMKOTeHa, TIaJloBa y HUBOY €HEpTHUje, Marbe

HU3APKIBUBOCTH U JYKET OIMOPABKa.
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Haxo omiirta momysainyja yHOCH MPEBUILE YIJbCHUX XUIPaTa, YIIaBHOM pa)MHUCAHUX, KOJI
CIIOPTHUCTA j€ YHOC YECTO MCIOJI MOTPEOHOT, IIITO BOIM JI0 Jomujux neppopmancu. [Ipodiaem
JIe)KH HE Yy KOJMYMHU TI0 aliCOyTHUM Opojkama, Beh y Heyckial)eHoCcTH ca CTBapHUM

CHCPICTCKUM 3aXTCBUMA.

OcHOBHH pa3io3u 3a TO Cy:

(1) Hemocrarak 3Hama 0 CeU(PUIHUM HYTPUTUBHUM MOTpedama y JaHHMMa BUCOKOT U HUCKOT

HMHTCH3UTCTA,

(2) cTpax ox moBehama TeecHe Mace, TOCEOHO KOJT €CTETCKUX U KaTeTOPH]CKHUX CIIOPTOBA,

(3) HepenoBHU OOPOIH U MIPECKAKAE XpaHe Y CTPECHUM IEPUOIMMA IPUTIPEMa i TAKMUYCHA, U

(4) HEAOBOJbHA Capalikba Ca HYTPUIUOHHUCTHUMA Yy U3paJiv [ICPCOHATIN30BAHUX IIJIAHOBA UCXPAHC.

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

e V¥ naHuMa yMepeHOI MHTEH3UTeTa TPEHUHTa: 5—7 g yribeHuX Xxuapara mno kg tenecHe
Mace THEBHO

e YV naHuMa BHCOKOT MHTEH3MTEeTa WK TakmMudewa: 7—10 g/lkg TM

e Y eKCTpEeMHHUM YCJIOBUMA U3IPKJbUBOCTH (HIIP. BUILIEYacOBHA akTUBHOCT): 10 12 g/kg
TM. Jla Ou ciopTuCTa yHEO OBAaKBY KOJIMUUHY YIJbEHUX XUApaTta, Mpernopyyyje ce
IUTAHUPakEe YHOCA KPO3 11€0 J1aH, YKIJbyuyjyhu dyenthe oOpoke U y>KuHe, eHepreTCKu
TYCTy XpaHy (HIIp. MUpUHay, TECTEHHUHA, XJ1€0, BONHU COKOBH), yOTpeOy CIIOPTCKUX
HamuTaKa ¥ J10/1aBaka ca yrJbeHUM XHJIpaTUMa TOKOM JTy’KUX aKTUBHOCTHU. Pa3narame
yHOca Ha 4—6 npunarohenux oOpoka nosehasa TojepaHIMjy raCTPOUHTECTUHAIHOT
CUCTeMa U TI000JbIIIaBa ATICOPIIIH]Y.

e VYHOC yIJbeHHUX Xujpara npe TpeHuHra (1-4 cara npe akTuBHOCTH) Tpeba 1a u3Hocu 14
€ YTJbeHUX XUJpaTta Mo KUJIorpaMy TeJIeCHE Mace, y 3aBUCHOCTH O]l Tpajama 1
MHTEH3UTeTa TpeHuHra. [Ipenopydyje ce u300p JaKo CBapJbUBUX YIJbEHUX XUIpaTa ca
YMEPEHUM JI0 BUCOKUM TIIMKEMH]CKUM MHIEKCOM Kao IITO Cy TeCTEHHHA, MMpUHAaY, XJie0,

0aHaHe, CMyTHJU WK criopTcku Hanuiu. OBaj 00pok Tpeba fa Oyae yMepeHoT BOIyMeHa,
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ca MaJIUM YJIeIOM MacTH U BJIaKaHa KaKo OU ce U30erI TacCTpOMHTECTHHAIHH 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
pecunTese riukorena. OBaj mepuo je KpUTHYAH jep ¢y MUIIMNY Y TOM TPEHYTKY
HajIIPUjEeMUYMBH]H 3a YHOC TIIYKO3€, TO oMoryhaBa Op3y 0OHOBY IITMKOT'C€HCKUX PE3EPBH,
00JpM ONIOpaBaK U mpuIpeMy 3a cienaehu TpeHuHr i TakMuuere. [Iponymrame oBor
T3B. ,,aHA00IMYKOT MPO30pa‘’ — META0OIUIKOT TIepro/Ia Koju Tpaje mpudmmkHo 30 10
60 MuHyTa HaKOH (PU3NYKE AKTUBHOCTH, a y HEKUM CJIy4ajeBUMa U 710 2 caTa, Kaja je
TEJIO0 HajCIPEMHU]e Ja arcopOyje HyTPUjeHTE — MOXKE 3HAUYaJHO YCIIOPUTHU pereHeparujy

" JOBECTU 1O XPOHUYIHOT YMOpPaA.

CDOKYC Tpe6a Ja 6yL[e Ha KBAJIUTCTY YIJbCHUX XHUJApATa: UHTCTPAJIHE ) KUTAPULIC, BOhe, HOBphe u
CJIOKCHU YIJbCHU XUAPATH, Y3 n30eraBame MMPEKOMCEPHOI' YHOCA mehepa u HH,ZLYCTpI/IjCKPIX
YIJbCHUX XHUAparTa. Haxon TPCHHUHIA, oceOHO ce npenopyqyjy YIJbCHU XHUAPAaTU BUCOKOT
FJII/IKGMI/IjCKOF HHJCKCA Kao IITO Cy Oena InmupuHad, KpoMIimp, 6aHaH€, CIIOPTCKH HAITMIU U

BohHU cMyTH]jH, jep oMmoryhaBajy Op3y pecHHTe3y INIMKOT€HA B MOJIPIIKY OTIOPABKY.

[Topen HYTPUTUBHHMX CMEpPHUIIA, BAXKHO j€ paJAUTH U Ha IICUXOJIOIIKOj eAyKalliju CIOPTHCTA

KaKo OM ce eTMMUHKCA0 UPAIMOHAIAH CTPax o1 yIJbeHuX xuapara. OBo yKibydyje:

e oO0jammerne Aa YIJbeHH XUAPaTH He JOBOJIE ayTOMAaTCKU 710 oBehama TenecHe mace,

e HCTHUIIAKE UXOBE YJIOTE Y PETyJallfju €HEpryje, OTopaBKy u nepdopmaHcama,

e MpHUKa3 mpuMepa 100p0 KOHAUIIMOHUPAHUX CIIOPTUCTA KOJU MMa]y BUCOK YHOC YTJBCHHUX
xuapata 0e3 nmoBehama MacHe Mace,

e capaamy ca CIIOPTCKUM IICUXO0JI03UMa KaJia je CTpax MOBE3aH ca CIUKOM O TeTy WIIH

nopemehajuma y HCXpaHH.

Jla 61 ce criopTUCTH U300pUITH ca PoOIeMOM HEPEJOBHUX 00pOKa U MpecKaKamba XpaHe,

npernopy4yje ce:

e IUIAaHUPAKkE JHEBHOT YHOCA KPO3 MHAUBUAYATHU HyTPUTUBHU PACIOpPE];
e mpunpema oOpoka yHanpesa U Kopuiiheme NPeHOCUBUX Y)KUHA (HIpP. IPOTENHCKE

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

e e/yKalyja o TociIeuIIaMa Mpeckakama 00poka Ha meppopMaHCce U OTOPaBaK;

e capajma ca TPeHepHMa, HyTPUIIMOHUCTAMA U IEJIOKYITHUM CTPYYHHM ITaboM
(Ykspyuyjyhu KOHTUITMOHE TPEHEpE U CIIOPTCKE JIeKape) Kako OU ce HapaBHUIIU

BPEMEHCKH YCJIOBH 3a MPABUJIHY UCXPaHy Y OKBUPY TPEHAXKHOT IJIaHA.

[Toceban M3a30B MPEICTaBIbajy CIIOPTUCTH KOjU MPAKTUKY]y KETOTeHY Aujety. Mako
KpaTKOPOYHO MOXKE JOBECTH JI0 TYOUTKa MacHE Mace, 0Baj PEXHUM IOIpa3yMeBa IPACTUIHO
CMamEeH YHOC yIibeHHX Xujparta (<50 g THEBHO), ITO KOJl BACOKOAKTHBHHUX I10jeINHAIIA MOYKE
MMOPEMETUTH PECUHTE3Y MIMKOTeHa, cMakbuTH VO2max u noBehatu pu3uk o ymopa U oBpea.
[Ipemopyka je aa ce KeTOTeHU MPUCTYI KOPUCTH CaMo y3 CTPYYHH HA/A30p U ca jJaCHO
neGuHUCAHUM [TUJbeM (HIIP. pETyJIUcame TeJIECHE Mace BaH CE30HE), y3 pelIoBHO paheme

neppopmaHcH, OHOXEMU)CKUX MMapameTapa U cyojekTuBHOT ocehaja 3amopa.

HenoBosban yHOC TeUHOCTH Takohe je youeH Koj BehiHe UCTTUTaHUKA, IITO je TOCEOHO BaKHO
jep 4ak u Onara gexuzaparanuja (ryourak >2% TenecHe Mace) 3Ha4ajHO CMakbyje MEHTAIHY

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

ITpoGiem HEZOBOJFHOT YHOCA TEYHOCTH KOJ] CIOPTUCTA IMa BHIIE y3POKa: 3aHEMapHBakhe
ocehaja >xeh)u TOKOM MHTEH3UBHOT TPEHHUHTIa, CTpax o]l MPEKOMEpHE XHUIpaTalyje, Kao 1
HEMO3HaBamke NHIMBHUIYyaTHUX NOTpeda 3a Teunouhy. Takole, HerocTaTak exykalmje o yJIo3u
EJIEKTPOJINTA Y XUPATAIHjH JOBOJIH JI0 TOTA JIa CIIOPTUCTH YECTO MHUjy CaMO BOJY, IITO Y HEKUM

Clly4ajeBMMa MOXK€ [IPOY3pOKOBATH U XUIIOHATPEMU]Y.

OcHoBe npenopyka 3a npaBuJHy xuapataumjy y cnopry (Sawka, M. N. et ai1, 2007):

o Ilpe Tpenunra: ynocutu 5—10 mL Teunoctu no kg tenecHe mace y poky on1 2—4 cara
IIpe MOYETKAa aKTUBHOCTH;

e Toxom Tpenunra: nutu 150-250 mL Boge wiiv U30TOHUYHOT HANUTKa Ha cBakux 15-20
MUHYTa, IPUJIaroh)eHo UHTEH3UTETY, Tpajamby U YCIOBUMA (TeMIlepaTypa, BIaXXHOCT);

o Ilocue TpeHUuHTa: HAJOKHAAUTH U3Ty0JbEHY TEYHOCT TAaKO IMTO ce yHocH 1.25—1.5x
KOJIMYMHA U3ry0JbeHe TexuHe (HIIp. ako je ryoutak 1 kg, motpebHo je yneru 1.25-1.5

JUTapa TEYHOCTH).
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Baxxno je mpatut 60jy yprHa, TEJIECHY Macy Mpe U MOciie akTUBHOCTH U ocehaj xehu kao
JeIHOCTaBHE MHIMKATOPE XUAPAIHjCKOT cTaryca. Y CiIy4ajy aKTUBHOCTH AyXHX o 90 MUHYTa
WIN y yCIIOBHMA BEJIMKE TOIUIOTE, IPENopyyyje ce ynoTpeda N30TOHUX HaluTaKa pajau

HAJOKHAJIE EIEKTPOJINTA, IIOCEOHO HATPHjyMa.

BaxxHO ce moJIceTuTH /1a je M30TOHM HAIUTAK TEYHOCT KOja MMa MCTY OCMOJIATHOCT Kao U
tesecHe TeuHocTu (0ko 280-320 mOsm/kg), mTo 3Haun 12 ce HEroBu cacTojuu (YribeHu
XUAPATH U €JICKTPOJIUTH MTOMYT HATPUjyMa U Kajaujyma) Op30 ancopOyjy y Teny. OH je
dbopmyIrcaH J1a HaIOKHAIU U3Ty0JbEHY TEUHOCT, CHEPTH]Y U €ICKTPOIUTE TOKOM (PU3UYKE

AKTHUBHOCTH.

OcHoBHa KapaKTEePpUCTUKA H30TOHOI HAIIUTKA:

o cangpxku 4-8% yripenux xuzapara (Hop. 4-8 g Ha 100 mL TeunocTn);
e CaJ[PXKU EIEKTPOJIUTE, ToceOHO HaTpujyM (20—50 mmol/L);

e 0Op30 ce ancopOyje u uaeanan je 3a ynorpedy TokoM BexOama.

[Ipumep KomepLHjaTHOT U30TOHOT HAMTKA!

e Gatorade Thirst Quencher
e Powerade Ion4
e Isostar Hydrate & Perform

e Enervit Sport Isotonic Drink

VY Cp6uju ce najuenthe kopucte Xuapocrap, Powerade, u [sostar, 1ocTynHu y CiopTCKUM

HECHTpHMA U alloTCKaMa.

I1I: buoxemujcku napamerpu: reoxhe, pepuTHH M KpeaTHH KHHA32

Bpennoctu deputrna u reoxkha KoJ1 )KEHCKMX UCITUTAHUKA Y BEJTMKOM Opojy cliydajeBa cy Ouiie
UCIOJ NpenopydeHnx BpegHoctH. Henocrarak reoxha, ca ninu 6e3 anemuje, Mperno3Har je Kao
yecTa 1ojaBa y JKeHCKOM CIIOPTY, MoceOHO Ko ajonecieHTkuma [Beck et al., 2015], mro ce
MOXke o0jacHUTH HeKoJKo (hakTopuma: (1) moBehane motpede 3a rBoxhemM ycien pacta u

MEHCTPYyaJIHUX TyOuTaKa, (2) peCTpUKTUBHE JIMj€Te U HEJOBOJhaH YHOC XpaHe Oorare rBoxkiem,
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(3) cmameHa arcopmigja ycies yHoca ¢purara u Kaluiujyma, kao u (4) noehanu ryouru reoxha
KpO3 3HOj ¥ TACTPOMHTECTUHAITHO KPBApEHE Y3POKOBAHO HHTEH3UBHUM TPEHUHTOM. CMameH
HUBO (PEPUTHHA MOXKE JIOBECTH JI0 CMalkCHE OKCUTCHAIM]e TKUBA, MAhE U3IPKIBUBOCTH U

ocehaja XpOHUYHOT yMOpa.

Haxo je HemocraTak reoxxha yenthu kKo skeHa, ¥ KOJ MYIIKUX CIIOPTHUCTA C€ MOTY jaBUTH
NeUITUTH, HAPOUYHUTO Y CIOPTOBUMA M3APKIBMBOCTU. Ko Bux je mpumeheHo a XxpoHnyHa
xemoJun3a (yciaea yaapa cromnajia o MoAJIory TOKOM Tpuama), TyOuIy rBokha 3HojemheM 1
MUKPOKpBapeHUMa U3 FaCTPOMHTECTUHAIHOT TPaKTa MOTY JOBECTH JI0 CMambeHOT (epUTHHA.
HenoBosban yHOC, TOCEOHO KO CITOPTHCTA HA BEreTaprjaHCKO] UCXPaHH, Takohe JOpUHOCH
oBoM npoOiiemy. Ctora je BayKHO J1a ¥ MYIIIKU CIIOPTUCTH PEIOBHO MpaTe CTaTyC rBoxkha u
¢beputuHa, mocebHO y pazama BUCOKOT TpeHAXXHOT onTepehema. 3a npahewme MeTabonuzma
reokha mpenopydyje ce aHanusupame ciefaehux mapamerapa: (1) cepymcku peputuH — Kao
WHIUKATOp JAernoa reoxha, (2) cepymcko reoxhe — TpeHyTHU HUBO UpKynunryher reoxha, (3)
TIBC (ToTayinu KananuTeT Be3uBamba rBokha) u TpanceprH — Kao moKa3aTesbu TPAHCIIOPTHE
criocobHocTH, U (4) 3acuhenoct Tpancdepuna — ogaoc reoxha u TIBC. KomOunamuja oBux
aHaJM3a J1aje MOTIyHY CIMKY cTaTyca rBoxkha u nomaxe y audepeHiujaiHoj J1ujarHoCTUIH

JJaTCHTHOI' HCJOCTAaTKa, aHeMI/Ije nJiIn (I)YHK]_[I/IOHaJ'IHe HEPAaBHOTCKCE.

Tepanujcke npenopyke 3a cnoptucre ca nopemehajem meradosmsma reoxkha ykipyuyjy:

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

e Bwurtamus II: yHOC y3 00pOoK paau noOoJsbliama arncopIiyje reoxha;

e Opaana cyniementaumja reo:xkhem: y no3u og 40—-100 mg enemeHTapHOr rBoxkha
JTHEBHO, TI0 TIPEMOPYIIX JIEKapa U y3 J1ab0opaTOpHjCKU HA30D;

o MHMHTpaBeHCKa cyIUIeMEeHTAlMja: pe3epBHUCaHa 3a ClIy4ajeBe ca JIOIIOM arlCOPIIII]OM,
BHCOKHMM MoTpedama UM HEeTOJIEPaHIIMjOM Ha OpajiHe Mpernapare;

e PenoBHo npaheme napamerapa: GpepuTHH, XeMOrJI001H, 3acuheHoCT TpaHchepruHa —

cBakux 8—12 Hejesba TOKOM CyIIJIEMEHTalIIN]e.
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[Topen Tora, Bucoke BpenHoctu kpeatrH kuHase (CK) yodeHe Ko ojeIMHUX CIOPTUCTA
yKa3yjy Ha BUCOKY TPEHUPAHOCT, ajli U Ha MOTCHIMjalIHy MUKpOoTpaymy mumirha. Mako je kox
criopTucTa ouekrnBano Ja Bpennoctu CK Oyny noBuimieHe jep ce TOKOM HHTEH3UBHOT TPEHUHTA
jaBJbajy MUKpPOTpayMe y MUITMNHUM BIAKHUMA, IITO JJOBOU 10 ociobahama CK
n3HyTaphenujcku y KpBoTok. [lopes Tora, ciopTUCTH TeHepaiHo uMmajy Behn Mmumuhau o0uM 1
MeTa0OJIMYKY aKTHBHOCT, IITO Takohe TONMPHUHOCH Oa3aIHUM IMOBUIIIEHUM BPEJIHOCTAMA OBOT
€H3UMa HAaKOH WHTEH3UBHOI TPEHUHTa, pyTUHCKO Mpaheme OBOT mapaMeTpa Moxe OMTH KOPUCHO
y HEKHMM CHTyalrjaMma — Kao IITO Cy JETeKIHja MPeKoMepHOT onrepehema, HeJocTaTak
OIIOpaBKa WM CyMIba Ha pabnoMuonusy. MelyTuMm, HHTEpripeTalja Mopa OuTu
WH/IMBU/yaIM30BaHa U KOHTEKCTYyaJIM30BaHa y OJIHOCY Ha TPEHAXKHU IUKIIYC U CUMIITOME.
VYKOIIMKO Cy BpPEIHOCTH 3HAYajHO MOBHIIEHE y 0JICYCTBY 00Jia M yIaje, MOXKe ce pa3MaTpaTH
10jaM ,,aJlallTUBHE XUIIEPEH3UMEMH]je"* KO/l TPEHUHTa BUCOKOT MHTEeH3uTeTa [Brancaccio et al.,

2007].

ITopen CK, ko copTucra ce npenopydyje NoBpeMeHo npaheme 1 Apyrux eH3uMa Kao IITo Cy:

e LDH (aakrart gexuaporenasa) — Mapkep MeTabOJIMYKe aKTUBHOCTHU U MOTEHIIH]aJIHE
omrehenoctn mutmuhuor TkuBa. LDH (JtakTaT nexuaporeHasa) je eH3UM KOjU yUeCTBYje
y aHaepoOHOM MeTaboIu3My, KOHKPETHO Y KOHBEP3HUJU JaKkTara y nupysar. Kana gohe
1o omrrehewa Mummhaux henuja — ycnen HHTEH3UBHOT TPEHUHIa, MUKPOTpayMa WK
nospezne — LDH ce ocno6aha y xps. 300r Tora ce nosuiienu Husoun LDH y cepymy

MOTY KOPHUCTHUTH KaO0 UHAUPEKTAH MapKEP omrehema MUIIMhHOT TKUBA.

Mehytum, LDH Huje cnienndudan camo 3a Muminhe; oH ce Hajla3u y BUIlle TKUBa (CpLe,
JeTpa, epUTPOLIUTH UT/.), 11a j€ 3a UHTEPIIpETal]y NOTPeOHO caryieaTu 1 Ipyre
KJIMHUYKE U Jaboparopujcke mapamerpe. Ko criopTrcTa, ymepeHo moBHIIEHE
BpenHoctd LDH HakoH MHTEH3WBHOT TPEHHUHTA Cy OUYEKHUBaHE, ajli 3HAYajHUjU U YIIOPHU

opacT MOXKEC YKa3UBAaTU HAa IPCKOMEPHO OHTCpChCI—BC HJIM HEAOBOJbAH OIIOpABAK.

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

amuHOTpaHcdepasza) u ALT (ananuH amuHoTpaHchepasa) Cy eH3UMH KOju ce Hajuelhe
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Be3yjy 3a QYHKIIH]Y jeTpe, ajlu Ce Y 3Ha4ajHO] MEepH Haja3e U y CKEJICTHUM MHUIIHhUMa.
Kox cnoptrcra, moceOHO HAKOH MHTEH3UBHOT (PM3UYKOT HAIOpa, MOXe Johu 110

Mpea3Hor MOpacTa BPEIHOCTH OBUX €H3UMa YCIIeJ MUKPOTpayMe MUIIMNHOT TKUBA.

AST ce nana3u y Behum koHneHTpanujama y mumuhuma Hero ALT, ma je \beroso
nosuieme yenthe nmocie Tpenunra. ALT je Bue cniennguyan 3a XenaTouure, ajal U OH
MOKE MOPACTH HAKOH U3PA3UTO HAIIOPHUX aKTUBHOCTH. 3aTO je KOJ CIIOPTUCTA BaXKHO
UHTEPIPETHPATH OBE BPEJIHOCTH Y KOHTEKCTY TPEHAKHOT ITUKITyca U 0e3 MPHCYCTBAa
npyrux mapkepa omtehema jetpe (monyt GGT wnu ankanne gocdarase), kako Ou ce

M30€TJI0 TMOTPEIIHO TyMayeHhe Kao XeraTonaToI0THja.

e MHOIJIOOMH — KPAaTKOTPajHU MapKep MUIIMhHE TOBpe/ie, KOPUCTaH Y aKyTHUM
npoueHama. MuornoOuH ce ociobaha y kpB yOp30 HakOH MUIIMhHE OBpEAEe — YECTO Yy
poky o 1-3 cata — u gocTIKE MakcUMyM 3a 6—12 caTu, HaKOH 4yera ce Op30
eIIMMUHHMIIE TTPeKo OyOpera. 300T Tora je KOpUCTaH Kao paHu OMoMapkep omrehema
mutnha, anu je 300r KpaTKor MOJTYKUBOTA HajuH(GOPMATUBHU]U KaJa ce€ y3uMa y IPBUM
caTMa HaKOH CyMIbUBOT Jlorahaja (HIp. eKCTPEMHH TPEHHUHT, padIoMHOIN3a).
Muor100uH je panu Mapkep Muirhae noBpene. Hopmanne BpeqHocTH y cepymy 3a
Behuny maboparopuja cy:

o MymKkH: 10 72 ng/L

o aeHe: 10 58 ng/L Hakon mumuhze nospese, BpeAHOCTH MOT'Y TIOPAcTH Ha
CTOTHHE WJIM 4YaK xusbajne pug/L. Bpennocru:

o >100 pg/L ykazyjy Ha Onaxy moBpemy,

o >500 pg/L Mory yka3uBaTH Ha 3HauyajHO ourehewe Muuha,

o >1000 pg/L ce yecto Buhajy koA pabIOMHOIN3E U 3aXTE€Ba]y YPTEHTHY MPOIIEHY
u npahemwe Qpynkuuje OyOpera (360r puznka o] MUOTIIOOMHYpPH]jE U aKyTHE
OyOpexxae uHCypurujenirje). Baxkno: 300r Op3e enmuMUHAIM]E U3 KPBU
(momyBpeme 2—3 caTta), MUOTJIOOMH MOpa Jla C€ MEpU Y KPaTKOM POKY HAKOH
CHUMIITOMA WJIM CYMHb€ Ha TIOBpENy.

e ypee H KpeaTHHHHA — UHJUPEKTHU MapKepu ontepeherma 1 MeTaboIuIKOr cTpeca jep
oJlpakaBajy MpOTENHCKY KaTabonu3y u GhyHKIHjy Oyopera. Ypea ce moBehaa ycien

noBehaHor pa3rpaaHor MeTaboar3Ma MPOTerHa, KOJU Ce Hajuenrhe 0JJHOCH Ha pa3Jiarame
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KOHTPAKTHWJIHUX IPOTEHHA Kao IITO Cy aKTUH ¥ MUO3HH, Ka0 U €H3MMa U CTPYKTYpPHUX
npoTterHa yHytap Mutinhaux henuja. OBo ce AemaBa TOKOM HHTCH3UBHOT TPEHUHTA
KaJia OpraHu3aM KOpPUCTH aMUHOKHCEIMHE Ka0 EHEPreTCKU U3BOP HIIH Y TIPOLIECY
oOHaBJbama omTeheHOT TKMBAa HAKOH MHTEH3UBHOT TPEHHUHTA, JIOK KPEaTHHUH O/IpakaBa
MUIIMhHY Macy U MeTaboJIM3aM jep je KpajibHu IPOAYKT pa3rpame KpeatuH pocdara y
mummhuMa u ociiodaha ce y KpB KOHTHHYHPAHO y OJTHOCY Ha MumuhHy Macy. theros
HUBO y CEpyMy CTOra mpuOJIMKHO OpakaBa KOJIMYMHY aKTHBHE MHUIIMhHE Mace, a 'y
yCIIOBUMa HHTCH3UBHOT TPEHUHTA MOke ce moBehatn ycien noBehane mumuhae
aKTUBHOCTH U MUKpooltehema, ainu u ontepeheme 0yopexxHe dyHKIuje ycuen
ociobahama npoaykata MeTabonu3mMa u3 MuiuhHor TkuBa. [1oBUIIIEHE BPEAHOCTH MOTY
YKa3WBaTH Ha HEJIOBOJbAH OTIOPABAK MIIH JEXUApATALN]y, METaOOIHMYKOT CTpeca.
WuTepnperanyja oBUX MapaMeTapa 3aXTeBa KOHTEKCTYATHO CarjieIaBambe TPEHAKHOT
UKIIyca (HIp. HHTEH3UTET, )a3a MpUIpeMe, OropaBaKk) U WHAUBUIYATHUX BPEIHOCTH
(arp. 6a3ayiHe BpEJIHOCTH, TEJIECHA Maca, MUIIMhHA Maca, TPETXOHE MOBpeJIe, HCXpaHa,
xuapatanuja). OBakBo cariieaBame oMoryhaBa TauHHjy HHTEPIIPETALIN]Y
na0opaTOPHjCKHUX Hajla3za U n30eraBame MOTPEIIHNX 3aK/bydaka, HAPOUHUTO Kaja ce
napaMeTpH MOIMYyT €H3UMa WM a30THUX jeIMI-EHha Pa3NiuKyjy off yoOudajeHnx

pedepeHTHHX IpaHuIla KO/ OIIITE MOIyJIaIHje.

Jla 61 ce pa3nuKOBAJIO J1a JIK j€ TIOBUIIIEHA BPEIHOCT ypeje U KpeaTUHUHA MMOCIeAnIa MUIIIMhHOT

onrtepehema unu OyOpexHe TucyHKIMje, Mpernopyuyje ce npaheme JoJaTHUX MapaMeTapa Kao

IITO Cy: OAHOC ypeja/KpeaTuHuH, mpolewmeHa Op3uHa rimomepynapae puirpaunuje (eGFR),

uuctatid C 1 aHanu3a ypuHa (IpoTeuHypHja, MUKpOCKoNHja cequmenTa). Harmm u

MEP3UCTEHTHU NOPACT OBUX BPEIHOCTHU y3 Mparehe CHMITOME Kao IITO Cy €1€MHU, XUIIEPTeH3Hja

WIN CMambeHa Inype3a yKaszyjy Ha Moryhu HepoJomKy mpo0ieM KOjHu 3aXTeBa Aajby

eBaJlyallljy o/ CTpaHe JeKapa.

[Toce6HO je untepecantan HucrtaTun C je mpoTewH Majie MOJIEKYJICKE Mace KOJU € CTAITHO

MIPOU3BO/IM OJ] CTpaHEe CBUX HyKJIEyCHHX henuja y Teny u u3iydyje ce y KpB. berosa riaBna

KapaKkTepUCTHKa je J1a ce:

c1000aH0 uaTpupa y riiomepyJanma oyopera,
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e He Bpaha y kpB, Beh ce TOTOBO Yy NOTIYHOCTH peancopOyje u MmetadoJimiie y
NPOKCUMAJHUM TYyOyJInMa,
e ¥ He 3aBHCH 0] MulinhHe Mace, 1oy1a, CTAPOCTH WU HCXPAHE Y MEPH Y KOjOj TO 3aBUCH

KpEaTHHHUH.

3aro ce nucraTuH C cMaTpa noys3AaHujuM MapkepoM 0yOpe:xxHe pyHKIMje (HapOdUTO 32
nporeny eGFR) y nomynanujama ca mpoMeH/bMBOM MUITMNHOM MacoMm, Kao IITO Cy Jena,
cTapHje 0code U — IITO je OBJE KJbY4HO — cnopTucTH. [ToBehan HuBo nucraruna C Moxe
yKa3uBaTH Ha CMambEHhe IIIoMepyJlapHe (puiaTpalyje u npeacraBba paHUju HHANKATOP

omrehema OyOpera y oJIHOCY Ha KPEaTUHUH.

IV. CyniaemenTanuja 6e3 CTpy4HOr Haa3o0pa

Naxko je majehu Opoj copTrcTa HaBeo ynorpedy JAMjeTeTCKUX CYIJIEMEHATa, CaMO MambHu
MIPOIICHAT je TO YMHHO 101 HA/I30pOM HYTPHUIIMOHKCTE WU Jiekapa. OBaj mojaTak je y cKiaay ca
pesyartatuma Spronk et al. (2015), koju yka3yjy Ha [10CcTojame 3HauajHe pasiuke usmely H1UBoa
3Hama U MPaKce Y HCXpaHU KoJ criopTrucTa. OBH pe3ynTaTH y HAIIOj CTYAUjU MOKa3yjy Ja U
nomahu CIIOPTUCTH YE€CTO CaMOCTAITHO prberaBajy CyrieMeHThMa, 0e3 aJieKBaTHE MPOIICHE
cTBapHuX norpeda. Ha ocHOBy 100MjeHUX pe3yTaTa, MOXKe C€ 3aKJbyUYUTH J1a O OHU KOJH
MoKa3yjy HeJJ0OCTaTak MUKpPOHYTpHjeHata (Hip. rBoxkhe, BuTaMuH D, kanuujym) Tpedaso aa
uMajy [UJbaHy CyIUIEMEHTAIM]y 3aCHOBaHY Ha JJaOOpaTOPHjCKUM aHAJIM3aMa U o] HaJ30pOM
cTpyumaka. Ca apyre cTpaHe, y3uMame ,,JeHepUUKHX“ CyIlJleMeHaTa 6e3 cTBapHe NoTpede HOCH
PHU3HK OJ1 UHTEPaKIIHja, TOKCHYHOCTH WM IONUHT KOHTamuHaije. Crora je exykaimja
CIOPTUCTA O OCHOBaMa HyTPUIIMOHM3MA U aHTUIOMIMHT IPOTOKOJIMMA KJbYYHA U MOpa OUTH

HHTETrpHCaHa Y BbUXOB TPCHAXKHU U MCAULIMHCKH HAA30D.

Ca apyre cTpane, oapeheHr MUKpOHYTPHJEHTH KoJ] BehrHe CIOPTUCTa HUCY MOKa3alu Ae(pUIINT.
VY Haioj cTyauju, BpeAHOCTH MarHe3ujyma, Buramuaa C v ButamuHa B12 yriaBaowm cy Ouiie
yHyTap pedepeHTHUX TPaHUIIA, IIITO MOXKE YKa3UBaTH HA aJieKBaTaH YHOC KPO3 UCXpaHy UITH
CIIOpaIMYHy CYIIJIEMEHTAIM]y KOja je y ToM Toriiexy ouna epukacHa. OBo yka3zyje aa je
CyIUIEMEHTaIHja oTpedHa camo KaJia je TOKYMEHTOBaH HeJIOCTaTaK, a He Kao pyTHHCKA Mpakca

3a CBC CIIOPTHUCTC.

31



HenpasuiHa cyruieMeHTalyja MOXe JOBECTH JIO HEIOCTATKA HIIH TOKCUIHOCTH
MUKPOHYTpHjeHATa — HAa TIPUMED, BUIIAK I[THKA MOKE HHXHUOUPATH arcopIiyjy 0akpa, mperepaH
YHOC KaJIijyMa MOKe TOpeMETUTH MeTaboau3aM reoxha. [Iperepan yHOC KaJIUjyMa MOXKe
MMOPEMETUTH MeTabou3aM reozxkha Ha BUIlIe HAYMHA, TIPE CBETa HHXUOMPAHEM HHETOBE
arcopIIyje y TAHKOM HpeBy. Kanujym aenyje ka0 KOHKypEHTHH HHXHOUTOP TPaHCIIOpTa
reoxha — HapounTO HexXeMCKOT rBoxklha, Koje ce Hana3u y OusbHUM n3BopuMa. Kana ce y3umajy
y HCTOM OOPOKY, KaJIIIAjyM cMamyje epeKTUBHOCT henujckor Tpancnopta reoxha nmpexko DMT1

(divalent metal transporter 1) u 1pyrum MexaHU3MUMa y EHTEPOIIUTUMA.

Naxo je edexar Kajiujyma Ha arncopiiyjy reoxlha HajuspakeHHju y aKyTHUM ycJoBUMa (jeaaH
00pOK), XpOHHYAH BUCOK YHOC KaJIlIMjyMa (HIIP. U3 CyIUIEMEHAaTa) MOXKe JOTPUHETH ISPUITUTY
reokha ako yHoc reoxkha Huje 1oBosbaH. OBa MHTEpPAKIIM]jA j€ HAPOUUTO BaXKHA 32 CIIOPTUCTE

koju Beh umajy nosehane nmorpede 3a rBoxkheM WM rpaHuyHe BpeJHOCTH (HEepUTHHA.

[Tpexomepne no3e ButamuHa A u D mory moectu 10 Tokcnyanx edekara (EFSA Panel on

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

[Topen Tora, CyrieMeHTH CyMEUBOT TIOPEKJIa MOTY CaJlp>KaTH HeACKIaprucaHe CYTCTaHIIe, IITO
noBehaBa pU3MK 01 HEHaMEPHOT Kplekha aHTUIONUHT npaBuia [Maughan et al., 2018], kao mro
je 1o ciaydaj ca HEKMM KOMEpPIMjaHUM CYIJIEMEHTUMA KOJU Cy caJpraliu 3abpameHe
CYIICTaHILIE TONYT CUHEe()PHHA, METUIIXEKCAaHAMUHA UM CEJIEKTUBHUX MOJYJIaTOpa aHIPOreHUX
penienitopa (SARM) — 6e3 jacHe nekiapanyje. Jeman o1 Mo3HATHJUX CydajeBa je
TUCKBaNM(UKAIIMja aMepuuKor cipuHTepa TajcoHa ['eja Koju je KOpUCTHO CYTIIEMEHT ca
KOHTAMUHUPAHUM cacTojiuMa, KoHKpeTHO NutraMet Sports Recovery, koju je mpeMa u3BeITajy
o0jaBibeHoM of ctpane USADA canpskao Heneknapucanu SARM — ocrapus (enobosarm),
CYIICTaHIly 3a0pameHy y CIOPTY IITO j€ JOBENO 10 MO3UTUBHOT pe3ysTaTa Ha aHTUAOIHHT

TECTY.

V. YnopeaHa BpeaHoCT pe3yiarara

Baxxno je ncrahu ma cy 100ujeHN pe3ynTaTh y CarjlaCHOCTH Ca CIIMYHUM CTy/MjamMa y PETHOHY U
mmpe — mto notephyje aa ce Cpbuja He U3/1Baja Kao HEraTUBaH MpUMep, Beh Ja ce cyouasa ca

YHHMBEP3AJIHUM M3a30BUMa Y 00J1acTH criopTcke ucxpase. McrpaxkuBama u3 Aycrpanuje (Burke
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et al., 2021), Kanane (Desbrow et al., 2019), Cjenumenux Amepuukux [pxaBa (Thomas et al.,
2016), kao u u3 ckanguHaBckuXx 3emasba (Heikura et al., 2021), mokasyjy aa BeJuku 0poj
CIOPTHUCTA, YKIbYUYjyhu u enutHe, nMa npobiieMa ca HeIOBOJbHUM YHOCOM E€HEpruje,

HCIIPaBHUJIHOM CYHJIGMCHTaI_[I/IjOM 1 HCAJICKBATHOM HYTPHUIHMOHUCTUYKOM ITOAPIIKOM.

OBo ykazyje 1a je ped o riodaiHoM mpobiemy, a He 0 u3ojioBaHoOM (heHoMmeHy. To yka3yje Ha
noTpedy 3a CUCTEMCKOM MHTEPBEHIIN]OM — €IyKaI[jOM CIIOPTUCTA U TPeHEpa, 00JHOM Capa oM
ca HYyTPUIIMOHUCTHMA, Ka0 U YKJbYUHBAEM MTPOIIEHE HYTPUTHBHOT CTATyCa y PEIOBHY

CIIOPTCKO-MCAULIMHCKY IIPAKCY.

HcTpaxnBama HyTPUTHBHOT CTaTyca CIOPTHCTA Y PA3TUUUTHM JEJIOBHMa CBETA MOKa3yjy
U3pakeHy XeTeporeHoCT, anu U ofpehene 3ajenuuuke npodiaeme. Cpbuja, Mako craia y 3eMibe
ca pa3BHjeHOM CIIOPTCKOM KYJITYpOM, IO CBOJUM pe3yJITaTMa He OJICTYIa 3HauajHO O MpoceKa

EBporie u cBeta, ajm mMocToje CueupUIHOCTH KOje 3aCIyXKY]y TaKBbY.
1. EHepreTcku yHOC U €HEpreTcka paBHOTEKA

VYnopenna ananusa mokasyje aa cnopTucta y CpOuju uMajy eHepreTcku yHoc y npoceky 10—
15% mamu o1 IpoleHEHE MOTPOILHE, ILITO IOBOJIU A0 HETaTUBHOT €HEPreTCKOr OMIIaHca.
Caununm pesyntatu ce 6enexe y cryaujama u3 Kanane, CAJ[ u Aycrpanuje. Ha npumep,
uctpaxupame Desbrow et al. (2019) y Ayctpanuju ykasyje Aa a0JIeCLEHTHU CIIOPTUCTH UMajy

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

MehyTtum, pasnuka ce oriaesna y NpucTyny — JI0K y MHOTHUM 3ala/IHUM 3eMJbaMa IOCTOjU
CUCTEMATCKa MPOLEHA EHEPIreTCKE TOCTYITHOCTH U PEAOBHO YKJbYUNBAKE HYTPULIMOHKUCTA Y

criopTcke TuMoBe, y CpOuju Ta mmpakca joul H1je cTaHAapAu30BaHa.

2. Henocraim MUKpOHYTpHjeHATa

Henocramu reoxha, BuTamuna D, kajuujyma u Marae3mjyma rnpeJctaBibajy Hajuenihe
HYTPHUTHBHE JIe(UIMTE KOJI CIIOPTUCTA y 11eT0M cBeTy. Y crynuju Beck et al. (2015)

cnposeneHoj y HoBowm 3enanay, yak 30% agoieclieHTKHba y THMCKUM CIIOPTOBMMA UMAJIO je
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dbeputun <20 pg/L — mTo je ynopeauo ca noxanuma u3 Cpouje rie je KoJ CHOPTUCTKUbA

youeH npocedan peputun ox 40.1 pg/L, y3 Bemke pacroHe.

Buramun D ce nokasyje kao riao0anHu nmpo0siieM — 4ak U 'y CyH4aHUM PerHOHUMA. Y
uctpaxxuBawy Heikura et al. (2021) u3z @uncke, 47% crnopTucra uMalio je cyoonTuMaiHe
Bpeanoct Butamunaa D. Tlogaru 3 CpOuje moka3yjy cimyaH TPeH/, ITO je TOAaTHUA apTyMEHT

3a CE30HCKY CYIUIEMEHTALN]y y 3UMCKHM MECelrMa.
3. CymieMeHTaluja ¥ HUBO eyKalluje

Crymmje y 3emspama kao mrto cy CAJ] m Hemauka nmokasyjy n1a je ynmorpeda cymieMeHaTa
yecTa, aJIv MoJ CTPYYHUM Haa3opoM. Y CpOuju, Kao U y HEKUM JIPYTUM UCTOYHOCBPOIICKUM
3eMJbaMa, CIIOPTUCTH Yelhie KOPUCTE CYIJIEMEHTE Ha CONCTBEeHY HHHIMjaTUBY, Oe3 CTpy4HE

eBayryarmje.

[Ipema Spronk et al. (2015), copTucTi ca 60JbUM 3HAKHLEM O UCXPAHU UMAjy CTATUCTHUKH
3Ha4yajHO 00JbM HYTPUTUBHU YHOC. Y CpOuju, MocToju MpocTop 3a yHarpehewe exyKkaTUBHUX

[Iporpama, HapoYMTo y KIyOOBHMA M HIKOJaMa CIOpPTa.

4. CTpykTypa TUMOBa U MOJPIIKA

VY 3amapHoeBponckuM 3emibama 1 CeBepHO] AMEpPHUIIH, CHOPTCKU HYTPULIMOHUCTA je
CaCTaBHM /1e0 CTPYYHOT 1ITada, Kao 1mTo ¢y pu3noTepaneyTu win rncuxoiosu. Y Cpouju,
IbUXOBO MPUCYCTBO j€ YeCTO OIPaHUYCHO Ha MOjeANHE KITyOOBe WM WHANBHAYaIHE aHTaKMaHe,

LITO 3Ha4YajHO yTUYE HAa KOHTUHYUTET HyTPUTUBHE MOJPIIKE.

IIpensor Tabene 3a BU3yeaHH NpHUKa3 nopehema:

Caer (mpumep: CAJl, Aycrpanuja,
Nupukatop Cponja
EY)
400450
[Ipoceuan eneprercku AeUIIAT 300-600 kcal/man
kcal/maun
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Cget (mpumep: CAJl, Aycrpanuja,

Nnpukatop Cponja EY)

Henocrarak reoxha (hepurun
35-45% (xene) ||30-50% (xene)

<40)
Huso Butamuna D ncnon
>50% 40-60%
ONTHUMYyMa
Cymnemenranuja 6e3 Haa30pa >60% <30%
_ CpeIbU 10
HuBo HyTpuTHBHE eayKaiuje BUCOK (Y €IUTHUM TUMOBHMA)
HU3aK
[IprcycTBO HYTPULIMOHHUCTA Y
pehe y BehuHu npodecnoHamTHuX THMOBA

KIyOy

YnopenHa aHanusa pe3yirara OBOT HCTPaKUBamba ca MoJalnuMa 13 IpyTrux 3eMalba mokasyje a
cnoptucti y CpOuju Jene ciauuHe HyTpUTHUBHE U3a30Be Kao U wuxose kojere y CAJl, Kananwy,
Aycrpannju u EBpornickoj yuuju. I[Ipeosnalyyjyhu npo6iiemu, nmomyT HEraTUBHOT €HEPreTCKOT
OwmaHca, HeJOBOJLHOT yYHOCa BUTamMuHa D 1 rBoxlha, Kao 1 4ecTe camocTaliHe ynorpede

cymieMeHara 0e3 CTpy4HOT HaJ30pa, M0jaBJby]y C€ U Y 3eMJbaMa ca Pa3BUj€HOM CIIOPTCKOM

UHPPACTPYKTYPOM.

Nnak, kJby4dHa pa3iuka JIe)kH y HIBOY OpraHU3alMoHe MOJPIIKE U eayKaluje. Y MHOTUM
3alaaHyuM 3eMJbaMa HYTPUIIMOHUCTU Hpe)ICTaBJ'bajy CaCTaBHU ACO CIIOPTCKUX TUMOBA, 10K Y
CpOuju BUXOBO aHTAXKOBAKE YECTO 3aBUCH OJ1 MHUIIMjaTUBE CAMUX CIIOPTHUCTA WM TPEHepa.
[Tomanu moka3zyjy 1a y TAMOBHMA T/i€ j€ HYTPUIIMOHUCTA YKJbYUYEH Y PEJOBHE Mpoliece
(mpaheme eHepreTcke paBHOTEXKE, KOPEKIIHja YHOCA, CYTITIEMEHTaIlUja) JI0JIa3H 10 3Ha4YajHOT

no0oJpIIaka nepPopMaHCH U 3IPaBCTBEHUX UCXOAA.
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V.3AK/bYYAK

Pazno3u 300r KOjUX Cy ce CPIICKU CIIOPTUCTH OOPATHIIN CTPYUHhalliMa 3a HCXpaHy MoKa3yjy Ja
je HajBehH MpoIeHAT TPAXKUO CAaBET O MPABWIIHOj UCXPAHU U CYINIEMEHTAIIH]H, TOK CY OCTaIH

JKeJleIH Jla cMame UK nosehajy TelecHy macy.

[TocToju pactipoCTpameHO YBEPEHE Y jJaBHOCTH JIa CY CIIOPTUCTH IPUMEP ONITUMAITHOT 3/1paBiba
u ucxpane. Mehytum, pe3yaraTi oBOr HCTpaKMBarba MOKa3yjy Aa TO HUjE YBEK CIy4aj.
CnoptucTH jecy pU3NYKH aKTUBHUJH O] OIIIITE TOIyJIalije, ajlk yIpaBo 300r Behux 3axTeBa
OpraHu3Ma, OHH Cy 4ecTo y Behem pu3uKy o1 HyTpUTUBHUX JeQHINTA, TOTPEIIHE
CyIUIEMEHTallMje ¥ eHepreTcKke HepaBHOTexe. To moTBplyje u nmureparypa, kao u OpojHe
MehyHapoaHe cTyuje Koje moka3yjy Aa nephopMaHCH HE UCKJbYUY]y HelocTaTke — Beh ux

IIOHCKAad 4YaK 1 MaCKI/Ipajy.

OBO uCTpaxuBame TONPUHOCH PYLICHY TOI MUTA U YKa3yje Ha MOoTpedy 3a CHCTEMaTCKIM

HYTPUTUBHUM npaheI{,eM YaK U KOJ BPXYHCKHUX CIIOPTHUCTA.

HcroBpemeno cMo cBeoln Jia je CBECT O 3Ha4ajy UCXpaHe Y CIOPTY MOJAUTHYTa Ha BUIITN HUBO.

[TapameTpu KpBHE CIIMKE KOJU JUPEKTHO YTUUY Ha CHOPTCKe nepdopmMaHnce, Kao LITO Cy
€pUTPOLIUTH, XEMOTJI00UH, TBoxke U hepuTHH, MOKa3yjy BEIUKE pacloHe, IITO je TOCeOHO
3HA4YajHO KOJI CIIOPTUCTKHIba — YKa3yjyhu Ha moTpedy 3a KopeKifjama paau noodospliamba
nepdopmancu. YnmeHHIIa /1a je TOTpollIkha eHepruje Koa 00a noia Beha o1 yHoca eHepruje
yKa3yje Ha €HepreTcku JeQUINT, y3 HeJI0BOJbaH YHOC YIJBEHUX XUpara 1 nosehan yHoc MacTu
y oJilHOCY Ha npernopyke. [Ipocedyan yHOC TEUHOCTH yKa3yje Ha HEJIOBOJBHY Xuaparanujy. On
3Ha4YajHUX MUKPOHYTpHjeHaTa, criopTuctu y Cpbuju nmokaszyjy neumnut y yHocy reoxba, jona,
KaJMjyMa, MarHe3ujyma, celieHa, OMOTHHA, MaHTOTEeHCKe kucennHe u BuramuHa D, Eu K. C
Jpyre cTpaHe, IPEeKopayeH je MpernopyyueHu YHOC Kalllijyma, 0akpa, ¢ponata, HATpHjyma,

docdopa, HuanuHa, pudbodaaBuHa, THAMHUHA, KoOaTamuHa U ButamuHa C.

[IpenopyueHu JTHEBHU YHOC MUKPOHYTpHjeHaTa je oapeheH 3a nmomymanujy Koja ce He 0aBu
CIIOPTOM, U CTOTa MOCTOjU AWJIEMa KOje BpeIHOCTH Tpeba 1a Baxke 3a GU3NUKH aKTUBHE 0CO0e.

IIporenar Mactu y eHepreTckoM yHocy npeiasu 30%, yHoc omera-6 MacHUX KucelnHa je Behu
9
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O]l IPETIOPYUYEHUX BPEIHOCTH, OMEra-3 MacHe KHCeJIMHE Ce YHOCE Ha JI0H0] TPAHUILIU, 0K je

YHOC MOHOHe3acuhieHUX MacHUX KucelrHa nmosehaH.

[TpakTruHM 3aKIJbYUIH 33 CHOPTUCTE KOj€ MPOM3UIIa3e U3 OBOT HCTPAKUBAMHA CY:

* [loBehatu yHOC yrib€HUX XUIpaTa,

* YHOCHUTH BUIIIC TCUHOCTH,

* CMamHUTH YHOC MAaCTH, HAPOYUTO 3aCUNCHUX,

» O6e30enuTH YpaBHOTES)KEH YHOC Boha 1 moBpha paau ONTUMAaIHOT YHOCA BUTAMHHA U

MUHCpPaAJa.

C 0031poM J1a CIIOPTUCTH Y€CTO HUCY Y MOTYNHOCTH J1a HCITyHE OBE Ipenopyke, Tpeda aa
KOpHCTE CyIIEMEHTe y3 CTpy4YHO Boheme. [IpaBuiHa cyrieMeHTaluja Moxe UCTIPaBUTH

HCEAOCTATKE Y UCXPAHU CIIOPTUCTA U JOAATHO YHAIIPCAUTHU IbUXOBE CIIOPTCKE CIIOCOOHOCTH.

KonauHo, 0BO HCTpaKUBame CTOra yKa3yje Ha moTpedy 3a yBohemeM CUCTeMCKe HYTPUTHBHE

HOJIPILIKE Y COpTCKe CTpyKType y CpOuju, pesoBHY NIPOLIEHY HYyTPUTHBHOI CTAaTyca, eyKalujy

CIIOPTHUCTA U TPEHEPA, Kao U Kpenpame HAIlMOHAIHUX Mpenopyka kKoje he outu npunarohene

cnenrpUIHOCTUMA Hallle CIIOPTCKE MOITyJIaluje.
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