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OSNOVNI NUTRIJENTI U FUNKCIJI OPORAVKA SPORTASA
dr.sc. Ignac Kulier

Akademija medicinskih znanosti Hrvatske

U idealnim uvjetima, vrhunski sportas ¢e poduzeti sve korake za svoj pravilan oporavak od ekstremnih
napora i, opet u idealnim uvjetima, njegov klub ¢e mu pruziti maksimalne uvjete za takav oporavak.
Nazalost, takvi idealni uvjeti ni sa jedne, a ni s druge strane ne mogu dugo koegzistirati zbog niza
¢imbenika medu kojima su ubitadan ritam natjecanja, fizicki nedostatak vremena za odmor, maksimalan
fizicki napor koji kontinuirano akumulira umor te vremenski uvjeti na koje, u pravilu, nema utjecaja ni
sporta$ ni njegov mati¢ni klub. Bez obzira na poteskoce, ipak postoje opée-prihvacena pravila o tome
kako se oporavak postiZze na zadovoljstvo obiju strana.

1. STRATEGIJA KONZUMIRANJA UGLJIKOHIDRATA

Oporavak nikako nije jednak za sve sportske discipline pa se pravila za jednu disciplinu ne mogu
“posudivati” za drugu. Najbolje je to objasnio Michael Klim, pliva€¢ na kratke staze i svjetski Sampion na
100 m leptir za 1998. godinu, kada je ispriCao kako kod njega teCe obnova energetskih rezervi:
neposredno po zavrSetku utrke on mora konzumirati obrok Zitnih pahuljica s mlijekom ili jogurtom, Sto je
potpuno u suprotnosti s pravilima za bicikliste nakon iscrpljuju¢e utrke, koja kazu da se niSta ne smije
uzeti u usta nekoliko sati. Naravno, time biciklisti gube nekoliko dragocjenih sati za energetsku obnovu.
Kada se uzme u obzir da je svaki veliki napor stres za organizam, onda nakon zavrSetka natjecanja
mora uslijediti neodlozan odmor kako bi se tijelo adaptiralo. Bilo kakva fizicka aktivnost je nepotrebna,
dapacCe, moze biti Stetna.

Ali budu¢i da svaki odmor zahtijeva vrijeme, to ne odgovara ni treneru ni klubu. Nazalost, mnogi treneri
to zaboravljaju ili se pod pritiskom uprave kluba i veli¢ine natjecanja jednostavno ogluSuju na
sportaSevu potrebu za oporavkom.

U kompleksnoj fazi oporavka sportasu bi trebalo omoguciti:

b) nadopunu izgubljene tekuéine i elektrolita,
c) da imunolo$ki sustav reparira oSte¢ena miSi¢na vlakna te sprijeci upalu,
d) da tijelo proizvede nove proteine i crvena krvna zrnca.

Da bi se to sve vremenski stiglo obnoviti, trebalo bi najmanje 24-48 sati, $to se u praksi rijetko kada
dogada.

Obnova energetskih rezervi najkompleksniji je dio oporavka sportasa i potrebno je podosta znanja da
se sve provede na najbolji nacin i postignu najbolji rezultati. Za precizno utvrdivanje utroSka glikogena
najmjerodavniji je rezultat biopsije miSi¢a, ali ta je invazivna metoda poprilicno nepopularna. Naime,
privoljeti sportaSe koji su vreli i znojni da se bodu iglama za uzimanje uzoraka, nije nimalo zahvalna
zadaca (Burke, 1993).

Koji su ¢imbenici ubrzanja, odnosno usporavanja oporavka? Vrijedi slicno nacelo kao kod baterija:

Sto je stupanj ispraznjenja glikogenskih rezervi veci, to je oporavak brzi. Kod toga je najvaznije unijeti
ugljikohidrate odmah nakon natjecanja (treninga) i to u pravim dozama. Jednokratna optimalna doza je
1-1,5 g/kg tjelesne tezine, Sto za sportasa teSkog 75 kg znaci 112,5 grama. Da bi se sporta$ opskrbio
tom koli¢inom ugljikohidrata, treba konzumirati trostruku koli¢inu tjestenine ili neke druge Skrobaste
namirnice. Postoji i druga mjera, tj. konzumiranje 7-10 g ugljikohidrata na kg tjelesne mase tijekom 24
sata (viSekratno). Kod toga se treba fokusirati na namirnice visokog glikemijskog indeksa (pSeni¢ne
pahuljice s rozinama, suho voce, tjesteninu, energetske tekucine, plocice i zele). Pravovremeno
konzumiranje ugljikohidrata nesumnjivo ubrzava oporavak, a ako se tome doda Sumedéi aspirin, jo$
bolje. Svi poznati sportasi nakon natjecanja konzumiraju pun tanjur pSeni¢ne tjestenine s malomasnim
umakom od rajcica (Kulier, 2001). Lagani trening nema nikakva utjecaja na brzinu oporavka, a bududéi
da ve¢ malo pretjerivanje moze sportaSu ozbiljno naStetiti, bolje ga je izbjegavati. Isto tako bez ikakvog
utjecaja ostaje odredivanje razmaka izmedu pojedinih obroka (Burke, 1998).

Oporavak usporavaju: ozbiljnije oSte¢enje miSi¢nih vlakana, odgoda konzumiranja ugljikohidratnog
obroka, neadekvatna koli¢ina ugljikohidrata, uzimanje ugljikohidrata niskog glikemijskog indeksa te

PHEG
TS

HRVATSKI TRIATLOM SAVEZ



Dr.sc. Ignac Kulier Osnovni nutrijenti u funkciji oporavka Sportasa

intezivan trening u vrijeme oporavka. NaZalost, jo§ ima trenera koji ¢ine neku od navedenih pogre8aka i
zbog toga polu€uju slabe rezultate. Tradicionalni pristup oporavku jest “neka sve ide prirodnim tokom”,
Sto znaci neograni€¢eno vrijeme odmora i subjektivhu procjenu kad je dosta. Pristalice takve teze su
protiv bilo kakvog “pomaganja” ili “ubrzanja” oporavka. LoSija varijanta jest pretjerana aktivnost uz
konzumiranje alkohola, koriStenje saune i sun¢anja, a bez dovoljno spavanja i odmora. Nijedna od dvije
varijante odmora nije povoljna za pravi oporavak i, u pravilu, obje daju loSe rezultate.

S druge strane imamo tzv. “proaktivni oporavak” koji svim sredstvima nastoji ubrzati i olak$ati proces,
obnoviti rezerve glikogena i elektrolita te odgovarajuce rehidrirati sportasa, uz vrlo kontroliranu
aktivnost viSe psihi¢kog, a manje fizickog karaktera. Za vrijeme oporavka uzimaju se antioksidansi kako
bi se pariralo enormnom generiranju slobodnih radikala (Kulier, 2000).

Premda mnogi podcjenjuju vrijednost obnavljanja glikogenskih rezervi, to je najsnaznije oruzje u

to je oporavak brZi. Postoji direktan odnos izmedu koliine ugljikohidrata i postignu¢a glikogenskih
rezervi. Dnevni kapacitet deponiranja glikogena iz uzetih ugljikohidrata jest 7-10 grama na svaki
kilogram tjelesne tezine, $to znaci ukupno 500 —700 g/dnevno. Da bi se to postiglo, treba konzumirati
goleme koli€ine ugljikohidrata. Ukupna koli¢ina ovisi o tjelesnoj masi, ali i o drugim ¢imbenicima
(kvaliteta ugljikohidrata, sposobnost apsorpcije itd.).

Brzini obnavljanja energetskih rezervi u znatnoj mjeri doprinosi i brzina konzumiranja ugljikohidratnih
obroka nakon natjecanja (Burke, 1998). Ide se tako daleko da se kaze kako ugljikohidrate treba jesti
“pod tuSem”, tj. da je svaka minuta dragocjena, a poceti treba najkasnije 30 minuta od izlaska s terena
(borilista).

Sto obrok ugljikohidrata dolazi kasnije nakon tog vremena, to se viSe prolongira vrijeme oporavka.
Plivaci su sretni utoliko Sto svoje boce s teku¢im energentima drze kraj bazena pa ¢ak ne moraju
izlaziti iz vode da bi ih konzumirali, a biciklisti su joS sretniji jer tu bocu nose na samom biciklu. No ima
sportskih disciplina gdje to nije moguce. Objasnjenje fenomena “Sto brze to bolje” dao je dr. John Ivy sa
Sveucilista u Teksasu:

senzibilizirani na poveé¢ano uzimanje glukoze. Situacija se brzo mijenja pa nakon par sati takva “prilika”
prestaje, Sto znaci da se ne smije pogrijeSiti s poduzimanjem mjera energetske obnove. Ispitivanja su
pokazala da je svejedno daju li se ugljikohidrati u 2 veca ili 7 manjih obroka. Postoji i odredena logika:
kada se odredena koli€ina ugljikohidratne hrane podijeli na mnogo manjih obroka, svaki put se izluci
inzulin, Sto poremeti razinu glukoze u krvi, a time i proces taloZzenja glikogena. Prema tome,
smanjenjem broja obroka, koji su zbog toga veci, smanjuje se izlu€ivanje inzulina i pritisak na razinu
glukoze u krvi, tj. ostaje dovoljno prostora i vremena za deponiranje glikogena.

2. KRITERIJ ZA 1ZBOR UGLJIKOHIDRATA

Izboru vrste ugljikohidrata, kao i njihovom agregatnom stanju (kruto ili teku¢e) za energetsku obnovu
pridaje se prevelika vaznost premda za to nema neke posebne fizioloSke podloge. Vazna je jedino
podjela na visoko- i niskoglikemijske namirnice, prema kriteriju kako i koliko namirnica pobuduje
lu€enje inzulina. Istrazivanja su pokazala da nema gotovo nikakve razlike izmedu tekucih i krutih
ugljikohidrata, premda postoji uvjerenje kako se tekuéi brze apsorbiraju iz crijeva (lvy, 1988). Malo
konfuzije, medutim, postoji oko toga da li davati jednostavne ili kompleksne ugljikohidrate, a struc¢njaci
Instituta za sport u Sydneyju misle da takvu (zastarjelu) podjelu treba potpuno odbaciti. Oni smatraju
da je jedino mjerodavan glikemijski indeks namirnica od kojih se spravljaju obroci za sportaSe.
Visokoglikemijske namirnice stvaraju znatno viSe glikogena za vrijeme 24-satnog oporavka pa
zasigurno u pocetku treba davati takve namirnice. Naravno, kod toga se ne moze pretjerivati jer treba
uvaziti i sportaSeve organoleptiCke afinitete, pogotovo zato §to se on nalazi u posebnom (stresnom)
stanju. Sve do nedavno bilo je pravilo da se, radi efikasnije energetske obnove, koristi kombinacija
ugljikohidrata i proteina u omjeru 3:1, pri ¢emu se preporucivalo da se koriste kvalitetni proteini sirutke
(Burke, 1993).

Postojalo je uvjerenje kako protein ubrzava deponiranje glikogena. No tijekom 2003. godine pojavile su
se studije koje su ukazivale na &injenicu da takvo dodavanje proteina ugljikohidratima nema utjecaja na
kapacitet i brzinu energetske obnove misi¢a, zbog ¢ega se sada sportasima preporucuje da u prvoj fazi
oporavka koriste samo ugljikohidrate visokog glikemijskog indeksa (Van Hall, 2000).

Sto se tite ostalih dodataka prehrani (vitamina i minerala), ocjenjuje se da mogu biti korisni radi
obnove elemenata obrambenog sustava, premda istrazivanja nisu potvrdila da je to i neophodno
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Oko toga koje ugljikohidratne namirnice visokog glikemijskog indeksa treba koristiti, postoje razliiti
stavovi i iskustva i medu sportasima i medu trenerima. U svijetu vrhunskog sporta naj¢eSée se koriste
gotova (industrijska) rjeSenja u obliku tekuéina, plocica i Zelea, premda se mogu, pazljivim izborom i
relativno jednostavnom tehnikom, napraviti prikladna i ukusna rjeSenja. Ovdje bih, prije svega, htio
spomenuti guste voéne sokove bez Secera (marelica, mrkva), suho vo¢e (smokve, marelice) te tzv.
mjesavine (fruit smoothies) koje za svoje potrebe najradije sami pripremaju bodybuilderi. Osobito su
pogodne mjeSavine gdje se u plasticnoj mjerici mogu pomijeSati tekuci i praskasti ugljikohidrati uz
dodatak aroma i umjetnih sladila. Njihova je energetska vrijednost razli¢ita pa je svakako potrebno
proracunati Ciste ugljikohidrate, pri €emu je najbolje posluziti se CD-ROM-om “Tajne zdrave prehrane”.

50 grama ugljikohidrata moze se naéi u:

- 3 kriske kruha

- 650-800 ml sportskih (gustih) napitaka

- 500 ml gustog voénog soka

- 250 ml ugljikohidratnog napitka

- 60 g Zelea dobivenog iz graha

- 3 komada vocéa (jabuka, kruska, banana)

- 1 sendvi¢u natopljenom medom ili dZzemom
- 3 energetske plo€ice od preSanih Zzitarica i suhog voc¢a
- 1 ploc€ici ¢okolade Mars (70 g)

- 3 rizine kocke s medom

- 2 palaginke nadjevene sirupom

- 2 peCena krumpira (u ljuski)

Iz navedenih primjera nije teSko zakljuciti koliko vrhunski sporta§ mora tijekom dana konzumirati
namirnica da bi namirio potrebne ugljikohidrate za energetsku obnovu misi¢a. Koliko obroka ¢e morati
konzumirati, ovisi o tome kakav mu je izbor, tj. koristi li prirodne ili koncentrirane ugljikohidrate.
Optimalno je kombinirati namirnice bogate ugljikohidratima s koncentratima za sportase, s time da se
mora znati koliki je konacni dnevni unos po kilogramu tjelesne tezine. Kada se analizira glikemijski
indeks (GI) namirnica, uvijek treba traziti podatke za individualne namirnice, a ne za njihovu
kombinaciju. Prosjecni obroci su mijeSani od raznih namirnica, a buduci da se Gl prilikom toplinske
obrade mijenja, teSko je predvidjeti kona¢ni Gl (Burke, 1998).

Visoki Gl imaju: krumpir 85, kukuruzne pahuljice (corn flakes) 84, vo¢ni sokovi (soft drinks) 83, bijeli
kruh 80, grahamovi krekeri 74, pecivo od pSeni¢nog brasna 72, med 73, lubenica 72, rozine 64,
gazirani napici 68. Najvisi Gl ima svakako glukoza (100), ali ona se ne preporucuje u fazi oporavka
zbog toga Sto moze izazvati hipoglikemiju. Od zitarica za doru€ak najvisSi Gl imaju rizine pahuljice (90),
pe€eni krumpir (85) i kukuruzne pahuljice (corn flakes) 84, a najnizi Gl imaju zobene pahuljice.
Zamjetno je da med, unato€¢ visokom Gl nije prikladan u prvoj fazi oporavka kao jedini izvor
ugljikohidrata (zlicom) jer, zbog sadrzaja fruktoze, njegova konverzija u energiju dugo traje. Ali zato se
preporu€uje mazati med izmedu 2 kriSke kruha, ¢ime se stvara povoljnija kombinacija ugljikohidrata.

Umjereni Gl imaju: Secer (saharoza) 60, bijela riza 56, sok od naran¢e 57, kukuruzne kokice 55,
banana 52, slatki krumpir 50, grasak i grah 48, tjestenina 41, sok od jabuke 41. Suprotno
pretpostavkama, Se¢er nema visok glikemijski indeks buduci da je disaharid pa je kvalifikacija kako sve
slatko ima visoki Gl, pogresSna (Burke, 1998)!

Niski Gl imaju: jabuka i kruSka 36, fruktoza 23, obrano mlijeko 32, punomasno mlijeko 27, jeam 25,
energetske plocice tipa “Power bar” 31.

Utvrdivanje glikemijskog indeksa namirnica za sportase je na neki nacin mjerilo kvalitete ugljikohidrata,
a ne kvantitete, no glikemijski indeks nije nikakvo mjerilo kada je u pitanju veli¢ina obroka. Naime, on
ostaje isti pojeli mi 10 ili 1000 grama tog ugljikohidrata! Inzulin je provociran ili nije. Mozemo to
objasniti i na drugi (jednostavniji) nacin: moze se pojesti dvostruko viSe ugljikohidrata iz namirnice kojoj
je GI 50 u odnosu na drugu namirnicu kojoj je Gl 100 pa ¢e razina unesene glukoze biti ista! Slicno kao
kod sadrzaja kofeina u kavi - nije bitan broj Salica, ve¢ unos ukupne koli¢ine kofeina.
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3. KRITERIJ ZA 1ZBOR ELEKTROLITA | TEKUCINE ZA REHIDRACIJU

Unato¢ konzumiranju tekucine prije i u toku natjecanja (treninga), vec¢ina sportasa ostat ¢e dehidrirana.

Razlog je jednostavan: nadoknada nikada nije stopostotna, pa se, srazmjerno trajanju natjecanja,
gubitak tekuc¢ine akumulira u stanicama i tkivima. Vrlo precizna ispitivanja pokazuju - moze se
nadoknaditi samo 30-70% tekucine izgubljene znojenjem. Nije u pitanju samo fizicka nesposobnost
tijela da apsorbira popijenu tekucine, ve¢ i poremecena ravnoteza izmedu stanica i izvanstani¢nog
prostora, dakle tkiva. Postoji i problem vremena, tj. za potpunu rehidraciju potrebna su najmanje 24
sata nakon natjecanja. To samo potvrduje dobro poznate fizioloSke zakonitosti da tijelo nije stroj i da za
sve procese treba odredeno vrijeme. Mnogima to ide na Zivce, pa uvijek iznova €ine grube pogreSke
koje imaju visoku cijenu.

Postoje i otegotne okolnosti. Nerijetko se na postojeéu dehidraciju, koja je posljedica napora, nadoveze
nagla promjena vremena i porast vliage ili temperature, $to pojaCava gubitak tjelesne tekucine, a takav
gubitak se prenosi u sljedeéi dan koji u startu loSe pocinje. To je, primjerice, bilo razlogom slabih igara
nekih favoriziranih reprezentacija na svjetskom nogometnom prvenstvu gdje su se utakmice igrale svaki
dan; to je bilo razlogom da su poznati tenisaci na velikim turnirima gubili od “pacera”. Upravo to moze
biti objasnjenje i za nagli prodor u vrh nekih africkih nogometnih reprezentacija koje stalno igraju na
temperaturama iznad 30°C.

Zed nije indikator za dehidraciju pa se na nju treneri i sami sporta&i ne smiju oslanjati. Za razliku od
obi¢nih ljudi, sportasi ne piju kada su zedni, ve¢ prije, kad uopce nisu zedni. Drugim rijeCima,
dehidraciju treba osjetiti u tijelu, a ne u ustima, a za to svakako treba iskustva. Profesionalni biciklisti
su sportaSi koji najviSe znaju o dehidraciji i rehidraciji, a upravo za njih su razradene najpoznatije
formule rehidracijskih otopina. Buduéi da, fizioloSki gledano, rehidracija uvijek kaska za dehidracijom,
tekuéinu je potrebno uzimati stalno, a vecina struCnjaka se slaze - svakih 15 minuta. Tekucina se
konzumira da bi se izbjegla dehidracija, a ne da bi se rijeSio problem zedi. Ako to treneri i sportaSi ne
shvate, sigurno ¢e im se osvetiti. Rehidraciju, isto kao i obnovu energije, treba planirati i osigurati
odgovarajuci izvor rehidracije na dohvatu ruke. A danas, kada postoje lagane plastiCne boce svih
oblika, to viSe nije problem kao Sto je nekada bio. Mnogi sportasi nose svoju bocu u ruci ili u ruksaku i
to je pravo rjeSenje.

Mnogi sporta$i, pa i neki vrhunski, misle kako s prestankom natjecanja (treninga) problem dehidracije
prestaje, ali ispitivanja su pokazala da to nije toéno. Cak i kada prestane znojenje, nastavlja se
pojacano mokrenje kojim se gubi ne samo tekucina ve¢ i dragocjeni elektroliti. A to znaci da se
rehidracija mora nastaviti. Ima ljudi koji postanu Zedni tek kada je dehidracija odmakla na ¢ak 2%
ukupne tjelesne tekucine, a to je dokaz kako treba uvazavati razlike koje nesumnjivo postoje medu
sportasSima.

O tome Sto i kako piti, Sto se dogada s rehidracijskom otopinom u zZelucu, kako aroma napitka utjece
na zadovoljenje tjelesnih potreba, koja je najpovoljnija temperatura napitka, koliko u otopini treba biti
elektrolita, napisano je mnostvo stru€ne literature, a u svijetu postoje instituti koji se bave isklju€ivo tom
problematikom. Mnogi koji prvi put piju sportske napitke za rehidraciju, Cude se okusu koji je slankast.

Da bi se zadovoljili svi neophodni (kompleksni) parametri za rehidracijske otopine uz dodatak
elektrolita, troe se milijuni dolara. Sto je otopina vi$e prilagodena ukusu korisnika, to ée se vige trositi i
utoliko ¢e rehidracija biti bolja. Model za istrazivanje su biciklisti koji stalno “jure” rehidraciju da u
kriticnom trenutku ne bi upali u stanje dehidracije. Paradoksalno je da ¢ak i poznate svjetske kompanije
napitke za rehidraciju sportasa oznacavaju kao “thirst quencher”, premda to nisu sredstva za gasenje
zedi... Zagrijani sportasi najradije bi konzumirali Cisti led kako bi se rashladili, ali ispitivanja su potvrdila
da se najbolje apsorbira tekucina Cija je temperatura oko 10°C. Zbog napornog treninga i velikog
gubitka tekuc¢ine znojenjem, krv sportasa postaje guSc¢a, $to automatski znaci da teze doprema kisik i
hranjive tvari (energiju) do udaljenih mjesta u tijelu. Rehidracija velikim koli¢inama obi¢ne vode znadi
olakSanje u smislu da ¢e se volumen krvi povecati, a krvni elementi ¢e se “razrijediti”. No, takva se
voda brzo gubi ako nema elektrolita koji vodu zadrzavaju u tijelu, i tako ga hlade. Zato vecina sportskih
napitaka za rehidraciju sadrzi 50 mmol/l natrija. Ako nema soli, voda se brzo gubi uriniranjem; ako ga
ima dovoljno, voda se zadrzava, a koli¢ina urina bitno smanjuje. Dakle, kod napitaka s malo ili niSta
natrija, voda prolazi kroz tijelo, a dehidracija ostaje sa svim svojim posljedicama. Mnogima se to
dogodilo, a nisu znali zasto jer su bili uvjereni kako je dovoljno uzeti obi¢ne izvorske vode. Sljedeca
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pogreSka jest uzimanje napitaka koji sadrze kofein. Ako k tome piju po nekoliko kava dnevno, eto
obilate dehidracije jer kofein povecava diurezu, tj. izluCivanje tekuéine iz tijela.

Znanstveno verificiran redoslijed konzumiranja pojedinih vrsta rehidracijskih otopina (SveuciliSte u
Teksasu):

a) sportski rehidracijski napici (73% retencije)

b) obi¢na izvorska voda (65% retencije)

c¢) dijetna coca-cola (54% retencije)

Tome svakako treba dodati i pripremu rehidracijske otopine u kuénoj radinosti tako da se izvorska voda
(1 litra) blago zacini dodavanjem soli na vrS§ku noZa i potom ohladi. Mogu se koristiti i gotove
rehidracijske otopine za dojen¢ad (Kulier, 2001).

4. PREPORUKE ZA REHIDRACIJU NAKON NATJECANJA (TRENINGA)

Neki vrhunski sportasi kontroliraju svoje stanje hidracije tako da se vazu u gac¢icama prije i poslije
natjecanja, a biciklisti na utrci kroz Francusku (Tour de France) to redovito €ine. Jedino tako se moze
primijetiti deficit tekucine ili, eventualno, viSak konzumirane rehidracijske otopine. Naravno, to nije
moguce u svim sportskim disciplinama. Treba piti da dehidracija ne izbije, a kada se pojavi zed, to je
znak da je dehidracija daleko odmakla. Kod plivaga vlada pogresno miSljenje - da se ne znoje i da ne
mogu dehidrirati jer se, eto, nalaze u vodi. Zapravo, njima rehidracija treba kao i svim ostalim
natjecateljima jer troSe golemu energiju da bi preplivali zadanu udaljenost. Oni su, u odnosu na ostale
sportase, u prednosti zato $to im voda, koja je oko 22° C, odvodi toplinu tijela i tako ih hladi (Kulier,
2001). Ako tijelu nedostaje natrija, to se lako popravi konzumiranjem slanih namirnica, a prije svega
slanim pecivom, ribljom konzervom ili, jednostavno, tzv. Ringerovom otopinom. Primjera radi, ako se na
litru izvorske vode doda €ajna Zliica soli (oko 5 g), to ¢e uspostaviti koncentraciju natrija 50-90 mmol/I
§to je idealno za rehidraciju sportaseva premorenog organizma. Kada god je moguce, rehidracijsku
otopinu treba aromatizirati kako bi se zadovoljile i organolepticke preferencije sportasa. Isto tako,
trebalo bi otopine ohladiti na temperaturu hladnjaka, tj. na 8-10°C, §to se moze postiéi i u terenskim
uvjetima u tzv. Termostorbama ili jednostavno u termosicama. Ako je deficit vode 2-3%, preporucuje se
koristiti isklju€ivo gotove rehidracijske otopine za sportase.

U posljednje vrijeme u modu je uSla intravenska rehidracija Ringerovom otopinom jer su neka poznata
imena iz svijeta sporta primjenjivala takvu metodu. Uz otopinu soli, vodi se moze dodati mala
koncentracija glukoze tako da tekucina istovremeno “i hladi i sladi”. Sportasi su dali do znanja da se
osjecaju bolje, da je oporavak brzi i da je sve jednostavnije. Ali voditelji velikih biciklistiCkih utrka, pa i
struénjaci tvrde da to nije ni dobra, a jo§ manje idealna metoda. Najnovija ameri¢ka studija na
sportasSicama, gdje su paralelno koriStene oralna i parenteralna metoda u fazi oporavka, pokazala je da
intravenska aplikacija nema prednosti jer se preskaCe karakteristiCan osje¢aj hladenja prolaskom
tekuc¢ine kroz usta, grlo i Zeludac, kojom prilikom se Salju impulsi u mozak o tome kako se gasi zed.
Pokazalo se da je taj subjektivni osjeCaj za sportaSa mnogo vazniji nego se mislilo. Ne treba zaboraviti
kako intravenska primjena trazi stru¢nu osobu i odgovaraju¢u opremu. Najbolji pokazatelj dobre
rehidracije jest Cist i bistar urin. Kada postoje uvjeti, mogu se dodatno izmjeriti specifi¢na tezina i
osmolalitet urina, ¢ime se mogu dobiti indikatori stanja hidracije organizma.

5. PROTOKOL PRIPREME PRIJE NATJECANJA (TRENINGA)

Da bi se tijelo pravilno pripremilo za napore koji slijede, a oni €esto znaju biti iznad svih standarda,
potrebno je konzumirati solidan izvor esencijalnih aminokiselina u dozi od 6-12 grama, Sto odgovara
koli¢ini od 10-20 grama mlije€nog proteina. Svrha je da u organizmu nastane zaliha, “pool” iz kojega ¢e
se opskrbljivati oStec¢eni dijelovi miSi¢a. Taj je koktel potrebno konzumirati 30-60 minuta prije poCetka
natjecanja (treninga) koje vrijeme je potrebno za digestiju i apsorpciju u optok krvi. Moze biti korisno
dodavati ugljikohidrate, a svrha je “pokrpati” hitne energijske gubitke (Roberts, 1988). Optimalna doza
za ugljikohidrate je 1 g/kg tjelesne mase. Ovdje se preporucuje gotov tekuc¢i energetik koji se najlakSe
konzumira i ostavlja u ustima dobar okus. Takav energetski napitak moze biti i neki od spomenutih
pripravaka iz domace radinosti dobiven pomoc¢u miksera (vo¢na mjeSavina). Nije potrebno naglasavati
kako svaki savjestan sportas na natjecanje ili trening odlazi dobro hidriran, za §to mogu posluziti brojni
gotovi napici za sportaSe, ali i pripravci iz ku¢ne radinosti (izvorska voda +

dodaci).
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6. PROTOKOL POTPORE ZA VRIJEME NATJECANJA (TRENINGA)

Za vrijeme natjecanja u svim sportskim disiciplinama gdje je to tehnicki izvodljivo, preporucuje se
davanje tekucine za rehidraciju. Energetici, bilo u obliku tekucine ili Zelea koji se lako smjeSta u dzep
od dresa, korisna je stvar i sluzi kao dodatni izvor energije za napregnute miSi¢e i opterecen Ziv€ani
sustav, osobito u produzZenim natjecanjima koja traju viSe od 60 minuta. Takav je tretman obavezan
pogotovokada okolnosti prije natjecanja ne dozvoljavaju da se obavi rehidracija i “energizacija” u
dovoljnoj mjeri (Kulier, 2001).

7. PROTOKOL OPORAVKA POSLIJE NATJECANJA (TRENINGA)

U roku od 60 minuta sportas bi nakon napornog natjecanja ili treninga trebao konzumirati 6-12 g
esencijalnih aminokiselina, Sto je ekvivalent 10-20 g mlije¢nih proteina jer je dokazano da se time
ubrzano oporavljaju mikroskopska osteé¢enja misi¢nih vlakana. Istovremeno konzumiranje ugljikohidrata
moze povoljno djelovati jer se koristi privilegirano vrijeme za obnovu potroSenih glikogenskih depoa.
jetri, a to znadi maksimalno konzumiranje ugljikohidrata, o ¢emu smo vec¢ govorili (Sherman, 1992).

U tom periodu strogo se zabranjuje upotreba alkohola, makar se to zvalo i pivo, pa ¢ak i ono koje
sadrzi deklariranih 0,5% alkohola. Alkohol, bez obzira bio iz pjenuSca ili piva, bitno naruSava oporavak i
resintezu proteina. O tome bi, osim sportasa, racuna trebali voditi i treneri koji nakon uspjeha znaju
sebi dati oduSka. Redovna dnevna prehrana u to vrijeme trebala bi osigurati dnevni unos od 1,5-2,0 g
proteina na kilogram tjelesne mase, a to znaci najmanje 112 g proteina. Pored krtih odrezaka puretine,
bijelog pileceg mesa, teletine i ribe (tunjevine), potrebno je dodavati proteine sirutke Sto se najlakse
postize upravo pripremom voc¢nih mjeSavina. Drzimo da nitko tako dobro ne moze voditi raduna o
svojim nutritivnim potrebama kao sam sportas (koji je dovoljno educiran), pa mu mikser i sve osnovne
komponente mogu biti njegovo glavno “oruzje” u provedbi protokola. Svaki poku$aj da se taj problem
prebaci na nekog drugog (trenera, sportskog lije¢nika) lo$ je potez koji nikada neée donijeti prave
rezultate. Da je tome tako potvrduju nam bodybuilderi koji nesumnjivo najviSe znaju o vlastitoj prehrani
i dodacima prehrani (Kulier, 2000).

8. ZAKLJUCAK

Intenzivni napori za vrijeme natjecanja ili treninga zahtijevaju oporavak sportaSeva organizma, a

buduci da ritam natjecanja vrlo brzo donosi nova iskuSenja, trazi se skracivanje procesa koristenjem
svih sredstava koja mogu olakSati problem. S obzirom na kompleksna zbivanja tijekom oporavka, koja
mogu imati i negativne zdravstvene posljedice po sportaSa, trazi se angaziranje struéne osobe i timski
rad. Svaka improvizacija u pravilu ima svoju cijenu. Ako je natjecatelj nedovoljno educiran, trener mora
problem oporavka preuzeti na sebe, stvarajuc¢i odgovarajuce uvjete da se program realizira. Ako se radi
o vrhunskim sportasima, brigu oko oporavka mora preuzeti visokokvalificirana osoba, a najbolje lije€nik
sportske medicine.
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