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ENERGETSKI PREPARATI I SPORT

Dr Vesna Zecevi¢ je zavrsila
Medicinski fakultet u Beogradu, a
specijalizaciju u Americi

Poslednjih godina paznju medija i
javnosti zaokupljaju razni proizvodi za koje
se tvrdi da doprinose povecanju energije i
sposobnosti kod ljudi koji se profesionalno,
ili u rekreativne svrhe, bave sportom.
Medutim, savetovati pacijente da imaju
zdravu 1 raznovrsnu ishranu je vaZnije, jer
je uravnoteZena ishrana sigurnija i zdravi-
ja od ostalih proizvoda koji se mogu naci
u slobodnoj prodaji, a na ¢ijim pakovanji-
ma su ispisani podaci, koji su uglavnom
neprovereni. Prema Ameri¢kom
Dijetetskom UdruZenju i Americkom
KoledZzu Sportske Medicine, po pitanju
ishrane i sportskih dostignuéa, ako se
adekvatan unos energije i hranljivih mater-
ija moZe posti¢i kroz ishranu, dodatni vita-
mini i minerali nisu potrebni. Proizvodaci u
prehrambenoj industriji reklamiraju svoje
proizvode tvrde¢i da pomazu i poboljSavaju
odredene telesne funkcije, ali zbog
nedostatka odgovarajucih zakonskih regula-
tiva, vrlo Cesto su u prodaji preparati koji
nisu dovoljno ispitani i koji za neke osobe
mogu biti opasne po zdravlje. Slobodna
procena je da oko 90% energetskih/dijetet-
skih preparata na trzistu nije efikasna, a o
posledicama po zdravlje ili nema podataka
na pakovanju, ili proizvod nije dovoljno ni

ispitan. Ovakva trZi$na politika i nedostatak
federalnih zakona predstavljaju vrlo Cesto i
opasnost, jer se Cesto ne zna kakve efekte
( ni loSe, ni dobre) upakovan proizvod ima,
jer jednostavno nije ispitan, ili je ispitan
vrlo povrs$no.

Proteinski preparati - uprkos tome da
su na trziStu protieni trenutno "u modi", ne
postoji evidencija da ijedan od mnogobro-
jnih  proteinskih  prozvoda poboljsava
sportske rezultate. Razlog za upotrebu je to,
Sto mnoge osobe koje se bave sportom,
smatraju da ¢e povecanim unosom proteina
povecati miSiénu snagu, masu i izdrZljivost.
Medutim, vecini sportista je potrebno vise
ugljenih hidrata, a ne proteina. Spotisti
kojima je u aktivnostima vazna miSi¢na
snaga, mogu imati povecane potrebe za
proteinima samo za vreme faze u kojoj se
povedava miSiéna masa. Upotreba protein-
skih preparata u osoba koje nemaju protein-
ski deficit nije pokazala nikakvog
poboljSanja u povecanju snage, kapaciteta i
miSiéne mase. NeZeljena dejstva su
dehidracija, stomacne tegobe, povecan rizik
od osteoporoze (smanjivanje sadrzaja kalci-
juma u kostima). Jo§ je vazno napomenu-
ti da ovi proizvodi Cesto nemaju tano
navedene sastojke na ambalazama.
Aminokiseline: izoleucin, leucin, valin - za
ove proizvode se tvrdi da povecavaju
miSicnu masu, poboljSavaju meatbolizam
miSi¢a 1 smanjuju procenat masti u organiz-
mu. Nekoliko istraZivanja radeno kod
sportista, pokazalo je da imaju vrlo malog
ili nikakvog uticaja na sportska dostignuca.
Rizi¢no je to $to je vecina istraZivanja ra-
dena na Zivotinjama, pa boljih informacija
o eventualnom Stetnom efektu na ljude i
nema.

Kreatin - veoma je teSko generalizovati
da 1i kreatin utice na brzinu i snagu kod
svih vrsta sportova. Kod plivanja i tréanja
ne pomaze u postizanju boljih rezultata.

Osobe koje uzimaju kreatin, u pocetku brzo
dobijaju na tezini, zbog zadrzavanja vode u
organizmu. Kontraverzno je da li se to ini-
cijalno povecanje mase zadrzava zbog
povecanje mase miSica, ili zbog retencije
vode. DHEA (dehidroepiandrosteron) - u
pitanju je steroid koji Iu¢i kora
nadbubrezne Zlezde, i upotreba ovog
preparata se ne preporucuje u opstoj popu-
laciji. IstraZivanja su pokazala da DHEA
nije efikasan u odgovoru misSica na
opterecenje tezinom. Detaljnijih podataka o
ostalim neZeljenim efektima DHEA nema,
jer nema ni odgovarajuéih studija, ali se
smatra da moZe da dovede do uvecanja
jetre, a kod Zena do povecanog Secera u
krvi i maljavosti. Sve u svemu, radi se o
preparatu koji nije dovoljno istrazivan, tako
da osobe koje ga koriste uzimaju ga na
svoju odgovornost.

Ephedra sinica - u decembru 2003.
FDA je zvani¢no povukla ovaj preparat sa
trziSta. Sportisti su ga uzimali za povecanje
energije i gubitak tezine. Ispostavilo se da
efedra nema uticaja na energiju i da
povecava krvni pritisak, rad srca, da moze
da izazove Slog i epilepticne napade.
Nakon dokumentovanih teSkih invalidnosti
i smrtnih sluCajeva, izazvanih ovim
preparatom, povucen je sa trziSta. Gingko
biloba - antioksidant, povecava protok krvi
kroz mozdane krvne sudove. Uziman je od
strane sportista, sa ciljem da poveca kon-
centraciju u uslovima stresa i fizickog
naprezanja. Podaci su vrlo limitirani i sma-
tra se, da ako i utiCe na koncentraciju za
vreme sportskih aktivnosti, najverovatnije
je u pitanju placebo efekat ( efekat koji ne
nastaje pod dejstvom leka/supstance, vec
kao proizvod pacijentovog ubedenja).
Gingko se danas daje starijim ljudima, koji
pokazuju pocetne simptome demencije
(zaboravnosti), uz nadu da bi ovaj preparat
mogao da uspori gubitak pamdcenja. U

svakom slucaju, gingko nije lek za demen-
ciju, i daje se iz razloga Sto postoji mala
moguénost da ovaj preparat eventualno
pomaze kod ove teSke bolesti. Gvozde
ponekad moze biti smanjeno kod osoba
koje se svakodnevno bave sportom, poseb-
no kod Zena i vegeterijanaca. Uglavnom su
laboratorijski nalazi na pregledu u granica-
ma normale, i eventualno se vrlo male
koli¢ine gvozda mogu uzimati preventivno.
NezZeljena dejstva terapije gvozdem su
muka, povracanje i prolivi. Ako se i uzi-
maju tablete gvocda u preventivne svrhe,
ne trebaju se uzimati duze vreme. Minerali
(hrom i vanadijum)- za hrom i vanadijum
se smatralo da kod sportista mogu da
povecaju miSiénu masu, ali ova pret-
postavka nije odbranjena u mnogobrojinim
studijama. Povecani unos hroma moze iza-
zvati anemiju. Vitamini - povecana fizicka
aktivnost zahteva dodatne koli¢ine vitamina
B1, B2 i B6, zbog ucesca ovih vitamina u
metaboli¢kim procesima. Potrebe za vita-
minima se mogu u potpunosti zadovoljiti
pravilnom i raznovrsnom ishranom.
Vitamina B1 nalazi se u svinjetini i legu-
minozama, B2 u jajima, mesu i mle¢nim
prozivodima, B6 u cerealijama, piletini i
tunjevini. Vitamini A, C i E imaju antiok-
sidantne karakteristike, uniStavaju slobodne
radikale. Antioksidanti verovatno uticu na
smanjenje bolova u miSi¢ima, i dosadasnje
studije deluju dosta obecavajuce.

Zakljucak je da je zdrava ishrana ono
$to je najbitnije kod osoba koje se bave
sportom, i dodavanje bilo kojih preparata,
ili pak preterivanje u konzumiranju samo
jedne vrste hrane, nece dovesti do
poboljSanja sportskih rezultata, a u izves-
nim sluajevima mozZe biti i stetno, poseb-
no kada su u pitanju nedovoljno. ispitani
proizvodi.

I

R E C E P T

SALATA OD SPANACA
Sastojci:

200 g mladog spanaca, 1 zelena salata 1
manja glavica crnog luka, 2 kaSike vin-
skog siréeta, 2 kaSike ulja, 200 g Svap-
skog sira, 1 paprika iz turSije meSani
suSeni zacin, malo Secera, so i beli biber

Ocistiti spanac i salatu pa dobro oprati i
istresti kapljice. Iseci na rezance i stavi-
ti u Ciniju. Napraviti marinadu od kock-
ica luka, siréeta, ulja i zacina. Odozgo
staviti sir i ukrasiti paparikom ise¢enom
na rezance.

SALATA OD PIRINCA

Sastojci:

200 g pirinca, 1 konzerva tunjevine od
150 g, 100 g Sunke, 1 pakovanje virsli,
nekoliko kiselih krastavCi¢a, maslime
punjene paparikom, nekoliko fileta
kiselih paparika, 100 g ementalera, Saka
smrznutog ili sveZeg graska, 1 limun,
ulje, biber, so. Obariti pirinac, ocediti i
staviti na krpu da se prosuSi. Zatim
izruciti u Ciniju. Posebno skuvati graSak,
ostale sastojke ise¢i na kocke. Iseckane
sastojke pomeSati sa pirincem i polako
izmeSati. Preko toga sipati umak od
limuna, ulja, soli i bibera. Tako naprav-
ljejenu salatu staviti u frizider pre
sluzenja.

SALATA SA MAKARONAMA

Sastojci:

300 g makarona, 100 g kuvanog graska,
100 g Sunke, 4 tvrdo kuvana jajeta, 100
g majoneza, so, kisela pavlaka

Makarone skuvati u slanoj vodi, ocediti
i isprati hladnom vodom, izmeSati sa
kuvanim graskom, ise¢enom Sunkom na
kockice i jajima seckanim na kolutove.
Salatu zaciniti sa majonezom i pavlakom
i posoliti po ukusu. Salatu sluciti rash-
ladjenu.

SVEDSKA SALATA

Sastojci:

pola belog pileCeg mesa, 300 g izmrvl-
jenog sira, 200 g peCenog mlevenog
kikirikija, 2 kaSike mlevenih oraha, 2
kaSike mlevenig badema, 50 g mlevenog
susama, 100 g suvog vrata, 2 kaSike
majoneza, 100 g kackavalja, majcina
duSica, ruzmarin, perSun, biber, dumbir

Kuvano belo meso isitniti i pomeSati sa
ostalim sastojcima pa zaCiniti po ukusu
i moguénostima. Salatu ukrasiti bademi-
ma i narendanim kackavaljem.
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