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Voda je osnovni sastojak za zdrav Zivot i ima viSestruku ulogu u organizmu:
dopremanje hranjivih i uklanjanje otpadnih materija, posreduje u probavi, od
neprocjenjivog je znacaja za odrZzavanje volumena krvi, regulaciju tjelesne
temperature,... Prema Institute of Medicine of the National Academies za osobu koja
radi manje naporne poslove, u normalnim vremenskim uslovima, prosjecna potreba
je 2,7 litara za Zene i 3,7 litara tecnosti dnevno za muskarce (nealkoholizirana i
nekofeinizirana tecnost). Oko 80% dnevnih potreba za te¢nos¢u unosimo u
organizam putem vode i pi¢a, a 20% kroz hranu. Visoke temperature, vlaga i tjelesni
napori drasti¢no povecavaju potrebu za vodom.

Tokom vjeZbanja miSi¢i mogu proizvesti i do 20 puta viSe toplote nego kada
smo u stanju mirovanja. Pri tjelesnoj temperaturi od 42° C ¢elijski proteini pocinju se
~kuhati”, a ¢elija umire. Osnovni nac¢in odrzavanje tjelesne temperature je znojenje.
Toplota se prenosi iz unutrasnjosti na kozu, $to rezultira sniZenjem tjelesne
temperature ali i gubitkom dragocjene tekucine. Zbog toga je vazno, tokom napora,
vrsiti pravilnu nadoknadu tekucine izgubljene putem znoja. To ¢e ujedno ukloniti
opasnost od toplotnog udara, omoguciti normalnu misiénu funkciju i preventivno
uticati na gubitak performanci usljed dehidracije. Nije rijetka pojava da sportista,
posebno u ekstremnim situacijama, gubi puno viSe tecnosti nego Sto moze
nadoknaditi. U takvim situacijama, ¢esto neki posezu za jo$ viSe vode, Sto mozZe
rezultirati veéim problemom od same dehidracije, a to je hyponatremija ili trovanje
vodom.

Opasnosti dehidracije

Kako se dehidracija pojacava, proporcionalno opadaju fizicke i psihicke
performanse sportiste. Pojacava se tjelesna temperatura, sréani ritam, smanjuje se
udarni volumen srca, smanjeni volumen krvi i tekucine u tijelu smanjuje mogucnost
organizma da pohranjuje toplinu i time ugrozava opskrbu srca i miSi¢a krvlju
pojacava se subjektivni osjecaj da je napor preveliki, osobito ako se trenira ili takmici
na velikoj vruéini. Uzroci dehidracije su: pretjerano znojenje, trening na visokim
temperaturama, neodgovarajuca nadoknada tecnosti prije, tokom i nakon aktivnosti i
uzimanje tecnosti samo u slucaju javljanja osjecaja zedi. Uticaj na gubitak tekucine
imaju i: obim i intenzitet aktivnosti, nadmorska visina (s pove¢anjem visine povecava
se i gubitak tekucine). Tjelesni napori na niskim temperaturama mogu oslabiti
sposobnost prepoznavanja gubitka tekuéine (pri hladnom zraku smanjen je gubitak
te¢nosti znojenjem, a povecava se gubitak vode u obliku vodene pare pluénom
ventilacijom).

Aktivnosti koje traju krace od 3 sata ne mogu izazvati znacajniji gubitak
elektrolita. U tom periodu skoro da ih nije potrebno nadoknadivati. Natrij, kao i
ostali elektroliti su u sastavu skoro svih sportskih napitaka, a pored primarne uloge
sluZi za poboljsanje apsorpcije i ukusa.

Gubitak tekudine u iznosu od 2% tjelesne mase dovoljan je za izrazit pad
performansi.

Gubitak tekucine u iznosu od preko 2% tjelesne mase moZe izazvati gréeve,
mucnine, povracanje, proljev i druge gastro-intestinalne probleme.



Eventualni gubitak tekucine u iznosu od preko 5 % tjelesne mase mozZe
izazvati toplotni ili mozdani udar.

Dehidracija usporava apsorpciju te¢nosti, a osje¢aj nadmenosti i izmorenosti je
redovna pojava ako se te¢nost ne nadoknadi na vrijeme.

Tokom umjereno tesSkog treninga ili takmicenja, na temperaturama na koje je
nase tijelo prilagodeno, stopa znojenja, grubo iznosi 1 do 2 litra po satu
(,aklimatizirano” znojenje). Kod takmicara koji se prekomjerno znoje, kao i u
uslovima povisene temperature zraka ta stopa moze precii 2 litra.

Pokazatelji dehidracije

Osnovni pokazatelji dehidracije su: koncentarcija urina i tjelesna masa.
Kompleksni pokazatelji su: ukupna koli¢ina tjelesne vode i stanje plazme. Ostali
pokazatelji: volumen plazme, natrijum plazme, odnos hormona u tekudini,
pljuvacka, fizi¢ki pokazatelji i Zed.

Zbog jednostavnosti odredivanja, najceS¢e se koriste osnovni pokazatelji
dehidracije. Jedan od nacina utvrdivanja dehidracije na osnovu tjelesne teZine opisan
je u sljede¢em poglavlju. Drugi nacin je na osnovu stanja urina. Urin dehidriranih
sportista obi¢no je koncentrisan otpadnim tvarima, ima tamno Zutu boju, u malim je
koli¢inama i ima specifi¢an miris. Tamna boja urina mozZe biti i posljedica uzimanja
vitamina, tako da je njegova koli¢ina nesto bolji pokazatelj dehidracije.

Procjena gubitka tecnosti

Osnovni nacini gubitka tecnosti su putem znoja, urina i disanjem, ¢ak i po
hladnom vremenu i u vodi. Jedan od nacina izracunavanja stope znojenja je
koristenje kalkulatora gubitka tjelesnih tecnosti:

1. Izvagati se prije tjelesne aktivnosti;

2. Odrzati trening u trajanju od jednog sata (uzeli smo jedan sat zbog lakseg

izratunavanja);

Tokom treninga pratiti koli¢inu tekuéine koju unosite u organizam;

4. Odmah po zavrSetku treninga izvrSiti novo vaganje. Dobijenu teZinu
oduzeti od inicijalne. Razliku u teZini pretvorimo u mililitre po principu 1
g=1ml;

5. Dobijenu brojku saberemo sa koli¢inom tekucine koja nam je sluzila kao
nadoknada tokom treninga. Time smo utvrdili stopu znojenja;

6. Preporucuje se da nadoknadu tokom aktivnosti vrS§imo svakih 15-ak
minuta. Stoga stopu znojenja podjelimo sa 4. Brojka koju dobijemo
predstavlja kolicinu tekucine koju bi trebali popiti svakih 15 minuta
treninga;

7. Ponoviti cijeli postupak viSe puta i u razli¢itim uvjetima temperature i
vlaznosti zraka. To ¢e nam pokazati koliko u kojim uvjetima gubimo
tecnosti.
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Zapamtite da je gubitak u teZini tokom terninga ili takmicenja prije svega
gubitak vode i potrebno ga je sto prije nadoknaditi.

Hyponatremija (pre-hidracija)

Nepotrebno je i potencijalno opasno piti puno vise vode od kolic¢ine izgubljene
tokom napora. Pre-hidracija moZe ,razblaziti” natrijjum u krvi (hyponatremija).
Prekomjerni sadrzaj vode u krvi dovodi do razrjedenja soli $to moze dovesti do
problema sa funkcijom misi¢a, mozgom i srcem. Simptomi pre-hidracije su gréevi,
glavobolja, vrtoglavica, muc¢nina, apatija, dezorijentacija, koma, a zabiljeZeni su i
epilepticki napadi i smrtni slucajevi. Neke od ovih simptoma imamo i kod
dehidracije pa je vrlo vazno poznavati svoje tijelo i znati koli¢inu popijene te¢nosti.

RavnoteZza natrijuma, koji je vaZzan za prenos nervnih impulsa, u sportovima
ultra izdrZljivosti moZze biti od presudnog znacaja. Ako se tokom viSesatne aktivnosti
hidratiziramo c¢istom vodom naruSsavamo ravnotezu ovog elektrolita, cija je
koncentracija ionako mala kod ultra napora, jer je , postepeno, tokom vise sati izlazio
iz tijela putem znoja. U zavisnosti od tipa znojenja studije pokazuju da sportasi u
prosjeku gube 1 do 2 grama natrijuma po litru znoja u normalnim vremenskim
uslovima (ukoliko je znojenje tipa ,neaklimatizirano” onda se nivo natrija u znoju
povecava).

Koliko teénosti i kada?

Obzirom da su Siroke varijacije u stopi znojenja i opcenito gubitka tec¢nosti
tokom aktivnosti svakog pojedinca, nemogucée je dati precizne smjernice ili
preporuke za vrstu i koli¢inu tekucine koju bi sportisti trebali koristiti. I u ovom
segmentu sportskog treninga potrebno je postovati individualne razlike medu
sportasima. Zbog te ¢injenice od velike vaZnosti je da sportasi sami rade procjenu
gubitka tecnosti, kontinuirano u razli¢itim vremenskim prilikama i u kombinaciji sa
subjektivnim osjecajem stanja vlastitoga tijela. Poznavanje svoga organizma je jedini
nacin da ispravno procjene vrstu i koli¢inu tekucine za svaki trening ili takmicenje.
Trener im moZe dati odredene upute, ali ne moze prije aktivnosti sa sigurnoséu
utvrditi koli¢inu tekuéine potrebne za re-hidraciju.

Preporucuje se konzumiranje nutricionisticki izbalansirane prehrane i unos
adekvatne kolic¢ine tekucine u periodu od 24 sata prije takmicenja. Uvijek poceti
sportsku aktivnost dobro hidratizirani. To ¢e smanjiti rizik od eventualne dehidracije
tokom napora. U periodu prije napora, male su Sanse da dode do pre-hidracije.
Bubrezima je potrebno 60 do 90 minuta da kroz urin izbace viSak unesene te¢nosti.
U periodu 2 do 3 sata prije aktivnosti popiti 480 do 500 ml tekuéine, 10 do 20 minuta
prije aktivnosti popiti dodatnih 250 ml tekuéine. Napitak koji ¢e koristiti, najbolje da
sportista sam odredi onaj koji mu najvise odgovara. Nije pravilo, ali uglavnom se
koristi ¢ista ili sportska voda, a potrebni nutrijenti se unose odredenom hranom.



Tokom aktivnosti, u zavisnosti od sporta i mogucnosti, nadoknada te¢nosti
preporucuje se svakih 15-ak minuta. Koli¢ina napitka ovisi o indeksu stope znojenja
(njegovo izracunavanje prikazano je u poglavlju ,Procjena gubitka te¢nosti”). Koji ¢e
napitak koristiti, opet zavisi od sportasa. Za aktivnosti do 60 minuta moZe se koristiti
obi¢na ili sportska voda. Aktivnosti od 1 do 3 sata koriste se sportski napitci sa 4 do 8
% ugljenih hidrata (najbolje 6 %) i dodatkom natrijuma koji pomaZe apsorpciju i
poboljsava ukus napitka. I za duZe aktivnosti koriste se isti ili sli¢ni napitci. Bilo koji
od napitaka da koristimo potrebno ga je uzimati polako i u malim gutljajima, pri tom
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paziti da ,, progutamo” $to manje zraka kako se stomak nebi naduo.

Odmah nakon treninga izvagati se i utvrditi gubitak teZine. Neposredno
nakon treninga, tijelo ¢e nastaviti gubiti te¢nost putem znoja i urina. To valja
predvidjeti te u narednih Sest sati nastojati popiti 150% od utvrdene izgubljene tezine
(npr.: ako smo izgubili 2 kg tokom napora, unutar Sest sati potrebno je popiti 3 1
tekudine, racunajuci da je 1 g tjelesne teZine jednak 1 ml te¢nosti). Takoder, voditi
racuna da u roku od najviSe 2 sata potrebno je nadoknaditi i glikogen. Obi¢no se
uzima mjes$avina ugljenih hidrata i proteina u omjeru 4:1.

Zed nije objektivan pokazatelj statusa tjelesnih te¢nosti tokom aktivnosti.
Javlja se kao posljedica povecane koncentracije natrijuma u krvi, jer tokom napora
gubimo proporcionalno puno vise vode nego natrijuma. Obi¢no je gubitak tecnosti
veliki prije nego osjetimo Zed. Kada pijemo, Zed ¢e nestati prije nego u potpunosti
nadoknadimo izgubljenu te¢nost.

Posebnu paZnju nadoknadi te¢nosti trebaju pokloniti sportasi koji treniraju
dva puta dnevno. Da bi drugi trening imao efekta potrebno je na vrijeme re-hidrirati
organizam ili bolje re¢eno ne dopustiti mu da dehidrira.

Napomena: hladna tekuc¢ina se brze apsorbuje od tople.

Rekreativci i dehidracija

Proces nadoknade te¢nosti kod rekreativaca sli¢an je kao i kod sportista. Nacin
nadoknade tekucine zavisi od viSe faktora: obim i intenzitet aktivnosti, frekvencija
znojenja.

Svaka aktivnost koja traje manje od 60 minuta ne zahtjeva napitke koji sadrze
elektrolite, te se tecnost moZe nadoknadivati obi¢cnom vodom. Za aktivnosti koje
traju duZe od 60 minuta preporucuju se napitci sa dodatkom ugljenih hidrata i
elektrolita. Mada pojedici, koji se malo znoje, mogu izdrZati napore i duze od 60
minuta uz nadoknadu te¢nosti obi¢cnom vodom, bez znacajnih posljedica na zdravlje
i performanse. Vrijeme uzimanja te¢nosti je kao i kod sportista, prije, tokom i nakon
aktivnosti. Potrebno je naglasiti da, posebno, stariji ljudi moraju biti oprezni jer su
njihovi mehanizmi za termoregulaciju slabiji pa se toplota sporije prenosi na
periferiju.

Slabije razvijeni mehanizmi znojenja, sporija aklimatizacija i ubrzani
metabolizam prilikom napora, ¢ini djecu znatno podloZnijima stanjima dehidracije i
hiponatrijemije od odraslih.



Pica za re-hidraciju

Re-hidracija se moZe raditi oralno (najéeS¢e) i intravenozno (rjede).
Intravenoznu re-hidraciju koriste sportisti ultra maratona, [ronman-a koji ne podnose
ukus sportskih napitaka i imaju problema prilikom konzumacije istih. Ovdje ¢emo
predstaviti nekoliko od mnostva napitaka koji koriste sportisti i rekreativci za
nadoknadu izgubljene tekucine, a koji se konzumiraju oralno.

Energetska picéa

Energetska pi¢a mogu biti loSa alternativa sportskim napitcima i vodi,
posebno ako se koriste duzi vremenski period. Ova tekucina sama, a narocito ako se
mijeSa sa alkoholom moze izazvati: poremecaj elektrolita, sréanog rada, gadenje i
povracanje. Visok nivo kofeina moze podici krvni pritisak i ubrzati rad srca. Djeci
koja su koristila energetska pica osjetno je rasla razdrazljivost, nervoza i anksioznost.
Cesta pojava je i mijeSanje sa alkoholom, $to pojedini sportisti koriste nakon
takmicenja. Energetska pica su stimulatori, a alkohol ima umirujuci efekat, sto je
,ubita¢na” kombinacija.

Dugacka lista vitamina i minerala na etiketama vecine ovih proizvoda nije
garant da su isti sigurni. Njihova bioaktivnost je uglavnom ogranicena ostalim
nutrijentima. Energetska pica sadrze glucuronolactone iz crvenog vina i Secera.
Sportski napitci su sastavljeni od optimalnih koli¢ina ugljenih hidrata za napore tipa
izdrzljivosti, dok vecina energetskih pi¢a daje puno vise ugljenih hidrata od
preporucenog. Konzumacija velike koli¢ine ugljenih hidrata tokom aktivnosti,
posebno pri visokim temperaturama, moZe usporiti hidrataciju, izazvati bol u
stomaku i poteskoce sa digestivnim traktom.

Sportska voda
Sportska voda je pi¢e namjenjeno onima koji pretenduju vodu tokom napora.

Ona je blago aromatizirana elektrolitima i ugljenim hidratima. Preporucuje se za
napore koji traju manje od 90 minuta.

Voéni sokovi

Sadrze previse ugljenih hidrata i premalo elektrolita. U ovu vrstu sokova
dodaje se i do 165 g Secera po litru radi zasladivanja i korekcije kiselog ukusa. Ovaj
Secer obi¢no se izrazava kao suha tvar. Visok postotak ugljenih hidrata usporava
apsorpciju tecnosti. Ne preporucuje se za hidrataciju.

Voda

Voda je najjeftinija i najbolja alternativa sportskim napitcima za rekreativce i
za sportiste ¢ija je aktivnost kraca od 60 minuta. Osim toga veoma je zdrava i ljudi



koji konzumiraju preporucene dnevne koli¢ine vode imaju manje Sanse za neko od
koronarnih oboljenja (Jacqueline Chan, DrPH i Synnove Knutson, MD , PhD ,
koautor, dosli su do zaklju¢ka da osoba koja dnevno pije 5 ili vise ¢asa ciste vode
ima znatno manji rizik fatalne sré¢ane bolesti od osoba koje dnevno piju manje od 2
¢aSe vode). Osim toga apsorbuje se jako brzo i moZe se koristiti kao dodatak
sportskim napitcima.

Jedan period bila je popularna ,oksigenizirana voda®“, za koju su neki od
autora tvrdili da ima vece efekte od obi¢ne vode pa ¢ak i sportskih napitaka.
Medutim istarZivanjima se nikad nije dokazalo da je efektivnija od ¢iste vode.

Sportski napitci

Sportski napitci su napravljeni sa optimalnim koli¢inama ugljenih hidrata i
elektrolita za napore koji zahtijevaju izdrZljivost, pomazu hidrataciju i uspostavljaju
ravnotezu tjelesnih tekuéina. Zbog svog sastava, za napore koji traju duze od 60
minuta, su korisniji od vode. Potrebno je da se konzumiraju ohladeni jer se hladna
pica brze apsorbuju od toplih pica i ugodnija su jer hlade tokom napora. SadrZzaj
sportskih napitaka: ugljeni hidrati 4 - 8 %, natrijum, kalijum i voda. Nisu svi sportski
napitci izotonici, sastavljeni sa istim odnosom prethodno navedenih tvari. Uvijek
prije kupovine procitajte sastav i odnos tvari.

Izbjegavajte napitke ¢iji su ugljeni hidrati bazirani na fruktozi, barem prije,
tokom i neposredno nakon aktivnosti, jer se fruktoza apsorbuje sporije od glukoze i
saharoze. Ako sportske napitke koristite u ve¢im koli¢inama i duZzi vremenski period
obratite paZznju na svoje zube jer spadaju medu kiseline kao i ¢aj, kafa, vino, pivo,
voéni sokovi, a kiseline se povezuju sa oSte¢enjem zubne cakline.

»Kuéni” sportski napitak

Sportski napitak spremljen kod kuce je odli¢na alternativa komercijalnim
napitcima, a uz to je i jeftiniji.

Sastav za ¢asu od 250 ml:

4 kafene kasike Secera,

Y4 kafene kasike soli,

Y4 ¢ase prokljucale vode,

Y4 ¢aSe orange juice - a ili 2 supene kasike lemon juice-a i
ostatak hladna voda.

Spremanje: u posudu stavimo Secer i so, prelijemo klju¢alom vodom. Pustimo
nekoliko minuta da se so i Secer rastope, dodamo juice i hladnu vodu. Ostavimo u
frizider da se ohladi.
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