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Problem suplementacije u sportu u Srbiji

1. Uoceno je iracionalno koriséenje dijetetskih suplementa
prema tipu, koli¢ini i kombinaciji. Najéesce su koris¢eni multi
preparati.

2. Takode je primeceno da doze dijetetskih suplementa
viSestruko prevazilaze preporuéene doze.

3. Mada se koriS¢enje kreatina ne preporucuje sportistima
ispod 18 godina prema preporukama Americkog koledza
sportske medicine, ¢ak 11% mladih sportista ga je koristilo.

4. Prema klasifikaciji Australijskog Instituta za sport 33%
sportista je koristilo suplemente iz grupe C (grupe bez
jasnih dokaza da imaju koristan efekat).

5. Manji broj sportista je uzeo Tribulus terrestris koji pripada
grupi D (zabranjeni dijetetski suplementi).

6. Smatramo da rastuci trend koriS¢enja suplementa ukazuje na
hitnu potrebu za razvojem strategije i specificnih
obrazovnih programa fokusiranih na koris¢enje dijetetskih
suplementa u sportu.

Upitnik o suplementaciji sportiste

e Razvijen u saradnji sa OKS
- Naziv suplementa
- Razlog davanja suplementa
- Prepisana dnevna doza
- DuZina trajanja suplementacije
- Starost sportiste
- Odgovorna osoba

Primer Olimpijskih igri za mlade u
Singapuru 2010

e 32 sportista mladih od 18 godina,

e 6 (18,7%) koristilo neke suplemente

e Svih 6 saveza su dali trebovanja za
suplementaciju, od toga dva saveza iako
nisu imali sportiste koji koriste suplemente
su dali svoja trebovanja za
suplementacijom.

e Kosarkaski savez meseca dana pred trazio
2 kg kreatina.

Analiza trebovanja kreatina

e 5 kosarkasa
e 2 kg meseca dana pre takmicenja

e Protokol punjenja za 1 kosarkasa

- 20 g -5dana = 100 g, 25 dana po 5g=125 g,
ukupno = 225 g, za 5 kosarkasa = 1,125 kg

e Protokol niskih doza
- 59 - 30 dana= 150 g, za pet kosarkasa 750 g

Basketball 3 on 3 will debut at the Singapore 2010 Youth Olympic Games as an
Olympic sport. There will be two teams made up of three players each on court
at any one time. This adrenaline-packed game is played on a half court, with
one basketball hoop. It includes two intensive periods of five minutes each. The
team to first score 33 points or is leading the game after the regular game time
is the winner.
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Stav o kreatinu

pste je miSljenje da je suplementacija kreatinom kod odsraslih
portista efikasna i sigurna, dok postoje razli¢ita misljenja o
igurnosti njene primene u decijem i adolescentnom dobu.
Ronald L. i sar., 2000.; Bemben MG, Lamont HS, 2005.)

mericki koledz sportske medicine u svom konsenzus
oukumentu preporucuje da se suplementacija ne proprucuje

Ronald L. i sar., 2000.)

edijatriskoj populaciji, koju su definisali kao mladu od 18 godina.

Doziranje kreatina

PROTOKOL PUNJENJE/ODRiAVANJE
0.3g/kg/dnevno u periodu od 5-7 dana
3-5g/dnevno nakon toga

3

21g (osoba od 70 kg) tokom 5-7 dana + 3-5¢g
dnevno nakon toga

PROTOKOL NISKIH DOZA
5g dnevno u duzem periodu,
2 kapsule dnevno -1.5 g puferovanog kreatina

PRAVILNO DOZIRANIJE

Duzina uzimanja

e Od 1 do 3 meseca

potrebne su bar 4 nedelje da bi se postigli
stalni rezultat

Vrsta sporta

e SPORTOVI SNAGE:
Rawson Vi sar, 2003
- 8% povecanja snage 1RM vs placebo (20% vs
12%)
- 14% povecan broj ponavljanja
Nissen i sar., 2003
- 1 snage - 1,09% nedeljno
- 1 bezmasne telesne mase za 2.2 kg u periodu od
6 nedelja
- 7 kg dodato 1RM na bencu (6 nedelja)

- 12 kg dodato 1RM back squat izbacaj iz ¢u¢nja (6
nedelja)

Vrsta sporta

SPORTOVI BRZINE

o Trke koje traju duze od 3 min - ukupno 25
studija

- Bez poboljsanja - 8
- Uoceno poboljsanje - 17

e Sprintovi na 5m i 15m - poboljSano vreme

e Trke na 6 km - loSije vreme (za 26 s)

e Trcanje na srednje i duge staze — povecanje
telesne mase i zadrzavanje vode- — moze
usporiti sportistu

e MozZe biti koristan i u sportovima koji ukljucuju
naizmenic¢ne Seme opterecenja ( timski sportovi,
sportovi sa reketom)

Upitnik o suplementaciji sportiste

e Razvijen u saradnji sa OKS
- Naziv suplementa
- Razlog davanja suplementa
- Prepisana dnevna doza
- Duzina trajanja suplementacije
- Starost sportiste
- Odgovorna osoba




2/22/2012

Tabela 1. Suplementacija sportskih saveza prema podacima OK od pocetka 201 1.godine

Broj razli¢itih

Sportski savez suplemenata

Sastav tj. vrste suplemenata

aminokiseline, proteinski preparati, antioksidan-
si, kreatin,multivitamini i multiminerali, gejneri

Plivatkisavez 2 (preparati za povecanje telesne teZine), gluta-

min, sportski barovi i napici

kreatin, gejneri, sportski barovi i napici, multivi-

Atletski savez 61 tamini i multiminerali, whey protein, "sagorevaci

masti’ glutamin i aminokiseline

gejnen amlnok\sellne,spurtsk\ naplcl,g\utaf

min, "pr ar

L karnitin, omega 3 m.k., plutelnskl preparati,

multivitamini i multiminerali

vitamin C, glutamin, kreatin, whey protein,

sportske ¢okoladice i napici

aminokiseline, multivitamini, Herbalife preparati,

glutamin, azot monoksid, protelnskl preparati,

riboza, sportske fokoladice i napici

glutamin, multivitamini i multiminerali, ami-

nokiseline, “gejneri’, whey protein, sportski

napici, azot monoksid i "sagorevati masti”

glutamin, kreatin, whey protein i multivitamini

Herbalife proizvodi

Biciklisticki savez 15

Dzudo savez 6

Kajkaski savez 74

Rvacki savez 19

Tekvondo savez 5
Vaterpolo savez 1

Pogresna suplementacija dovodi do dopinga?
R.br. Ime i prezime Supstanca Sport

Hokej na

1 Janko Jerkovi¢ Karboksi THC ledu 6 meseci

2 Tamara Kovacevi¢ id Dzudo 5 meseci
Americki

3 Mihailo Stefanovi¢ Norandrosteron fudbal 2 godine

Dehidrometiltestosteron,

4 Slavo Polugi¢ D 1 Kik boks 2 godine

5 Dragoslav Papi¢ Karboksi THC, Kokain Kosarka 2 godine

6 Nikola Magovac Karboksi THC Boks 3.5 meseca

Ljubomir Boldenon, Testosteron,

7 Jovanovi¢ Trenbolon Rukomet Proces u toku

8 Dzejms Gist Karboksi THC Kosarka 3 meseca

9 Darko Filipovi¢ id Dzokej 1 godina

10 Ivan Tomi¢ Klent 1 icikli Proces u toku

11 Marko Curéié Efedrin Proces u toku
Dizanje

12 Kristian Horvat Kl tegova Proces u toku

edukacija i apelevali na odgovornost

svih u sportu

Odrzali tri sesije na 3. kongresu o

dijetestkim suplementima i ukazali na

ispravan pritup suplementaciji

¢ Uveli markicu "doping free "

e Osnovali Centar za sportsku ishranu i
suplementaciju

PROJEKAT ANTIDOPING AGENCIJE
REPUBLIKE SRBIJE

Miakearic s DOPNG FRT ke i . e

ey ke e guemiige

kol s i wrscovars cha Vil el procthlanite
sportsie favnest | entabim ket
2N nan ukduons 39 u DOPING FREE

"Doping free" markica

Sta su uradili ADAS i UMSS?
Samo u 2011. odrzali preko 40
!

Za sportiste bez rizika od dopinga

Progzvodi su obeleleni nalepnica-
ma Jdoping free: stimulansi | anaboli-
ci®, kojima se potvrduje da je potpu-
no bezbedan | za vrhunske sportiste.
Hmmunitea” je dodatak ishrani na ba-
i severnoameritkog fen-Sena, kaji

dnim putem stimulite organizam
da se sam brani od virusa | bakterija,

Prirodni imuno stimulator za zastitu a— -
zdravija Jdmmunitea™ dobio je jof jed-

nu pntl\-rdu kevaliteta i potpune prifod Immuﬂifea
nosti preparata. To je jedini preparat 23
jafanje imuniteta kod nas kaji je preko
Antidoping agencije Stbije od labora-
torije iz Kelna dobeo sertifikat da ne sa
drdi anabuolitike | sterobde.

http://www.adas.org.rs/doping-free.php?broj_reference=00001

B 01234 Doring Free:
S| PROVERA SUPLEMENATA

ADAS 0 pobea 53 Resiransm Gjedetsiin suplemenata presumin na domacem s na
Erbopie susetinc 1 Listh S8Scaenih dosung adating Miecnlca DOPNG [
aci s SegEranm pregacsbma cznadava da 84 U njima s NAaZE o0ing
Supstanced 2 gubs. it | STmudan s

Brof referance na nas Nk v
unedste B relesencs 53 ne 13, Setitaly miormacy
Eraparstgrisass Uinsliin arsty i Wanak o)
Peferance 8 naleprice. ) BrapAtaling DADaCE DropiTYe DOPRIG FREE

# 23 50j 34r# poglementa Kada na v sranis
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Resulls:
None of the listed anabolic androgenic steroids was detected.
Sibutramine was detected in the sample.

Sibutramin

¢ [11-20-2009] FDA je objavila
preliminarne podatke koji ukazuju
da pacijeneti koji koriste
sibutramin imaju vedci
kardiovaskularnih dogadaja
(infarkt miokarda, mozdani udar,
sr¢ani zastoj, smrt) nego pacijenti
koji su koristili placebo (tablete sa
Sec¢erom). Sibutramin se prodavao
pod iemnom Meridia u SAD.

“Sibutramin” moze da dovede do
koronarnog spazma

Prednja koronari

narni spazam

Abbott Labs Withdraws Meridia From the
Market Abbott

By ANDREW POLLACK
Published: October 8, 2010 A Promise for Life

[ RECOMMEND

The diet drug Meridia is being withdrawn from the

TWITTER
market because it can increase the risk of heart >
[in JELH=TH
attacks and strokes.
E siBNINTO
E-MAIL
@, Enlarge This Image  Abbott Laboratories, the S PrRINT

drug’s manufacturer, said on =~ B =errinTs
Friday that it was taking the SHARE
action voluntarily but under

DéScendants

pressure from the Food and
Now Playl

* Drug Administration.

LELENA KAFA” /

" FORLS!
Zelena
trzista

AUTOR: KATARINA ZIVANOVIC

noviiden
povucens

Beograd - Uveornici i distributeri zelene kafe, Elephant Co, Infinity sistem i Becsafer
povubli su ovaj profeved sa triifta, sve dok analize ne pokadu da i ovaj preparat za
mrdavljenje sadr3i sibutramin, &iu je upatrebu Evropska agencija 2a lskove zabranila
januaru. Kafa koju uvosi kompanija  Forlife® jof je u prodaji.
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CENTAR ZA SPORTSKU ISHRANU | SUPLEMENTACLIU v w7 v 7
UDRUZENJA ZA MEDICINU SPORTA SRBLIE NajCesce korisceni suplementi
e it O e Vitamin C
: e Ca+Mg+Zn
:mmm e Fe = smanjenje TTiF%
e e e s s (55%)
[P e AT P} e Omega 3 m.k.
- - * Multivitamini i e Tt
-”n_—w'“'--:-mwmwm“_“h multiminerali o
. Whey protein l;;g:/:)canjem:swnemase
e Glutamin ) .
B sticanje pravilnih
e Kreatin alkalin navika
e Kofein 3%
o Gejneri
Doping pozitivni sportisti Problem suplementacije u sportu u Srbiji

2006 - 2011

1. Uoceno je iracionalno koris¢enje dijetetskih suplementa
prema tipu, koli¢ini i kombinaciji. Najéesce su koris¢eni multi
preparati.

2. Takode je primeceno da doze dijetetskih suplementa
viSestruko prevazilaze preporuéene doze.

3. Mada se koriS¢enje kreatina ne preporucuje sportistima
ispod 18 godina prema preporukama Ameri¢kog koledza
sportske medicine, ¢ak 11% mladih sportista ga je koristilo.

4. Prema klasifikaciji Australijskog Instituta za sport 33%
sportista je koristilo suplemente iz grupe C (grupe bez
jasnih dokaza da imaju koristan efekat).

5. Manji broj sportista je uzeo Tribulus terrestris koji pripada
grupi D (zabranjeni dijetetski suplementi).

6. Smatramo da rastuci trend koriS¢enja suplementa ukazuje na
hitnu potrebu za razvojem strategije i specificnih
obrazovnih programa fokusiranih na koris¢enje dijetetskih
suplementa u sportu.
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