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Problem suplementacije sportista 
pred London 2012

Dr Nenad Dikić

Problem suplementacije u sportu u Srbiji 

1. Uočeno je iracionalno korišćenje dijetetskih suplementa 
prema tipu, količini i kombinaciji. Najčešće su korišćeni multi 
preparati.

2. Takođe je primećeno da doze dijetetskih suplementa 
višestruko prevazilaze preporučene doze.

3. Mada se korišćenje kreatina ne preporučuje sportistima 
ispod 18 godina prema preporukama Američkog koledža ispod 18 godina prema preporukama Američkog koledža 
sportske medicine, čak 11% mlađih 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 rastući trend korišćenja suplementa ukazuje na 
hitnu potrebu za razvojem strategije i specifičnih 
obrazovnih programa fokusiranih na korišćenje dijetetskih 
suplementa u sportu.

Upitnik o suplementaciji sportiste

• Razvijen u saradnji sa OKS
– Naziv suplementa
– Razlog davanja suplementa
– Prepisana dnevna doza
– Dužina trajanja suplementacije
– Starost sportiste
– Odgovorna osoba

Primer Olimpijskih igri za mlade  u 
Singapuru 2010

• 32 sportista mlađih od 18 godina, 
• 6 (18,7%) koristilo neke suplemente
• Svih 6 saveza su dali trebovanja za 

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

• Košarkaški savez meseca dana pred tražio 
2 kg kreatina.

Analiza trebovanja kreatina

• 5 košarkaša
• 2 kg meseca dana pre takmičenja
• Protokol punjenja za 1 košarkaša

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

• Protokol niskih doza
– 5 g – 30 dana= 150 g, za pet košarkaša 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 

• Opšte je mišljenje da je suplementacija kreatinom kod odsraslih 
sportista efikasna i sigurna, dok  postoje različita mišljenja o 
sigurnosti njene primene u dečijem i adolescentnom dobu. 
(Ronald L. i sar., 2000.; Bemben MG, Lamont HS, 2005.)

• Američki koledž sportske medicine u svom konsenzus 
doukumentu preporučuje da se suplementacija ne propručuje 
pedijatriskoj populaciji, koju su definisali kao mlađu od 18 godina. 
(Ronald L. i sar., 2000.)

Doziranje kreatina

PROTOKOL PUNJENJE/ODRŽAVANJE
0.3g/kg/dnevno u periodu od 5-7 dana

3-5g/dnevno nakon toga

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

PROTOKOL NISKIH DOZA
5g dnevno u dužem periodu, 

2 kapsule dnevno -1.5 g puferovanog kreatina

PRAVILNO DOZIRANJE

Dužina uzimanja

• Od 1 do 3 meseca
Od trenutka kad se mišići napune kreatinom 
potrebne su bar 4 nedelje da bi se postigli 

l lstalni rezultat

Vrsta sporta

• SPORTOVI SNAGE:
Rawson V i sar, 2003

– 8% povećanja  snage 1RM vs placebo (20% vs 
12%)

– 14% povećan broj ponavljanjap j p j j
Nissen i sar., 2003

– ↑ snage – 1,09% nedeljno 
– ↑ bezmasne telesne mase za  2.2 kg  u periodu od 

6 nedelja
– 7 kg dodato 1RM na benču (6 nedelja)
– 12 kg dodato 1RM back squat izbačaj iz čučnja (6 

nedelja)

Vrsta sporta

SPORTOVI BRZINE 
• Trke koje traju duže od 3 min – ukupno  25 

studija
– Bez poboljšanja  - 8 
– Uočeno poboljšanje - 17 

• Sprintovi na 5m i 15m – poboljšano vreme
• Trke na 6 km – lošije vreme (za 26 s) 
• Trčanje na srednje i duge staze → povećanje 

telesne mase i zadržavanje vode- → moze 
usporiti sportistu

• Može biti koristan i u sportovima koji uključuju 
naizmenične šeme opterećenja ( timski sportovi, 
sportovi sa reketom)

Upitnik o suplementaciji sportiste

• Razvijen u saradnji sa OKS
– Naziv suplementa
– Razlog davanja suplementa
– Prepisana dnevna doza
– Dužina trajanja suplementacije
– Starost sportiste
– Odgovorna osoba
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Pogrešna suplementacija dovodi do dopinga?

R.br. Ime i prezime Supstanca Sport Sankcija

1 Janko Jerković Karboksi THC
Hokej na 

ledu 6 meseci
2 Tamara Kovačević Furosemid Džudo 5 meseci

3 Mihailo Stefanović Norandrosteron

Američki 
fudbal 2 godine

4 Sl P l ić
Dehidrometiltestosteron, 

D t l Kik b k 2 di4 Slavo Polugić Drostanolon Kik boks 2 godine
5 Dragoslav Papić Karboksi THC, Kokain Košarka 2 godine
6 Nikola Magovac Karboksi THC Boks 3.5 meseca

7
Ljubomir 
Jovanović

Boldenon, Testosteron, 
Trenbolon Rukomet Proces u toku

8 Džejms Gist Karboksi THC Košarka 3 meseca
9 Darko Filipović Furosemid Džokej 1 godina

10 Ivan Tomić Klenbuterol Biciklizam Proces u toku
11 Marko Ćurčić Testosteron, Efedrin Biciklizam Proces u toku

12 Kristian Horvat Klenbuterol
Dizanje 
tegova Proces u toku

Šta su uradili ADAS i UMSS?

• Samo u 2011. održali preko 40 
edukacija i apelevali na odgovornost 
svih u sportu

• Održali tri sesije na 3. kongresu o j g
dijetestkim suplementima i ukazali na 
ispravan pritup suplementaciji

• Uveli markicu "doping free "
• Osnovali Centar za sportsku ishranu i 

suplementaciju  

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

• [11-20-2009] FDA je objavila 
preliminarne podatke koji ukazuju 
da pacijeneti koji koriste 
sibutramin imaju veći sibutramin imaju veći 
kardiovaskularnih događaja 
(infarkt miokarda, moždani udar, 
srčani zastoj, smrt) nego pacijenti 
koji su koristili  placebo (tablete sa 
šećerom). Sibutramin se prodavao 
pod iemnom Meridia u SAD. 

“Sibutramin” može da dovede do
koronarnog spazma

Prednja koronarna arterija

koronarni spazamp
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3. Herba fast

Najčešće korišćeni suplementi

• Vitamin C
• Ca+Mg+Zn
• Fe 
• Omega 3 m.k.
• Multivitamini i 

smanjenje TT i F% 
(55%)

povećanje TT
(24%)Multivitamini i 

multiminerali
• Whey protein
• Glutamin
• Kreatin alkalin
• Kofein
• Gejneri

(24%)

povećanje mišićne mase
(8%)

sticanje pravilnih 
navika 
(13%)

Doping pozitivni sportisti
2006 - 2011

Problem suplementacije u sportu u Srbiji 

1. Uočeno je iracionalno korišćenje dijetetskih suplementa 
prema tipu, količini i kombinaciji. Najčešće su korišćeni multi 
preparati.

2. Takođe je primećeno da doze dijetetskih suplementa 
višestruko prevazilaze preporučene doze.

3. Mada se korišćenje kreatina ne preporučuje sportistima 
ispod 18 godina prema preporukama Američkog koledža ispod 18 godina prema preporukama Američkog koledža 
sportske medicine, čak 11% mlađih 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 rastući trend korišćenja suplementa ukazuje na 
hitnu potrebu za razvojem strategije i specifičnih 
obrazovnih programa fokusiranih na korišćenje dijetetskih 
suplementa u sportu.



2/22/2012

6

know?
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