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FiziCka aktivnost je dobra za
srce, telo 1 um

Sva fizicka aktivnost se
racuna

Jacanje miSica koristi svima

Bilo koja fiziCcka aktivnost je bolja od
nikakve

PreviSe sedeceg ponasanja
moze biti nezdravo

Svako moze imati koristi od povecanja
fiziCke aktivnosti i smanjenja
sedentarnih navika
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Dijetetski suplementi:

Vitamini

Minerali
Suplementi sa
nutritivnim 1
fizioloSkim efektima

Diejetetski suplementi
dostupni:

Farmaceutski oblici:
Tablete

Kapsule .
Lozenge Internet prodavnice

Prasak Supermarketi
Apoteke
Specijalizovane
sportske radnje

Rastvori
Drugo

Dijetetski suplementi
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Dijetetski suplementi

Povecane potrebe za
nutrijentima

Opste populacije

Smanjen unos
hranljivih materija

Sportista

Da bi se postigao fizioloSki )
efekat kroz kontrolisanu Rekreativaca
suplementaciju
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ABCD klasifikacija suplemenata

Odobreni suplementi Cije je delovanje potvrdeno i pokazano da unapreduje sportske sposobnosti

Sportska hrans

Aledicimsli Sportikisuplementi

Spomska pica snplementi e
Sporski gelowi Gvokde B-Alamin
Spartskd kenditorski proizvodi Ealcijum Mitrati / Sok od cvekle
Sporizki barovi IMuldwimamin Bikarbonat
Elekiroliti Probiotici Ereatin

Protein Vitamin D Glicerol

Cink

A makTomot)entl

ABCD Klasifikacija e —
suplemenata

dodaimni pauini radovi da potvrde njihovu efikasnost

Folifenchi (visoje, bobice, crme Tastamii

FKolagzen

ribizle, Sipurak) Mentol FLammdting
Anticksidani (vitamin C) Fisali sok Hetoni
i Fiblje ulje
min ol .

I-acetil cistein

Suplementi bez dokaza o jasnoj efikasnosti - nisu nauino pokazali da povedavaju sporiskn sposobnost.

b Mamnezijom BCAA:T encin Vitamin E
Alfa lippinska kiselina Fosfar Tiroeim
HME (5-hidroksi-B-metilbusirat) Prebiotici
EYAM 3[1PAB - UrPAJ MOLLTEHO

PELLU HE! -
OONMUHTY R e
- 1 - - -
- & timlansi Bata-2 agonist Kolostum
Proha i i hormonski Salektinni maowBnlaton Trobulus terresmis iostali
E ) ) androgenskih receptora (SARME) modulatori testosterons

hunngomon
e F e Nz

modulatori . = . .
) ; . hetabolicki modulatori Maca reot powder (prafsk korens
Modulator hormons rasts | peptida maka)
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Dijetetski suplementi u cilju poboljSanja
performansi, oporavka 1 rasta misSica

» Kreatin monohidrat Kol BpeTy crogTke oM AL

Hajyewhe KopucTTE?

> [3-hidroksi-3-

metilbutirat (HMB)

» Kofein
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Kreatin monohidrat

95% kreatina nalazi se u skeletnim misi¢ima, 5% je
rasporedeno u mozak, testistima 1 kostima

Postoj1 u slobodnom 1 fosforilovanom obliku
(fosforilkreatin) unutar celija

Oba oblika se spontano 1 nepovratno razgraduju u
kreatinin 1 to brzinom od priblizno 2 g/dan

Oba oblika su od znacaja za snadbevanje energijom
tokom kratkih 1 intenzivnih fizickih aktivnosti
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Kreatin monohidrat

Suplementacija kreatinom uti¢e na povecanje misicne snage 1 1zdrzljivosti

Suplementacija kreatinom ukljucuje poboljSanje kognitivnih funkcija 1 potencijalno smanjenje oStecenja
mozga, oporavak nakon blazih traumatskih povreda

Kreatin poboljSava rezultate kod kratkih vezbi visokog intenziteta (krace od 30s)

S obzirom na razgradnju kreatina tokom treninga, preporuka je uzimanje kreatina nakon treninga sa
obrokom

Pomaze u oporavku od povreda kada postoj1 neaktivnost misica
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« Kombinovanje kreatina sa obrokom moze
povecati koli¢inu kreatina koju apsorbuju misici

Kreatln * Bezbedan 1 efikasan
monohldrat * Suplementacyja  kreatinom povezana je sa

povecanjem telesne mase zbog povecanog
zadrZavanja vode



R
3-hidroksi-f3-
metilbutirat (HMB)

» Izveden iz esencijalne aminokiseline razgranatog
lanca leucina

» PoveCava snagu i miSicnu masu posebno Kkao
odgovor na treninge snage (povecanjem sinteze
misSicnih proteina)

» Smanjuje oSteCenje miSica izazvano vezbanjem i
bol cime se ubrzava oporavak nakon napornog
vezbanja (treninzi visokog intenziteta 1 treninzi
snage)

» Pozitivni efekti na imuni sistem Iq»o'aéan imuni,
inflamatorni i endokrini odgovor HMB)

» Prevencija atrofije miSica tokom povreda ili
imobilizacije



R
B3-hidroksi-B-metilbutirat
(HMB)

* StimuliSe anabolizam misSi¢a (poboljSava
sintezu misi¢nih proteina 1 smanjuje razgradnju
miSicnih proteina

* Manje efikasan od leucina

* Manje efikasan od konzumiranja celih 1zvora
proteina poput proteina surutke



R
Kofein

v' Kafa, Caj, gazirana, energetska pica, ¢okolada, sportski
suplementi

v Ergogeni efekat (niz metaboli¢kih, hormonskih i fizioloskih

procesa)

v" Poboljsanje sportske sposobnosti

v’ Efekti ukljucuju: mobilizaciju masti iz adipoznog tkiva,

promene kontraktilnosti miSica, u CNSu blokira adenozinske

receptore koji su odgovorni za ose¢aj umora, dok u .

produzenoj mozdini, dovodi do stanja povecane budnosti,

promene percepcije 1li smanjenja zamora.
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Kofein

» Uzimanje kofeina u dozi koja je veca od 3mg po
kilogamu telesne tezine nece dovesti do dodatnog
poboljSanja sportske sposobnosti

» Nezeljeni efekti kofeina uklju¢uju nesanicu, nervozu,
glavobolju, tahikardiju, aritmije 1 mucninu (javljaju se
kada se unese u dozi vecoj od 200 mg kofeina)

» Enetgetska pi¢a (250 mL) imaju sadrzaj kofeina
minimum 80 mg

» Smrtni ishodi zabelezeni su nakon konzumacije 3
grama Cistog kofeina
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Dijetetski suplementi za poboljSanje performansi

Vitamini Minerali Elektroliti

Amino
kiseline i Kreatin
proteini
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Class of Actions Benefits Effectiveness Side Effects
Supplement
Vitamins Supplementation with Eand  Improve recovery from H n excess may be toxic. Water-
C may enhance antioxidant ~ training soluble vitamins rapidly excreted
effects by kidneys
Minerals Calcium in females [nvolved in bone +++ (important in
development and females prone to
maintenance osteoporosis)
Electrolytes Maintain physiological Critical for body F4 44
homeostasis physiological homeostasis
Aminoacidand  Basic building blocks of Ensure adequate foundation  +++ + (for basic
protein muscle fibers for exercise adaptatipn and  muscle hypertrophy)
supplementation repair
Creatine Enhances metabolism Modestly increases muscle ~ +4 Bloating, GI upset

strength and recovery



VITAMINI

VITAMIN E

VITAMIN C

\—

A

VITAMIN D




s VITAMIN C

Ima ulogu u sportskim performansama 1 u

: U . oporavku posebno kod vezbaca koji su
» Hidrosolubilni vitamin izloZeni1 intenzivnim treninzima (neutraliSe

> Antioksidans slobodne radikale)

JaCanje imunoloskog Sistema

Smanjuje rizik od brohnokonstrikcije
1zazvane veZzbanjem — prevencija
respiratornith problema

Visoke doze preko 2000 mg dnevno — nadimanje, dijareja, rizik od stvaranja
bubreznih kamenaca, povecava aposrpciju Fe (hemohromatoza)



e VITAMIN E

Liposolubilni vitamin

Antioksidans

v'Smanjenje oksidativnog stresa - neutraliSe slobodne
radikale 1 stit1 ¢elijske membrane od oksidativnog oStecenja
posebno u miSi¢cnom tkivu

v'Brzi oporavak — moze doprineti brzem oporavku nakon
treninga smanjenjem ostecenja misica 1 pozitivnim
delovanjem na imunoloske funkcije



'l| MINERALI

KALCIJUM

MAGNEZIJUM

J

GVOZDPE
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Kalcijum

Odrzavanje zdravlja Kkostiju
Odrzavanje funkcije miSica

Nervna signalizacija

Zdravlje kardiovaskularnog sistema

AN

Intenzivan i ponovljeni trening moze dovesti do neravnoteze kalcijuma gde
razgradnja Kostiju prevazilazi formiranje — nedovoljno vreme oporavka
izmedu treninga

* Intenzivna fiziCka aktivnost stimuliSe izluCivanje kalcijuma putem znoja i
urina i dovodi do smanjenog nivoa kalcijuma u serumu

’\

* Deficit se manifestuje kao tetanija (gréevi u misi¢ima), rahitis, osteomalacija i
osteoporoza.
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MAGNEZIJUM (Mg)

Antiinflamatorno
delovanje — ublazuje
inflamatorni odgovor —
pomaze u oporavku 1
remoduliranju misic¢a

Relaksacija glatkih miSica,
moze da smanji vrednost PoboljSava
krvnog pritiska nakon neuromuskularnu snagu
vezbanja

Prelomi 1 traumatske
povrede kostiju mogu
1mati koristi od
suplementacije Mg uz

Nedostatak Mg povezan je
sa poremecajima
raspolozenja 1 pojacanim

stresom suplementaciju
kalcijumom 1 vitaminom D

Vazan za zdravlje kostiju
indukujuci osteogene
cfekte




PROTEINI

Proteini surutke

Jaja
Mesavina ovih proteina
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Proteini surutke

Vazni u sportovima snage

Whey protein (surutka)

v'Proteini surutke imaju visoku biolosku vrednost (visok procenat
aminokiselina se koristi za rast tkiva)

v'Lako su svarljivi i brzo povec¢avaju nivo AK u krvi §to stimuliSe
sintezu proteina

v'Sadrzi najviSe aminokiseline razgranatog lanca (BCAA) kao i sve
esencijalne AK

v'Najbolje je konzumirati protein surutke odmah nakon treninga, da bi
se postiglo brzo preuzimanje proteina



Kazein

Ima visoku bioloSku vrednost, al1 ne kao
surutka

Apsorbije se sporije 1 pomaze da se visoki
nivol AK u krvi odrze u duzem periodu



BCAA/Leucin

treninga

« Ucestvuje u sintezi proteina — leucin (najvaznija
komponenta BCAA)

» Efikasnost suplemenata BCAA ili leucina za izgradnju

misSi¢a je manja u odnosu na konzumiranje izvora
proteina surutke




GLUTAMIN

Neesencijalna aminokiselina

Nalazi se u skeletnim miSi¢ima 1 plazmi

Predstavlja 1zvor energije za Celjje sluzokoze Zeluca, renalne tubularne Celije,
limfocite, makrofage 1 endotelne celije

Naporno vezbanje vezano je s redukovanim nivoom glutamina u plazmi 1
smanjenjem imuniteta

Suplementacija glutaminom nakon treninga 1zdrzljivosti moze smanjiti infekciju
al1 studije nisu pokazale poboljSanje u parametrima imuniteta
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AMINOKISELINE

mmmm Asparaginska Kiselina

s N—acetilcistein

Ornitin—alfa—ketoglutarat (ornitin i glutamin)
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3-alanin

» Kontinuirana suplementacija 3-alaninom dovodi do Hoveée}nja koliCine
karnozina u miSi¢ima, $to poboljSava sposobnost kod vezbi visokog
Inteniziteta

» Karnozin se sastoji od aminokiseline B-alanin 1 L-histidina

v'Pomaze u odrzavanju pH ravnoteze u misi¢ima tokom vezbi visokog
intenziteta spreCavajuci nakupljanje kiseline

v'UtiCe na osteljivost na kalcijum u miSi¢énim vlaknima, §to je vazno za
miSi¢nu kontrakciju

v'Pomaze u spre¢avanju oStecenja proteina

v'Uklanja slobodne radikale, smanjujuci oksidativni stres i o$te¢enje miSica

» Dodatak B-alanina moZe poboljSati sportsku sposobnost kod ponovljenih
napora visokog intenziteta (intervalni trening 1 treninzi snagef



Energetski (barovi) Cokoladice

Sadrze vecu koli¢inu ugljenih hidrata 1 manje proteina

Ugljen1 hidrati primarni 1zvor energije

Namenjene su uglavnom osobama koje se bave sportovima izdrzljivosti

Mogu sadrzati brzo 1 sporo apsorbujuce UH, kao 1 dodatak minerala 1 vitamina,
eventualno 1 kofein

Brzo vracanje energije

Konzumacija pre, u toku 1li nakon treninga, kada je potreba za
ugljenim hidratima veca



Energetska pica

v" Proizvodi koji pruzaju dodatnu energiju, povecavaju
budnost 1 poboljSavaju fiziCke 1 mentalne sposobnosti

v Mogu sadrzati: taurin, glukuronolakton, guaranu i
vitamine B %(rupe,.male koli¢ine biljnih ekstrakata:
ginseng, ginkgo biloba kao 1 veliku koli¢inu Secera

v" Secer (saharoza, glukoza, fruktoza) je osnovni izvor
energije ovih napitaka. VeCina EP sadrz1 veliku
koliCinu Secera, od 25-50g po pakovanju (50g je oko
13 kasiCica Secera)



Oprez sa
upotrebom
energetskih

pica

Nezeljen1 efekti su:
porast krvnog pritiska,
dehidratacija, termogent
efekat, uznemirenost 1
razdrazljivost

EP ne treba da se koriste
za rehidrataciju, odnosno

nadoknadu te¢nosti nakon !

intenzivnog vezbanja.




Karnitin
(L-Kkarnitin)

Alfa-
lipoinska
Kiselina

Kofein
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Karnitin (L-karnitin)

* Karboksilna Kiselina sintetiSe se u organizmu od amino-Kkiselina lizina
i metionina

* Igra centralnu ulogu u metabolizmu masnih Kiselina

* 95% Kkarnitina nalazi se u skeletnim misi¢ima i srcanom misicu

* Povecan unos karnitina moze povecati oksidaciju masnih Kiselina
Stedeci glikogen i glukozu

* Poboljsava performanse tokom vezbanja tako Sto moze da poboljsa
konverziju piruvata u acetil-CoA i na taj na¢in smanjuje mleCnu
kiselinu (laktate)

sagorevacCi masti)
F ' - | RSSO T e TR N T s R
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Alfa-lipoinska kiselina

Antoksidans — Stit1 od oksidativnog stresa 1zazvanog
vezbanjem

UtiCe na gubitak teZzine — delovanje ostvaruje supresijom

hipotalamiCke AMP-aktivirane protein kinaze

Stvarni uticaj alfa-lipoinske kiseline na telesnu tezinu 1
gubitak masti je skroman




Dijetetski suplementi zbog bolova u
zgolobovima 1 miSi¢ima

Hidrolizovani

kolagen Kurkumin

Kolagen



* Najzastupljeniji protein u organizmu

Kolagen

PruZa strukturu 1 podrSku razlictim tkivimaj(koZu, kosti, ligamente, tetive)
Ligamenti spajaju kosti (kolagena vlakna ppstavljena ukrSteno) — ¢vrstina ligamenta 1 stabilnost
kostiju
Tetive (kolagena vlakna postavljena paralelno) spajaju miSi¢e sa kostima — elastiCnost
Glicin — neesencijalna AK u kolagenu klju¢gna za njegovu sintezu posle vezbanja

Nakon intenzivnog treninga povecana potrdznja za glicinom tokom perioda visokog metabolizma

kolagena — suplementacija moze obezbedit] neophodan glicin za sintezu kolagena — oporavak tkiva
Za sintezu kolagena neophodne su AK prokin 1 hidroksiprolin

Prolin je neophodan u formiranju kolagenafi kada se kombinuje sa askorbinskom kiselinom
poboljsava sadrzaj kolagena 1 mehaniku tkila;

Glicin —antiinflamatorna svojstva, leCenje antiinflamatornih stanja kao sto je tendinopatija — inhibira
aktivaciju inflamatornih ¢elija poboljSavajuci



Hidrolizovani kolagen

* Uglavnom sastojak suplemenata
» Kolagen koji je podvrgnut enzimskoj hidrolizi (rastvorljivost 1 apsorpcija)
 Efikasan u obnovi tkiva

. llgola%en u kombinaciji sa vezbanjem—podrzava oporavak tkiva (tetive, hrskavica,
ost1

* Unos kolagena pre vezbanja—poboljsava sintezu kolagena u tetivama 1
ligamentima — poboljSavaju¢i mehaniku tkiva i pomaze u prevenciji povreda

ooooo

* Unos kolagena posle vezbanja-smanjuje bol u miSi¢ima 1 podrzava oporavak
misica

* Uzimanje kolagena 40 — 60 minuta pre vezbanja pomaze u oporavku vezivnog
tkiva tokom perioda intenzivne aktivnosti

* Suplementacija kolagenom smanjuje bol u zglobovima koji je povezan sa
ﬁl?'ékom. aktivnoSCu — smanjuje upale 1 oSteCenja misica nakon napornih
aktivnosti
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Kurkumin

* Polifenol koj1 se nalazi u kurkumi
* Antiinflamatorna 1 antioksidativna svojstva

* Losa bioraspolozivost ograniCava njegovu efiksanost (1ima slabu
apsorpciju, brzo se metabolise 1 eliminiSe 1z tela)

* Dejstvo slicno nesteroidnim antiinflamatornim lekovima

* Suplementacija kurkuminom — smanjenje oStecenja miSi¢a 1zazvano
vezbanjem 1 upalom misi¢a, smanjenje bolova u misSi¢ima (niZ1 nivoi
kreatin kinaze)
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Izotonicni napitak

* Nadoknada tecCnosti
* Znojenjem se gube elektroliti natrijum, kalijum i hlorid
* Dizajnirani da nadoknade elektrolite

v' Elektroliti

v Ugljeni hidrati (glukoza, fruktoza ili maltodekstrin)
v" Voda

v' Aroma i zasladivaci koji poboljSavaju ukus



