M. Hophesuh-Hukuh; M. Mauypa: 3Hayaj HEKUX HyTpUeHaTa ...

MapuHa hophesuh-Huknh, Mapuja Mauypa

3HAYAJ HEKUX HYTPUEHATA U NMPEBEHLUWNJIA
MOIrYRUX AQEPULINTA Y NCXPAHWN MJTIAANX
CNOPTUCTA

1. yBOA4

Hajsehn 6poj Guanuku BpAo aKTUBHWX UYMHU Hajmnaha
nonynauuja nouyeswn of JAeue OCHOBHO-WKOACKOr yspacta na Ao
oMfiaanHe y cpefkwnM WKonama u Ha dakyntetuma.

VMHTEH3UBHW CNOPTCKW TPEHUH3M U TakMuU4uerba AaHac noudunkby Yy
HajpaHujuM y3pacTMMa u nocrajy BpJO BaxaH [eo ofpacTarba 3a BEIKK
6poj Aeue u HUXoBe nopoaunLe.

HepnsocMucneHo je na ¢wusmuko Bexbarbe TOKOM CMOPTCKMX
TpeHWHra aenyje Bpsio NO3MTUBHO Kako Ha GM3NYKO 34paB/be Tako U Ha
Mcuxo-coumjanHu passoj Mnaaux y orpaHuyasajyhmm ycnosuma ypbaHe
cpeauHe.

Mnax cneunduyHOCTM OBOr nepuoda XuBOTa W AyroTpajHo
CBaKOAHEBHO O0ACYCTBO paeue oA kyhe (wkona, TPeHWH3W) Kao W
HeMOryhHOCT y3uMara PpeAoBHUX, KBaIUTETHUX 0b6poka u3BOp CY
3abpuHYTOCTM M nocebHOr uHTepeca poauTe/ba WM CBUMX OHWUX KOju ce
6aBe 34paB/beM Mnaje nonynauuje.

OBaj 6ypHuM nepuosd MNaaocTn obenexeH je WHTEH3UBHUM
$dU3MUKUM U GUOMOLWKUM pacToM U caspeBarbeM, WTO je npaheHo
KOMMNEKCHUM npoMeHama y chepwu ncuxe.

Beh Ha nNpBOM KopaKy Kaga Tpeba yTBpAUTU KakBu Cy TO nocebHu
3axTeBM Y UCXpaHW Mnaje nonynauuje, jacHo je aa cy nosehaHe ykynHe
f[iHeBHe eHepreTcke notpebe, WTO je yCNoB/bEHO 6UONOWKUM 36uBarbuMa
W noAaTHUM noTpebama Be3aHMM 3a CNOPTCKY akKTUBHOCT.

CTpyKTypa oBako noehaHOr eHepreTckor yHoca He pasnukyje ce
o4 OHe Koja ce npenopyudyje 3apaBuM ogpaciuMm ocobama, a YunHe je je:
55-58% yr/beHn xuapatv, 12-15% npotenHun u  25-30% Mactu.
MowToBakeM pesaunja 3a HaBedeHe HyTpueHTe 6uhe y noTnyHocTu
o6e3beheH yHOC M CBUX APYTMX HyTpueHaTa, yk/byuyjyhu cBe BuTamMuHe
W MUHepasnHe Matepuje.
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YKONIMKO Cy eHepreTcku 3axTeBW CMOPTCKUX TPEeHUHra w
TakMuyewa Behu o4 MPUCYTHOr eHepreTckor yHoca HeusbexaH je naa
TeflecHe Mace, KOjU MoXe yTuuatu Ha dusmnyke cnocobHocTtu. Crora je
BP/10 3HAYajHO peAOBHO NpaTUTK TesecHy macy, 6apeM ABa A0 Tpu NMyTa
HegesbHOo. CBaku HeHaMepHM rybutak TenecHe Mace koa Mniage ocobe
Mopa OUTH pa3sjallrbeH.

2. ONTUMANNIAH YHOC TNPOTEMHA - TNOBERAME
MULWLUNTKHE MACE

[obpo ncnnaxHupaHa ncxpaHa Ko Mnagux cnoptucrta nogpasyMeBa
YHOC HaMupHMUA KOju Cy gobap m3Bop nNpoTemHa Koju rnopen octannx
HyTMeHaTa Tpeba ga AONPUHECY WHTEH3MBHOM pacTy CBMX TKMBa na u
muwmhHor. WCTOoBpeMeHo, BP0 je npucyTHa Xesba 3a nosehameM
muwnhHe Mace kod mnagmx cnoptucra. Nosehawe MuwnhHe mace npatm
nosehare cHare muwunha, a Ha Taj Ha4YMH nocTu3are 6o/buX pesynTtarta
y cnopTy. [locTynak Koju je y cknagy ca npuvHUMnuMMa 3gpase ucxpaHe, a
aonpuHocn nosehawy MuwuhHe mMace jecte noseharbe yKynHor
eHepreTcKor yHoca, npu 4eMy Cy ouvyBaHe HaBeAeHe penauuje nsmebhy
yI/beHUX XxuapaTta, nporemHa um mactu (1). lNogpasymeBa ce pa cy
npuMapHu A06po ucnnaHnpaHu TpeHWH3n ca ontepehemweM, Koju cy vy
cknagy ca y3pactom wMmaagor cnoptucte. [losehaweM  yKynHor
eHepreTckor yHoca 3a npubnamxHo 1000 kuan [AHEBHO MoXe ce
oyekmBatn nosehare TenecHe mace 3a npubnunxHo 450 r HepgemsHO (3,
4, 5). Y oBoM cny4ajy nobpo wusbanaHcumpaHa ucxpaHa 6e3
cynneMeHTaumje nporemHumMa Kao u 6e3 aApyrmx pojaTtaka UCXpaHwu
Moxe 6uTn y Hajsehem 6pojy cnyyajeBa cacBuM ycnewHa. HamupHuue
aHVMaJsIHOr nopekna Kao WwTo cy: Meco, puba, MIeKko U jaja caapxe T3B.
KOMMJIeTHE MpoTeuHe, OAHOCHO Y u3Apajiru OBUX MNpPOTEeMHa ydecTsyje
CBUX o0CaM eceHuujanHUX aMuHo-kucenuHa. WcTtoBpeMeHo, HaBeaeHe
HaMUpHULUE Cy HOCUMOLM 3HavajHe KoAuMHMHe 3acuheHUX MacHux
KucenuMHa W xosiectepona. [lpeBennkn YHOC OBMX MacHUX MaTepwuja
3HavyajHo nosehaBa yKyrnaH eHepreTCcKkM yHOC W 3acCTyM/beHOCT MacTu y
CTPYKTYpPWU eHepreTckur yHoca. [lpeBasunnaxere rpaHuue 6esbegHor
yHOCa 3a OBe MacHe MaTepuje AONPUHOCK LITETHOM aTeporeHoM edekTy
oBux MaTtepuja. lpasunHum opabupom wn kKoMBUHaUMjOM HaMUpHULA
aHuManHor n 6u/bHOr Nopekna, Kao U Ha4MHOM npunpeme (6e3 gogataka
MacHohe) xpaHe 6uo 6u un3berHyT npesenukuM yHoc Mactu. lloctoje u
Apyre 4uukbeHuue Koje wnay y rnpuaor Ttese ga cy “HopMmanHu” obpouwm
OlHOCHO HamupHuue (He cynnemeHTu) Hajbo/bu U3BOpP NpoTenHa 3a
opraHusam 4oseka. JedaH o4 rnaBHUX passiora OAHOCKM ce Ha bome
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nckopuwhasare npoTeMHa w  Apyrux npatehux HyTpueHata wu3
HaMupHuLa Yy “npupogHoM o0bAuky”, a npunucyje ce npucycrey
CyncTaHuM Ha3BaHUX “dakTopu Yy XpaHW” KOjUu HWUCY TMPUCYTHU Y
cynsiemeHTMMa. Bucok caapxkaj MacHoha y HaMupHuuLama aHuManHor
nopexna (Kao W He no3HaBare W 3abnyde Be3aHe 3a NO3UTUBAH YTULAJ
cynsieMeHaTa NpoTenHa) Cy pasno3n Koju yTUUy Ha OANlyKy O ynorpebu
cynseMmeHaTa npotenHa. OBe CyncraHuUe caapXe y CBOM cacTaBy 4ucTe
npoteMHe wWnu KoMbuHauujy yribeHu xuapaTtu/mpotenHun. KombuHauwuja
ca yr/beHUM XxuapaTuma CTuMynuule AejcTBa MHCYNHA KOju nocneldyje
yna3ak Mosiekyna r/yko3e v aMuMHO-kucenuHa y muwmhHa BnakHa, a
TuMe ce yb6p3aBa pecuMHTe3a rinkoreHa M npoTenHa, WTO CBe 3ajeaHo
ponpuHocu yeeharwy MuwuhHe mace, onopaBKy OpraHvsMa n npunpemu
3a HapeaHwn TpeHuHr (5).

Y nepuoay Kaja ce 3anoyurbe ca WHTEH3UBHUM TPEHWH3NMA,
HeonxoadaH je JAo4aTHW YHOC npoTeuMHa, Kojun Tpeba pa obesbepe
yBeharbe MuUwmhHe Mace U u3rpagrky HEKUX KOMMNoHeHaTa Yy KpBWM
(xemornobuH 1M npoteuHu nnasme). Ha 6a3m HajHOBUjUX UCTpaKnBara
ca CnopTUCTUMA YK/bYYEHMM Yy TpPEHWHre cHare npnopyka je ga yHoc
npotenHa wu3Hocu 1,6 r/kr TenecHe mace (TM), AHeBHO. AKO cCy
NCTOBpPEMEHO NPUCYTHU W perynapHu aepobHU TPeHUH3U, NpenopyyveHu
AHEBHU yHOC npoTenHa je 1,8 r/kr TM, AHEBHO. YKOJINKO C& TPEHUH3U
CcHare cnposoge y ycnoBuma nosehaHe HaaMOpCKe BUCUHE NpenopyyvyeHu
NPOTEUHCKM YHOC u3Hocu 2,2 r/kr TM, AaHeBHo (5). OBakaB YHOC
nporeMHa unHuhe pJa 3acTyn/b€HOCT OBOIr HYTPUEHTa Y YKYMHOM
€HepreTckoM yHocy uge no 20%. Behu yHoc npoTeuMHa o4 HaBeAeHor ce
He npenopydyje 36or Moryhux wreTHMX edekata. Haume, BUCOKO-
NpoTeUHCKa AujeTa AonpuHOCKH Bennkom ontepehewy 6OybpexHe
dyHKUMje Yy u3nyduBary a30THUX jeaurera. [lpeBasunaxerbe
npenopyvyeHor npOTEMHCKOr  YyHoca 4yecTo MAe Ha  paudyH
yribeHOXWAPATHOr YHOCa, WwTo u3Mehy ocTtanor JONPUHOCK MarbeM YHOCY
AvjeTHUX BfakaHa. Bucoko-npoTenHcka AujeTa noacTude nosehaHd
ryéutak KajuujymMa ypWUHOM ©  aexuapaTtauunjy Koja HeocrnopHo
HENOBOJ/bHO YTWUUYE Ha CMOPTCKMU yCrex.
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Tabena 1.

Mopehere cagpxaja NpoTenMHa U HEKMX aMUHO-KUCeNUHa Y
HaMUpHWLAMa U CynJieMeHTUMa NPoTEeNHa

EkBUBaneHTHO KOMUYUHU O : ApPruHmuH Neyuunn

25 r npotenHa (Mr)/25r (Mr)/25r

' npoTenHa npoTenHa
Mneko, obpaHo 3 worbe 1050 2850
TyreBuHa 120 r 1800 2400
Muneha npca 90 r 1600 2000
BenaHue 7 2650 4200
TwuH Jlabc 24 Tabnete 1020 3840
AmuHo lNong 27 tabneta 1050 3780
HaType'c bect 18 Tabnera 1320 3900

[a 6y ouyekuBama Be3aHa 3a nosehame MuwmnhHe Mace 6una
peajiHa HEeOoNnxoAHO jé no3HaBaTM OCHOBHE 3aKOHWTOCTU OGUONOLLKOr
pasBoja “ MaTypaumje TOKOM aponecueHuuje. [lNpahewem cTaaunjyma
pa3Boja cnosballkbnX reHuTanmnja u TenecHe KocMaTocTu Moxe ce ctehu
yBUA4 O CTeneHy MaTtypauuje. AJoNecUeHTHM 3amax pacta TejlecHe
BMCMHE noKfana ca HajUuHTEH3nBHUjUM pacToM MuwunhHe Mace koA
mnaauha, anu ce npakTMyHo Hajeeha gocturHyTa muwmhHa Maca, a ca
HoMe 1 cHara muwnha benexu y yspacty mamehy 18. n 20. roguHe.

3. 3HAYA]J ONTUMAJNTHOI YHOCA KAJNILUMIYMA KoL
MNAAUX

Jepan oa npobnema Koju ce 3anaxa koa MAagux yonuwTe, a
nocebHO KOA4 OHUX KOJU CYy YK/bYYEHM Yy CMOPTCKE aKTUBHOCTU jecTe
HeA0BO/bAH YHOC Kanuujyma. Maga kanumjym HemMa AnpekTHe edekTe Ha
u3M4KKM pan y CnopTy, OH je anconyTHO eceHuujanHu HyTpUeHT 3a
YKYNHO 3apasibe.

[eBeneceT AeBeT nNpoueHaTa Kaauujyma y opraHuM3My Hanasu ce y
KocTuMa u 3ybuMa rge 3HavajHO yTMYe Ha CTPYKTYpYy OBMX TKuBA.
Ocrann peo kanuujyma Hanas3u ce y KpBM U MEKUM TKUBMMA rae vMa
6pojHe 6uTHe yHKUMUje (KOHTPaKTUAHOCT Muwuha, pasgpaxx/bUBOCT
HepBHOr TKMBa, Koaryfnauuja KpBW, Kanuujym y @&YyHKUUiM “apyror
rnacHuka” uMa yrtuuaja Ha apyre dyHKuUuje pas3nnunTux Tkusa). Hueo
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Kanuujyma y nnasmy ce ofpxaBa KOHCTAHTHUM 6e3 063Mpa Ha ANjeTHMU
YHOC OBOF MWHepasna. Y ycnoB1MMa Hel0BO/bHOT yHOCa Kanunjyma xpaHom
OH 6vBa Npey3eT U3 KolTaHor Tkuea (2).

TokoMm nepuopa nybepreta W ajonecueHuuje kaga AOMUHKPa
WHTEH3MBaH pacT KolTaHe Mace, HeonxoAHO je oAabpaTh HaMupHuue
Koje Mory 3aJoBo/buTu nosehaHe notpebe 3a kanuujymom. Y MHOruM
UCTpaXxkmBarbMMa Ce MCTUYe 3Havaj A0BO/bHOr yHoCa Kanumjyma TOKOM
AeTUCTBA M MNaAocTu (4o 25. roavHe) Kao rapat MakcuManHor pacra
KolTaHe Mace W npeseHunje ocTeonopose.

Tabena 2
Mpenopy4eHn AHEBHU YHOC KajauujyMa i Mieka
Y3pacTt YHoc Kanuujyma (Mr) Bpoj nopuuja Mneka
11-24 roguHe 1200-1500 3-4

Koa crniopTuckuiba (Tpuarbe, njec, ruMHactuka u 60aAnbUNAUHr)
Koje Cy yK/by4eHe Yy WHTEH3MBHE TPEHWHre, a npu ToMe 1Majy rpaHnyHu
eHepreTckn yHOC, BP/IO YECTO je MpUCyTaH HefoBO/baH YHOC Kanuujyma.
Y oBakBMM OKOJIHOCTMMa 3abenexeHa je 4ewha nojaBa T3B. “cTpec
dbpakTypa”. HepososbaH eHepreTcku YHOC, npaheH MarbOM
3acTyrsbeHolwhy MacHe KOMMOHeHTe TejecHOr cactasa (ucnoa 12%) u
4ecTo MpUCYyTHa amMeHopea y OBaKBMM OKOJIHOCTUMa, AonpuHoce passojy
oCTeonopose Koa 0BMX Maaamx xeHa. OBa npoMeHa CTPYKType KolTaHor
TKMBA, Y3pOK je 4ecTor HacTaHka dpakTypa Ha KoOCTUMa Koje cy
nanoxeHe Hajsehem cteneHy ontepeherba TOKOM CNOPTCKUX aKTUBHOCTH
(1).

MfneKko M MAeYHW MPOM3BOAM Ca MOTNYHO WUNW AeNuMUYHO (1%)
pefykoBaHUM MacHohama npejcTas/ba Hajbosbyu M3BOp Kanuujyma 3a
opraHusam (2).

4. AHEMMJA U3A3BAHA OEOULIUTOM FBOXHA KOA
MNAANX

Huje pepak cnydyaj Aa ce v nopesa npaswuaHe, usbanaHcupate
ucxpaHe nocebHo KoA MnaauMx JeBojaka WCNO/bW aHeMuja ycnea
aeduunta reoxha (xunocmaepemmnjcka aHemuja). Y OBMM cnydvajeBuMma
obunHe MeHcTpyauuje agonpuHoce nosehaHoM rybuTky oBor MMHepana u3
opraHmsMa. Ako ce 3Ha ga ce ca 1000 kuan obesbean NpuBANXHO 6 Mr
reoxha, oHAa je moTnyHO pasym/buBo Aa he HeonxoAaH yHoc oa 15 Mmr
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reoxha/naH (POA) 64TM Tewko AOCTUrHYT y ciyyajeBuma nosehaHor
rybutka (MeHcTpyauuja). JeduuuT reoxha y opraHuaMy, 3abenexeH je
koa Mnaauha y nepuoay aposiecueHumje, Koju ce objawrasa
MHTEH3UBHUM PacToM y O0BOM pa3aobiby. Y6p3aHa cuHTesa xemornobuHa
u MuornobuHa, kojy He npatu ogrosapajyhu yHOC OBOr MuHepana
Yy3pOKyjy HactaHak osor gecdwuumnta. CTora je HeonxogHo Aa ce Mmaane
CNOpTUCKUHbE M Maavhu TOKOM cpeame-lWKONICKOr y3pacTa MNoABPrHy
pefoBHUM  OMOXeMujcKMM  aHanu3aMma KpBu koje he omoryhuTu
yTBphuBatbe KOHUeHTpauunje xemornobuHa u cTare pesepsBu reoxha y
OopraHusmy (HUBO (bepuTUHa M CTeneH catypaunje TpaHcdepuHa).
HeocnopHo je aa aHemuja ycnen aecduunta reoxha Moxe posectu
[0  3HadvajHor naga dusnykor pocturHyha - nocebHO aepobHux
cnocobHocTu. lMpucytaH agedwuunt reoxbha y opraHusMmy, npu demy je
KOHUEeHTpauunja xemornobuHa y rpaHmuama HopMane u Moryhu ytuuaj Ha
¢pun3nuke cnocobHOCTU wm3asmMBa OMpeyHa MUWbEeba Yy CTPYYHO]
jaBHOCTM. Y HEeKMM uCTpaxusawiMa CcynseMeHTauuja rsoxhem
AonpuHena je nonykasatby pe3epBu OBOr MUHepasna y OpraHusMy yumme
je objawrbeHo nobosblarbe Hekux UINUYKUX  CMNOCOBHOCTM  KOA
cnoptucta (6, 7). Y ucTpaxusarbMMa y KojuMa ce pasmaTpa oBa
npobnemMatnka CnopTUCKUHE M OHU Koju ce HaBe CnopToBMMA y KojuMa
AOMUHMPaA CnocobHOCT M3APX/BUBOCTM Ce CBpPCTaBajy y T3B. “rpyny noj
pusnkoMm”. MNpeseHunja gedunumta reoxha koa cnopTUcTa “nog pusanKom”
noAapasymeBa yHoc 18 Mr eneMmeHTapHor reoxha aHesBHo (6,7, 8, 9).

Boxhe ce Hajborbe ancopbyje y racTpOMHTECTUHANIHOM TpakTy
Kajga ce Hanasy y T3B. xeM obnuky. Meco u puba npeacrassbajy
Hajbo/be n3Bope xeMm ob6auKa OBOr MuHepana AcCKOp6UHCKa KUCeNuHa U
NMpoTeMHN npeacTas/bajy Qakrtope Koju onTumusupajy ancopnuujy
AOCTynHOr HexeM obnuka rsoxha u3 HamupHuua 6UbHOr Nopekna.

5. MPOBJIEM CA TEPMOPEIrvyJIALUNIOM KOA4 MNTAAUNX

3Hojerbe-eBanopauunja npeactas/ba HajeduMkKacHUju cuUCTeM 3a
o/laBatbe BULIKaA TOMJIOTE HacTtasie TOKOM ¢duandkor paga. JonpuHoc
Apyrux cucrema (KOHAyKUMja, KOHBeKUMja n paaujauuja) Heynopeamso
je Makbu y oAHOCY Ha eBanopauujy, M3yses Yy HEKMM NocebHUM ycrioBuMa
cpeaviHe. M3BecHe pasnnke nocroje Kog geue npenybepreTckor y3pacTa.
Haume, pno 3aspuwetka nybepTeTckux caspeBarba pasBuja ce Yy
MOTNYHOCTU CUCTEM eBanopaluuje. XuneptepMunju Koja ce Moxe pas3BUTU
y OBOM y3pacTy JAOMPUHOCU U u3MeweHa penauuja (y OAHOCY Ha
oapacne ocobe) usmehy noBplInHe Tena U TesiecHe Mace.
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Crora wusnararbe feue npenybepTeTcKor y3pacTa WHTEH3UBHUM
CNOPTCKUM TPEHWH3WMa Yy YC/IOBMMa@ BUCOKE Crnosballkbe TemnepaTtype
MOXe BOAWTU Yy Npe/ipejaBarbe opraHu3Ma, TOMJIOTHM yaap v konanc. Y
un/by npesBeHunje Tpeba npeayseT afekBaTHY Xuapauujy U naxsmbuso
nporpaMnpaTt WHTE3UTET W Tpajarbe CMOPTCKUX TPEHWHra y OBOM
y3pacTy.

6. SAK/bYYAK

Jobpo ucnnaHupaHa, ypaBHOTEXeHa ucxpaHa Mnaaux ocoba
YK/bYUYEHUX Yy peryiapHe CrnopTcke TpeHuHre y nepuogy nybepreta wu
ajonecueHumje, npeacrae/ba jefaH o4 K/bYYHUX dakTopa 3a ovyBatbe
3ipaB/ba, HECMETaH pacT U NocTularbe MakCMManHUX ycnexa y cnopty. Y
OBMM OKOnHocTuMa, nosehaHe cy YyKynHe eHepreTcke notpebe, a y
cknagy ca TuMe nosehaHe cy noTpebe 3a CBUM HYTPUEHTUMA.
NowToBatbe NpPEnoOpyYeHUX penaunja yr/beHn xXuapatuh - NpoTenHu -
Mactn 6uhe obesbeheH yHoc cBuX Apyrux HyTpueHaTa. CynnemeHTauuja
nojeaAMHUM HYTpUeHTUMa npenopyyyje ce camo y cnydajy HemoryhHocTu
3af0Bo/betba notpeba YHOCOM “HopManHuX” HamupHuua wn/unun obpoka,
Kao M y cnydajy jacHux 6uoxeMumjckmx nokasartesba AeduumnTa nojeanxmx
HyTpueHaTa.

Ctvuarbe [06pUX HaBMKa Y MUCXPaHWM Y HajpaHujeM y3pacTy of
npecyaHor je 3Hadvaja 3a A406po 34paB/be U y KacHUjeMm rnepuoay xueota
Kaja Cce npeknHe ca CnopTckuMm akTtueHocTuma. Crtora eaykauwuja
CMOPTCKUX TpeHepa, poauTe/ba W MNaauMx CnopTucra y TOM CMepy
npeacrae/ba Kibyd ycnexa.
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