Revijalni rad UDC: 613.2:796.071.2
doi: 10.5633/amm.2018.0208

PATOFIZIOLOSKI ASPEKTI SUPLEMENTACIJE OLIGOELEMENTIMA
KOD SPORTISTA

Marko Lazovié¢l-3, Jelena Milenkovié?, Novica Bojani¢3, Zoran Bojanic?

!0deljenje za kardiologiju, Klini¢ki centar, Ni$, Srbija
2Univerzitet u NiSu, Medicinski fakultet, Institut za patofiziologiju, Ni$, Srbija
3Univerzitet u NiSu, Medicinski fakultet, Ni3, Srbija

Kontakt: Jelena Radovié
Bul. dr Zorana Pindi¢a 81, 18 000 Ni$, Srbija
E-mail: jelenaradovic982@gmail.com

Preduslov za postizanje vrhunskih sportskih rezultata je puno zdravlje i psihofizicka
utreniranost. Esencijalni oligoelementi su neophodni za normalno odvijanje biohemijskih i
fizioloskih procesa, iskoriS¢avanje energetskih i gradivnih materija i optimalno funkcionisa-
nje samih misi¢a i njihovu skladnu povezanost sa drugim sistemima. Oligoelementi imaju
vaznu ulogu u energetskom metabolizmu tokom naporne fizicke aktivnosti, kao i stanjima
povecane potrebe za kiseonikom, produkcije slobodnih radikala, aktivnosti skavendzer
enzma i antioksidantne zastite.

Sportisti mogu imati deficit gvozda zbog smanjenog dijetarnog unusa, gubitka krvi ili
povecanih potreba usled fizicke aktivnost, medutim, suplementacija nije opravdana radi
samog poboljSanja sportske uspesnosti, Cak moZe biti i Stetna. Poseban znacaj bakar ima u
bioloskim procesima energetskog metabolizma, homeostaze gvozda i antioksidantne
zastite. Sportistima se preporucuju dodatne koli¢ine bakra od 0,5 do 3,0 mg dnevno, iako
velike doze nemaju ergogena svojstva. Takode, sportisti imaju vece potrebe za cinkom i
preporucuje im se suplementacija dodatnom koli¢inom od 15 do 50 mg dnevno. Deficit
mangana se najcesce javlja kod pothranjenih osoba, dok se potrebe za selenom kod dobro
utreniranih sportista povecavaju u zavisnosti od energetske potrosnje.

Bavljenje sportom, posebno kada se radi o dugotrajnim ekstremnim naporima, pove-
¢ava potrebe za mikronutritivnim materijama. Sportistima treba obezbediti izbalansiranu
ishranu i suplemantaciju oligoelementima koja ¢e zadovoljiti njihove povecane potrebe u
odnosu na preporuceni dnevni unos.
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