Seminarski rad                                                                                                                             Dehidracija u sportu
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1.Uvod
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      Prošlo je vrijeme primitivnog mišljenja da „hrabrim momcima i „velikom srcu“ ništa ne može stati na put u osvajanju sportskih vrhova. Vrhunski sport nije samo zabava, on ima za svrhu časnu borbu mladih ljudi, natjecanje za brzinu, visinu ili daljinu, za stotinke sekundi, za veću izdržljivost, za bolje prevladavanje krize, za bolje podnošenje boli kao i za veću hrabrost. Mnogi sportski stručnjaci i vrhunski sportisti danas će reći; koliko znanosti ima u treningu toliko je ima i u prehrani.  „Prehrana i trening su timski igrači“ (I.Kulier 2001).
     Sportska ishrana je neophodna za dobar sportski uspjeh. Hrana obezbjeđuje „gorivo˝ za dobru sportsku izvedbu. Osobi koja se ne bavi sportom potrebna je energija za normalne životne funkcije, dok sportista treba „gorivo“ za trening, takmičenje i naravno za odvijanje svih životnih funkcija.  Sportska ishrana je izuzetno prihvaćena od  stručnjaka za ishranu, trenera, vrhunskih sportista, kao veoma bitan segment uspjeha. 
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      Ishrana ne može zamijeniti dobru kondicionu pripremu ili vještinu u sportu , ali može pomoći igraču da dostigne maksimum u skladu sa svojim sposobnostima. Ako imamo dva tima koji su jednaki što se tiče vještine , kondicije, dobra ishrana može načiniti razliku između pobjede i poraza.

    Pogledajmo koliko i zašto je bitna adekvatna prehrana sportista. Naše tijelo prihvata efekte treninga, razvija se i obnavlja samo dok se  odmaramo ili spavamo, nikada za vrijeme treninga (I.Rađo 2000).

U piramidi prehrane voda je najvažnija. Voda čini 60 do 70% ukupne tjelesne težine, s tim da je njena zastupljenost u pojedinim dijelovima tijela znatno veča. Ova činjenica pokazuje da će se popremečaj u snabdijevanju vodom negativno odraziti na sportske performanse.
Dehidracija je stanje organizma koje nastupa kada je u tijelu premalo vode, odnosno kada puno više tekućine gubimo nego što je unosimo. Dehidracija je ozbiljno stanje koje može biti i po život opasno i zbog toga ga treba pokušati prevenirati i, naravno, ukoliko je već nastalo, riješiti. U slučaju blage dehidracije dovoljno je piti više tekućine, a budući da se uz vodu najčešće gube i elektroliti, treba ih unositi u obliku specijalnih napitaka. Iz svega rečenog da se naslutiti značaj preveniranja dehidracije u sportu.
2. Značaj vode u ishrani
 Voda, čudesna tekućina !
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Oko 70% naše planete čini voda, 60-70% ljudskog tijela ćini voda, da li ove činjenice upučuju na neku povezanost ? 

Voda održava biljni, životinjski i ljudski svijet živim. Bez vode nema života, bez hrane čovijek može,ovisno o tjelesnoj težini, preživjeti oko 40 dana,ali bez vode jedva sedam i to ovisno o klimi u kojoj se nalazi.

Najvažniji sastojak u našem organizmu je čista voda. Voda čini 60 do 70% ukupne tjelesne težine, s tim da je njena zastupljenost u pojedinim dijelovima tijela znatno veča. Kosti sadrže jednu četvrtinu vode, mozak ćini 76 % vode, mišići sadržavaju 70% do 75 % vode, pluča 90% . 
Tjelesne potrebe za vodom ovise o nekoliko faktora: temperaturi, stepenu aktivnosti, funkcionalnim gubicima, metaboličkim potrebama i dobi. Porastom temperature okoliša tijelo gubi vodu u svrhu održanja tjelesne temperature, te je tada potreban povišen unos vode.
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Voda u tijelu je jedini prijenosnik esencijalnih elemenata potrebnih za život i za balans elektrolita, oligoelemenata-vitamina i minerala. Bez dovoljno vode nijedan protein ne može biti uspješno integriran u mišićno tkivo i nema metabolizacije ugljikohidrata.

 

Voda ujedno odnosi, ispire sve otpadne tvari iz tijela te regulira tjelesnu temperaturu, pogotovo prilikom sportske aktivnosti, treninga i takmičenja. 
Voda je također vrlo dobro sredstvo za mršavljenje i održavanje željene težine.Pijući čašu vode oko 10 min. prije obroka,prirodnim načinom smanjujemo apetit i potićemo kemijske reakcije metabolizma koji se ubrzava i prije nego je hrana došla u tijelo,što naravno spriječava gomilanje masnih naslaga,a i ukupno manje hrane konzumiramo u samom obroku.

Ako ne pijemo dovoljno vode možemo oštetiti psihološku stranu ličnosti. Samo 2%-no smanjenje kolicine vode u tijelu može izazvati brisanje kratkotrajnog pamcenja, teškoce sa osnovnim matematickim operacijama, težu koncentraciju kod citanja.

Tjelesne i kognitivne izvedbe slabe pri dehidraciji od 1 do 2 %, a do kolapsa organizma dolazi pri gubitku vode od 7 %.
Važnost hidracije očituje se kroz važnost funkcija  koje voda ima u organizmu: 

• U slini i želučanim sokovima, pomaže pravilnu probavu hrane 
• U krvi, pomaže u prijenosu nutrijenata i kisika prema svim stanicama organizma 
• U tjelesnim tekućinama, pomaže u podmazivanju te održava elastičnost organa i    

   tkiva 
• U urinu, odnosi otpadne tvari izvan organizma 
• U znoju, odvodi tjelesnu toplinu nagomilanu tijekom tjelesne aktivnosti.
 
3.Uticaj dehidracije na performanse
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    Gubitak vode ili dehidracija je vrlo ozbiljan problem u sportu, ako se ne vodi računa o unošenju dovoljnih količina vode prije, za vrijeme i poslije treninga ili takmičenja, nastaju ozbiljni problemi za sportistu. Temeljne funkcije vode su popunjavanje volumena krvi i hlađenje tijela, ali naravno ima i drugih.
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  Zaboravlja se da je voda zapravo namirnica bez kalorijske vrijednosti. Važnija je od hrane što se jasno vidi po tome koliko čovjek može bez prvog a koliko bez drugog faktora. Vodu unosimo u organizam hranom i tekućinom. Hranom prosječno unosimo 1/3, a napicima 2/3 vode. 
Voda u tijelu služi kao prijenosnik hranjivih tvari, zatim kod probave i apsorpcije, kod eliminacije toksičnih nusprodukata, kod proizvodnje energije, kod podmazivanja zglobova, u makromolekularnoj strukturi, kao sredstvo za otapanje  i kod termoregulacije.
   Dehidracija je stanje kada se izgubi više od 1% tjelesne mase znojenjem!   Brzi ili akutni oblik nastaje kao rezultat intenzivnog treninga na vrućini a dugotrajni ili kronični nastaje kao rezultat neadekvatne dnevne zamjene izgubljene vode kroz duže vrijeme. Znakovi se vide po suhoći usta, kože, neraspoloženju, sporosti u razmišljanju i odlučivanju te drugim znakovima.

  Krv jednostvno postaje gušća. Srce nastoji povećanjem frekvencije, odnosno broja otkucaja, nadoknaditi volumen cirkulirajuće krvi koji se isporuči organima tijekom određenog vremena. Gušću krv srce do ekstremiteta pumpa s većim naporom, tako da se smanjuje dotok krvi i opskrba kisikom mišića koji se naprežu. A baš u takvim trenucima, za vrijeme treninga ili takmičenja, nam je potrebna krv u mišićima. Takve promjene dovode ubrzo do iscrpljenosti,  umora, pregrijanosti, vrtoglavice, bljedila kože, ubrzanog disanja. 
   Dehidracija pored mnogobrojnih posljedica koje nosi za sportiste pospješuje pregrijavanje. Za vrijeme treninga ili takmičenja dolazi do povečanja tjelesne temperature, gdje krv u cilju hlađenja odlazi na periferiju do kože. Na taj naćin prouzrokuje pad krvnog pritiska i lišavanje mišiča kiseonika. Da bi otklonili visoku produkciju topline, moraju se hladiti a da bi se učinkovito hladili moraju se znojiti. Što je tijelo ugrijanije, više gubi znoja, a što ga više izgubi, tijelo je slabije. U potrazi za maksimalnom adaptacijom novoj situaciji, tijelo je podvrgnuto stresu ! Globalno sve ovo dovodi do pada sportskih performansi.
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Mišići i mozak najviše trpe zbog dehidracije !  Mišići su važni jer u njihovom kemijskom sastavu voda čini čak oko 75%.  Mali nedostatak te dragocjene tekućine i mišići nisu više ono što se od njih očekuje. 
Naime, ne treba zaboraviti da je kontrakcija posljedica podražaja koji izazivaju živci na mišićna vlakna u elektrolitskom okruženju. Elektroliti se tope u vodi, pa je jasno da bez otapala nema reakcije. Što je vrijeme trajanja dehidracije duže, problem je veći i treba duže da se riješi.  Dehidracija od 2-4% u odnosu na tjelesnu masu ima za posljedicu pad fizičke sposobnosti  za ravno    21%, a kada se radi o aerobnoj aktivnosti onda čak za 48%.
Dakle u slučaju nedostatka vode za vrijeme treninga ili takmičenja , rezultati neće biti dobri. Dehidracija mišića samo 3 % dovodi do smanjenja  snage njegove kontrakcije za 10 %, a brzine za 8 % (I .Rađo 2000).
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4. Kada i kako konzumirati tekučinu ?
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   Da bi se održala ravnoteža tjelesnih tekućina istu količinu koju unesemo moramo i izlučiti iz našeg tijela. Najveći dio izlučujemo putem mokraće i stolicom, preko kože znojenjem i preko dišnog sustava procesom respiracije. Pojačamo li jedan izlazni put vode, primjerice znojenje, usljed vježbanja na visokim ljetnim temperaturama, jednostavno trebamo pojačati i najjednostavniji ulazni put vode. Popiti više vode! Potrebno je stoga voditi računa o unošenju dovoljno tekućine u organizam. Čista voda stići će u krvotok prije nekih zaslađenih pića. Hladna voda se brže apsorbira od toplije i pruža mogučnost “hladnog rezervara” u želucu, time krv ne odlazi do kože radi hlađenja.

Sportašima je vrlo važno osigurati adekvatnu hidraciju prije, za vrijeme i nakon tjelesne aktivnosti. U ljudi, žeđ je jako loše razvijen mehanizam, a kada osjetimo žeđ već smo djelimično dehidrirali.  Sportaš bi trebao odrediti vlastite gubitke znojem i unutar mogućnosti svog sporta nastojati postići optimalan stupanj hidracije. Preporuča se vaganje prije i nakon treninga da bi se mogao pratiti nedostatak tekućine. Bilo bi dobro da se sportašima za vrijeme natjecanja ili treninga osiguraju ohlađeni i ukusni napitci koje je lako konzumirati. 
Ukoliko trening ili takmičenje traje duže od 60 minuta, obična voda često nije najbolje rehidracijsko sredstvo jer ne može u kratkom periodu korigirati sniženje razine natrija i osmolalnosti. Stoga je moderna prehrambena industrija ponudila sportašima izotonične napitke koji sadrže malu količinu ugljikohidrata i dodatak elektrolita. Svrha im je omogućiti učinkovitu nadoknadu izgubljene tekućine no isto tako i priskrbiti dodatnu energiju mišićima te nadoknaditi izgubljene elektrolite. Voda, kao glavni sastojak takvih napitaka, nadoknađuje znojenjem izgubljenu tekućinu. Ugljikohidrati glukoza i saharoza ubrzavaju apsorpciju vode, opskrbljuju mišiće energijom i popravljaju okus napitka. Elektroliti pak pomažu zadržavanje vode u organizmu i potiču unos odgovarajuće količine tekućine stimulirajući mehanizam žeđi.Natrij zajedno s kalijem, kalcijem, magnezijem i kloridima čini skupinu elektrolita čija je odgovarajuća razina u krvi prijeko potrebna za brojne vitalne funkcije, kontrakciju mišića, prijenos živčanih impulsa i održavanje razine vode u stanici. Treba znati da su svi takvi napitci pripravljeni primarno radi bitke s dehidracijom. 
   Dodavanje ugljikohidrata i elektrolita preporučuje se aktivnim sportašima koji naporno vježbaju više od jednog sata dnevno. Rekreativcima za kraće i manje intenzivne napore dovoljna je i voda. 

   Izotonični napici brzo i učinkovito nadoknađuju tekućinu izgubljenu znojenjem, a interesantan slatko-slani okus potiče na učestalu konzumaciju. Dodatak elektrolita u ovakvim napitcima, osobito natrija i kalija, smanjuje produkciju urina i učinkovito povećava udio tekućine koja se zadržava u organizmu, te tako promovira rehidraciju. 
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Sportisti često ponavljaju da ne osječaju žeđ za vrijeme takmičenja. To je istina. Za vrijeme napornog vježbanja senzori za žeđ smješteni u grlu i crijevima su inhibirani i ako brzo gubimo tečnost (Rađo I. 2000). Ne treba dozvoliti da nas osječaj zavara, potrebno je održati optimalnu količinu tečnosti u organizmu.
Ne računajući disanje, dnevne potrebe u vodi iznose 4% od tjelesne mase a to znaći da osoba od 70 kg treba 2500-3000 ml vode dnevno ili 1ml/kcal potrošene energije.. Ako je hrana dobro izbalansirana s voćem i povrćem koje sadrži i do 80% vode, ukupne potrebe se smanjuju za 1 litar. Ne treba zaboraviti da se oksidacijom hranjivih tvari u organizmu stvara oko 250 ml vode dnevno, a sve ostalo se mora nadoknaditi pijenjem! Postoji pravilo - za 1 kg tjelesne mase potrebne su 4 čaše vode. Žeđ se inducira već kod razine od 0,8-2,0% gubitka tjelesne mase (I.Kulier 2001)
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Općenito ugljikohidrati u tekućinama za rehidraciju nisu potrebni prvih 60 minuta poslije početka treninga. Nakon tog perioda, što trening ili natjecanje dulje traju, potreba za ugljikohidratima u tekućinama, je sve veća! ACSM preporučuje da takve rehidracijske otopine ne sadrže ugljikohidrata više od 4-8% što znaći da se organizmu stavlja na raspolaganje 30-60 grama ugljikohidrata/sat. Što se tiće soli, potrebno je dodavanje ako trening ili natjecanje traju više od 4 sata.
         Ignac Kulier navodi da planiranje rehidracije znaći da pri ruci moramo imati GOTOV napitak odgovarajućeg profila u bidonu ili plastičnoj boci i svako malo "potegnuti" nekoliko gutljaja. To općenito znaći ukupno nekoliko čaša ujutro, 2 za međuobrok, nešto više za ručak, par poslije podne i dakako nekoliko čaša – navečer, [image: image17.png]


tekućinu ohlađenu na temperaturi hladnjaka odnosno ispod 10 stupnjeva C. Nije poželjno da tekućina za rehidraciju sadrži kofein (koji potencira diurezu i izaziva žeđ) i naravno ni alkohol. Vrhunski šport i alkohol ne idu zajedno.                                 

     Da biste ubrzali proces rehidracije, izvažite se prije i poslije treninga. Tako ćete lako i brzo utvrditi koliko ste STVARNO izgubili tekućine putem znoja. Za svaki izgubljeni kilogram tjelesne mase treba popiti 4 čaše napitka bez kofeina i alkohola.  Što se više tijekom treninga gubi, rapidno raste i potreba za količinom rehidracijske otopine (Ignac Kulier 2001). 
Kako možemo jednostavno pratiti stupanj hidracije našeg organizma? 
Vrlo jednostavno, po boji urina. Urin bi trebao biti svijetložute boje, a ako je tamnožut, znak je da trebamo unostiti više tekućine kako bi osigurali svome tijelu pravilnu hidraciju. 

Ignac Kulier u svom djelu “Prehrana vrhunskih sportaša” navodi : tijekom 1996 godine American College of Sport Medicine (ACSM) izdao je dokument-vodič glede rehidracije športaša koji se može smatrati kao zvanična preporuka. Ključne pozicije tih preporuka su slijedeće:

· konzumirajte raznovrsnu hranu i pij adekvatne količine vode 24 sata prije treninga ili natjecanja, 

· popijte oko 0,5 litre izotonične tekućine 2 sata prije treninga ili natjecanja 

· nakon treninga ili natjecanja ODMAH poduzmite rehidraciju 

· za vrijeme treninga počnite s rehidracijom što prije i uzimajte svakih 15 minuta po neki gutljaj 

· konzumirajte hladnu aromatiziranu tekućinu koja vam najviše odgovara, 

· ako trening traje dulje od 60 minuta, tekućina mora sadržavati ugljikohidrate u količini 30-60 grama/sat. Takva tekućina sada treba sadržavati i elektrolite 

· količinski gledano, izgubljeni znoj treba obvezatno nadomjestiti, što znaći da morate znati koliko ste znoja izgubili

	PREGLED SASTAVA NAPOZNATIJIH NAPITAKA
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ZA ŠPORTAŠE

	vrsta
	kcal/l
g/l
	CHO
mmol/l
	natrij
mmol/l
	kalij
mmol/l
	osmolarnost
mOsm/kg 

	IZOSTAR      
	292
	73 
	24
	4,0
	296

	GATORADE
	248
	62
	23
	3,0
	349

	LUICOSADE
	276
	69
	27
	4,0
	349

	PRIPS 
	300
	72
	13
	2,0
	260

	Coca cola
	420
	105
	3
	0
	650

	IZVOR: I.Kulier, Prehrana za tenisače, Kaiser 1995 


Kako športaš može znati da je "kratak" u vodi i da mu se sprema dehidracija? Ako se vagne prije treninga i poslije, točno zna koliki su gubici. No postoje i drugi znakovi koji nisu dovoljno vidljivi, često ni jasni (nema signalne žaruljice), ali iskusni športaš "osjeti" da se nešto sprema. Prvo po predugom vremenskom periodu bez uzimanja tekućine, drugo po suhim ustima i grlu te sporim i "teškim" pokretima, treće po padu koncentracije, četvrto po naglom umoru. Intenzivna žeđ je znak da je dehidracija već uzela maha.
4.1 Hidracija djece

Djeca spadaju u skupinu osoba s povećanim rizikom od dehidracije. Razlozi su sljedeći: 
• Djeca se tijekom fizičkog napora puno više zagriju jer se ne znoje kao i odrasli. 

• Osjet žeđi zaostaje za dehidracijom. Do vremena kad djeca osjete žeđ, njihov organizam je već dehidrirao. 

• Često i kad se javi osjet žeđi, djeca ga zanemare ne želeći prekidati igru ili druge aktivnosti. 

Djeca koja ne konzumiraju dovoljne količine vode ili je previše gube znojenjem mogu imati poteškoće s koordinacijom, što može dovesti do ozljeda, gube sposobnost reguliranja tjelesne temperature, iscrpljena su i u povećanoj su opasnosti od cirkulatornog kolapsa. Ove činjenice su veoma bitne u radu sa djecom kroz sportske aktivnosti. Djecu treba edukovati od mlađih uzrasnih kategorija, da nose boce sa vodom na treninge i na taj način razvijati njuhovu spoznaju o značaju vode.
5. Sredstva koja provociraju dehidraciju
Alkoholna, gazirana i zaslađena pića, kao i pića bogata kofeinom samo će pojačati proces dehidracije, jer stimuliraju izlučivanje tekućine iz organima. 
Ignac Kulier navodi da treba uzeti u obzir i neka sredstva koja stimuliraju gubitak vode; tako primjerice kofein stimulira diurezu, pa ako se konzumiraju napici bogati kofeinom (kava, kola, čajevi), vjerovatno ćemo imati povećanu dehidraciju. Naravno, tu su i alkoholna pića osobito "bezazleno" pivo. Naime, sasvim je izvjesno da alkohol depresira produkciju hormona ADH (vasopresina) a za njega je poznato da pojačava diurezu. Ako se voda pojačano luči mokraćom, naravno, nedostajat će organizmu i eto, opet dehidracije!.
Postoje i drugi čimbenici gubitka vode kao što su jaki proljevi, povraćanje, povišena tjelesna temperatura, povišena ambijetalna temperatura, spuštena razina vlage i povećana visina boravka.
Nedostatak natrija (hiponatremia) također može biti jedan od uzroka dehidracije a to se prepoznaje po mišićnoj slabosti, glavobolji bez vidljivog uzroka, pospanosti i dezorjentaciji. Izvježbani športaši takvo stanje lako prepoznaju a znaju si i pomoći. Problem se najbolje regulira uzimanjem slanih namirnica pred trening ili natjecanje. Mnogi se služe "slancima" koje vade iz torbi ili džepova. Osluškujte svoje tijelo jer ono uvijek sve kaže! Neprimjetna dehidracija ili osobito dehidracija koja dugo traje, poremeti intracelularnu vodu, ošteti intracelularnu koncentraciju minerala, uspori i oslabi aktivnost staničnih enzima i eliminaciju toksina a time i regulaciju metabolizma. 
Najbolje rješenje jeste piti oko 250 ml tekućine (velika čaša) kod svakog obroka, između obroka, prije spavanja i noću. Kod vrućeg vremena unos tekućine treba povećati najmanje za 50% i dodati na špici noža soli.
“Otimači” vode su: alhohol, sol, proteinska hrana. 

Namirnice koje tijelu "daruju" vodu: lubenica, dinja, jagode, breskve, krastavci, rajčica, tikvice, patlidžan, salata. 

6. Zaključak
      Mnogobrojna istraživanja, sportska praksa jasno pokazuju koliki ja značaj cjalokupne ishrane čovjeka i krucijalno mjesto vode u ishrani. 
     Ovo je od posebnog značaja u sportu, jer u sportu se nameču posebni uslovi u kojima čovjek, sportista treba da pokaže " bolje,brže, više, dalje". Sportisti koji jurišaju na vrh ne dozvoljavaju sebi rizik, boca je uvjek uz njih. Znaju koliki su problemi  i šta ih čeka ukoliko namaju pravovremeno i adekvatno "tenkovanje". 
    Nesumljivo, ukoliko organizam nema dovoljno vode dolazi do dehidracije i performanse padaju. Osječa se nemoč, nesposobnost da se pokažu prave sposobnosti, "sistem se urušava". Činjenice o značaju vode, vodenih otopina, su poznate ali ih treba prilagoditi individui. Šta to znači ? Pa svi smo različiti, nosimo različit broj cipela, imamo različitu boju očiju, kose, imamo različite ukuse. Ovo su banalni  primjeri, ali jednoje jasno, postoji princip individualnosti.  Otkrijmo šta odgovara našem organizmu, kada naš sportista daje najbolje rezultate, koja dinamika uzimanja tečnosti najbolje odgovara ? Odgovore na ova pitanja će nam dati naše tijelo, pratimo , osluškujmo naš organizam, razgovarajmo sa našim sportistom. Na taj način ćemo imati informacije koje bez kojih ne možemo u utrku za uspjeh. 
    Na vrhu ljestvice uspjeha nikada nije gužva !!!
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