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VEGETARIJANSKA ISHRANA U SPORTU

Savremeni pristup i kontroverzni stavovi

Popovié A
Departman za sport, Fakultet za sport i turizam, Novi Sad

Sazetak

Sve je veci broj sportista koji iz svoje ishrane delimi¢no ili potpuno izostavljaju namirnice Zivotinjskog porekla. Dve
glavne kategorije Cine lakto-ovo-vegetarijanci (uslovni vegetarijanci) i vegani (striktni vegetarijanci), koji predstavljaju
ekstremnu i najriziCniju kategoriju vegetarijanstva. U sportskim okvirima, dobro balansirana i programirana
vegetarijanska ishrana uglavnom ne ugrozava fizicku formu i sportski nastup. Pojedina istrazivanja pokazuju da
sportisti vegetarijanci mogu imati povec¢anu aerobnu (op$tu) izdrzljivost, ali manju apsolutnu snagu i oskudnije
razvijenu misi¢énu masu od sportista koji u ishrani koriste meso i mle€ne proizvode. Obezbediti adekvatne koli€ine
svih Cetrdeset esencijalnih nutrijenasa i to samo iz biljaka, veliki je izazov, ali nepaznjom sportista vegetarijanaca, i
moguci uzrok loSih rezultata i Cestih povreda i fraktura. Mada se pojedini nutrijensi nalaze samo u namirnicama
zivotinjskog porekla (vitamin B12, gvozde, cink, vitamin B2, vitamin D i kalcijum), savesnom i unapred planiranom
vegetarijanskom ishranom moguce je zadovoljiti sve energetske, makro- i mikro-nutritivne potrebe sportista, ali i
spreciti pojavu odredenih hroni¢nih bolesti.

Kljuéne reéi Vegani, Anemija, Vitamin B12, Kalorije

TIMS Acta (2009) 3, 28-34

Uvod

Sve je vedi broj sportista koji iz svoje ishrane delimiéno povrée, zitarice i mahunarke, koStunjavo vocée i

ili potpuno izostavljaju namirnice Zzivotinjskog porekla.
Neki to rade iz religijskih verovanja, a neki drugi iz
svojih sopstvenih, etickih ubedenja — da zivotinje ne
treba ubijati radi hrane ili odece. Pojedinci misle da
osim zdravijeg zivota, vegetarijanstvo obezbeduje i
duhovno prosvetljenje. U svakom slucaju,
vegetarijanska ishrana poslednjih godina, zavreduje
veliku paznju medicinskih i sportskih stru¢njaka, trenera
i sportista Sirom sveta. Vegetarijanstvo je nacin ishrane

koji se bazira na unosu namirnica biljnog porekla (voce i

semenke), dok se namirnice Zivotinjskog porekla (meso
i jaja, mleko i mlecni proizvodi, riba i morski plodovi)
potpuno ili delimi¢no iskljuCuju iz ishrane. Postoji
nekoliko medu sobom razli¢itih tipova vegetarijanske
ishrane. Dve glavne kategorije C¢ine lakto-ovo-
vegetarijanci (uslovni vegetarijanci) i vegani (striktni
vegetarijanci), koji predstavljaju ekstremnu i najrizicniju
kategoriju vegetarijanstva. U sportskim okvirima, dobro
balansirana i programirana vegetarijanska ishrana

uglavnom ne ugrozava fizicku formu i sportski nastup
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(Jeukendrup & Gleeson, 2004). Pojedina istrazivanja
pokazuju da sportisti vegetarijanci mogu imati povecanu
aerobnu (opstu) izdrzljivost, ali manju apsolutnu snagu i
oskudnije razvijenu misiénu masu od sportista koji u
ishrani koriste meso i mleCne proizvode (Barr &
Rideout, 2004). Glavni razlog ovakvih rezultata pre
svega nije poreklo, vec¢ kolic¢ina unetih belan¢evina, koja
je kod sportista vegetarijanaca neSto manja u odnosu
na sportiste konzumente mesa i drugih Zivotinjskih
proizvoda (Venderley & Campbell, 2006). Jo$ jedan od
mogucih razloga za slabije rezultate sportista
vegetarijanaca u sportovima snage i eksplozivnim,
visoko-intenzivnim fizickim aktivnostima kratkog trajanja
i uzastopnog ponavljanja, moze biti i nizi nivo
intramuskularnog kreatina (Burke i sar., 2003; Watt i
sar., 2004). Kreatin, u formi fosfokreatina efikasno
spakovan u miSi¢u, izvor je energije u aktivnostima
kratkog trajanja i visokog intenziteta. Kako je kreatin
prirodni element misiénog tkiva, jedini njegov izvor u
ishrani predstavljaju namirnice zivotinjskog porekla
(meso, riba), pa je otuda i koncentracija kreatina
sportista kod ne-vegetarijanaca veéa u odnosu na

Poslednjih godina, suplementacija kreatinom izuzetno je

popularna i veoma dostupna. Kod sportista

vegetarijanskih  nutritivnih  navika, suplementacija
kreatinom u sportovima snage i visoko-intenzivnim
aktivnostima kratkog trajanja belezi veci skok i visi nivo
unapredenja sportskih sposobnosti, pa je, radi boljih
rezultata vegetarijanskih sportista, suplementacija istim,
preporucljiva i pozeljna (Forbes-Ewan, 2002).

Mnogobrojne studije potvrdile su raznolike
pozitivne uticaje vegetarijanske ishrane na opste
zdravlje Coveka. Bogata ugljenim hidratima i dijetnim
vlaknima, voéem i povréem, antioksidansima i
fitonutrijensima, a siromasSna zasi¢enim mastima i
holesterolom, vegetarijanska ishrana smanjuje rizik od
pojave srcanih i malignih oboljenja, povec¢anog krvnog

pritiska, dijabetesa i gojaznosti (Sizer & Whitney, 2000).
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Ipak, kao i nepravilna, nebalansirana ishrana kod osoba
koje unose namirnice Zzivotinjskog porekla, tako i
nepravilna vegetarijanska ishrana sa sobom nosi niz
skrivenih opasnosti. Obezbedivanje dovoljne koli¢ine
proteina (belanevina) smatra se jednim od najvecih
problema vegetarijanske ishrane. Mada najkvalitetnije
belanCevine jesu one zivotinjskog porekla jer sadrze
sve esencijalne aminokiseline, pravilnom i paZljivom
kombinacijom namirnica bilinog porekla bogatih
proteinima, efekat kompletnosti proteina moguce je
posti¢i i u vegetarijanskoj ishrani. Sa druge strane,
smatra se da visoka koncentracija dijetnih viakana i
fitonutrijenasa sadrzanih u namirnicama biljnog porekla
moze uticati na manju biorasolozivost pojedinih
mikrominerala (gvozda i cinka) i ugroziti sportsku formu
i nastup, posebno u sportovima izdrzljivosti (Nieman,
1999). Nedostatak gvozda i cinka, riboflavina, kalcijuma
i vitamina B12, esencijalnih nutrijenasa kojih ima najviSe
u mesu i hrani zZivotinjskog porekla, hranljivih materija
odgovornih za optimalno sportsko postignuce ali i opste
zdravlje sportiste, Cesto se javlja medu sportistima
vegetarijancima i predstvalja veliki izazov sa kojim se
svakog dana suocCavaju sami sportisti i nutricionisti koji

programiraju njihovu ishranu (Tabela 1).

Lakto-ovo-vegetarijanska ishrana u sportu

Lakto-ovo-vegetarijanska ishrana najSire je prihvaéen
tip vegetarijanstva medu sportistima. Ishrana je
bazirana na namirnicama biljnog porekla, iskljucuje sve
vrste mesa i ribe, ali uklju€uje mleko, mle¢ne proizvode
i jaja. Postoje dve varijacije lakto-ovo-vegetarijanske
ishrane: lakto-vegetarijanci, koji konzumiraju mleko i
mlecne proizvode ali ne koriste jaja i namirnice koje ih
sadrze, i ovo-vegetarijanci, koji unose jaja ali ne koriste
mleko i mleCne proizvode. Sportisti koji su lakto, ovo ili
lakto-ovo-vegetarijanci imaju nutritivnu prednost u
odnosu na druge grupe vegetarijanaca. Jaja i mleko i
mlecni ishranu  ovih

proizvodi,  ukljuCeni u

vegetarijanaca, osiguravaju adekvatne koliine gvozda i
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esenicjalnih aminokiselina. Medutim, konzumiranje jaja i
mleka nikako ne znadi smanjenje ili potpuno odricanje
od namirnica biljnog porekla, budu¢i da svaka od njih
sadrzi razliCite nutrijense potrebne organizmu za
pravilno funkcionisanje. Medutim, gvozde iz namirnica
biljnog porekla manje je bioraspolozivosti od gvozda

poreklom iz namirnica Zivotinjskog porekla, pa se

konzumiranje limuna ili drugog vo¢a bogatog vitaminom
C koji zna¢ajno poboljSava apsorpciju gvozda, zajedno

sa obrokom, €ini kao izuzetno dobra ideja (Clark, 1997).

Tabela 1. Mikronutrijensi kriticni za sportiste vegetarijance

Mikronutrijens Funkcija

Izvori u vegetarijanskoj ishrani

Gvozde Neophodan za sintezu hemoglobina i mioglobina,
esencijalna komponenta za transport kiseonika kroz
krvotok do misi¢a.

Cink Kofaktor vise od 200 enzima, stimuliSe imuni sistem,

Vitamin B12 (cijankobalamin)

Vitamin D

Vitamin B2 (riboflavin)

Kalcijum

ukljuéen u sintezu proteina, neophodan u razvoju

skeleta.

Koenzim neophodan za formiranje nervnog i misiénog

tkiva, i energetski metabolizam proteina, masti i
ugljenih hidrata.

Neophodan za rast i razvoj skeleta, pomaze apsorpciju
kalcijuma, odrzava normalan rad srca i nervnog
sistema.

Neophodan za rast, razvoj i reperaciju tkiva, koenzim
energetskog metabolizma ugljenih hidrata, masti i
proteina.

Ucestvuje u izgradnji kostiju i zuba, provodijivosti

nervnih nadrazaja, luenju insulina, vazan za pravilan

Obogacene (fortifikovane) cerealije, hleb, mahunarke,
soja i sojini proizvodi, ko$tunjavo voce, suvo voce i
zeleno linato povrée; jaja. Vitamin C pomaze apsorpciju
gvozda.

Mahunarke, celo zrno Zitarica, cerealije, zeleno lisnato

povrée, kosStunjavo voce, semenke, soja i mlecni
proizvodi. Vitamin C i pasulj, Zitarice, klice i semenke
pomazu apsorpciju cinka.

Mle¢ni proizvodi, jaja, obogaéeno sojino mleko i
cerealije.

Mie€ni proizvodi, jaja, obogaéeno sojino mleko i
cerealije.

Mile€ni proizvodi i jaja, sojino mleko, sojin jogurt, sojin sir,

obogacene cerealije, Zitarice.

Milecni proizvodi, obogaceno sojino mleko, tofu, sojin

jogurt, cerealije, brokoli, kelj, kostunjavo voce.

rad srca i kontrakciju misic¢a.

Kombinacijom mleka i mle¢nih proizvoda ili jaja sa

razli€itim  namirnicama  biljinog porekla bogatih
belan¢evinama, lakto-ovo-vegetarijanci mogu
obezbediti sve esencijalne aminokiseline. Prilikom

planiranja obroka, treba imati na umu slede¢e dobitne

kombinacije: mahunarke + Zitarice; mahunarke +

semenke + koStunjavo voce, mle¢ni proizvodi, jaja +
povrée bogato proteinima (Singer, 1988). Obrani ili
delimi€no obrani mle¢ni proizvodi, sa malim koli¢inama
mle¢ne masnoce, obezbediée dovoljne koli¢ine
zivotinjskih belan€evina, a obrok ¢e biti zdraviji. Jaja

predstavljaju jo$ jedan dobar izvor Zivotinjskih proteina,
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ali nikako ne treba zapostaviti mahunarke i soju — jedinu
namirnicu biljnog porekla optimalnog aminokiselinskog
sastava, semenke i koStunjavo vocée, namirnice veoma
bogate visokokvalitetnim biljnim belancevinama. Mleko i
mlecni proizvodi, bogati proteinima, tradicionalno
predstavljaju i najbogatiji izvor kalcijuma, minerala koji
pomaze odrzanju Cvrstine kostiju, umanjuje rizik od
pojave osteoporoze i $titi od visokog krvnog pritiska.
Mlec¢ni proizvodi, takode, obiluju cinkom i kalijumom, a
predstavljaju i jedan od najvec¢ih izvora riboflavina
(vitamin B2) koji pomaze u konverziji makronutrijenata u
Sportisti i za razliku od

energiju. aktivne osobe,
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sedentarnih, imaju povecane potrebe ovim

2004).

proizvodi, osim kalcijuma koji uCestvuje u izgradnji

za
vitaminom (Jeukendrup & Gleeson, Milec€ni
kostiju, obiluju i drugim nutrijensima, kao Sto su fosfor i
vitamin D, izuzetno bitnih za odrzavanje &vrstih i fizickim
naporima veoma opterecenih kostiju sportista. Deficit
vitamina B12 (cijankobalamina) iako nema direktan
uticaj na unapredenje sportske forme i nastupa moze
dovesti do makrocitne anemije i redukcije aerobnih
sposobnosti organizma (Venderley & Camplell, 2006).
Sportisti

mle¢nih proizvoda i jaja, potrebe za vitaminom B12,

lakto-ovo-vegetarijanci, upotrebom mileka i

mogu vrlo lako i potpuno zadovoljiti. Lakto-ovo-
vegetarijanci pove¢anim unosom Zitarica, svezeg i
suvog voca i povréa, koStunjavog voca i semenki,
pored potrebnih koli¢ina belanéevina, minerala i
vitamina, antioksidanasa i fitonutrijenasa, obezbeduju i
potrebnu koli€¢inu energije za svaki oblik fizickog
vezbanja. Inae nisku kalorijsku vrednost namirnica
bilinog porekla, sportisti mogu nadoknaditi manjim, ali
¢es¢im obrocima ili grickalicama kakve su semenke,
ora$asti plodovi, suvo voce (Singer, 1988). Balansirani i
adekvatni dnevni unos makronutrijenasa, u sportskoj
ishrani od izuzetnog je znac¢aja. Koje namirnice i u kojoj
koli¢ini sportista konzumira svakog dana, uticace na
telesnu kompoziciju sportiste, ali i na ispunjenje
energetskih potreba specificnog sporta, na sportsku
takmiCarski Lakto-ovo-

formu i ucinak sportiste.

vegetarijanska ishrana obiluje ugljenim hidratima i
biljnim i kompletnim Zivotinjskim belan¢evinama. Tako,
preporucenih 7-8 g ugljenih hidrata i 1.2-1.7 g proteina
po kilogramu telesne mase dnevno, za sportiste ovakvih
nutritivnih navika, ne predstavlja veliki izazov, a potrebe
za povecanom Kkoliéinom energije i proteinima,
vitaminima i mineralima od esencijalnog znacaja, vrlo

lako mogu biti zadovoljene.
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Ishrana sportista vegana
Mnogo ozbiljniji zdravstveni problemi i veci izazovi u
ostvarivanju sportskog potencijala prete sportistima sa
striktnim obrascom vegetarijanske ishrane. Vegani su
tip strogih, striktnih vegetarijanaca koji su pored mesa i
ribe, iz svoje ishrane izbacili i mleko i mle¢ne proizvode
i jaja. Pripadnici veganske ishrane imaju ekstremne
navike, pa u ishrani ne konzumiraju ni med ni Zelatin,
niti bilo koju drugu namirnicu Zzivotinjskog porekla, a
neretko i ne oblace niSta nacinjeno od zivotinjske koze
1988).

esencijalnih nutrijenasa, posebno onih sadrzanih samo

ili krzna (Singer, Rizik za pojavu deficita
u namirnicama zivotinjskog porekla (npr. riboflavin,
vitamin B12, vitamin D, kalcijum, cink), kod vegana je
veoma povecan, posebno ako je takva ishrana proizvod
sopstvenih ogranienja, bez ikakvog poznavanja
praviinog kombinovanja osnovnih namirnica. Dve su
varijacije veganske ishrane - makrobioticka i vocna
ishrana (Venderley & Campbell, 2006). Makrobioticka
ishrana bazirana je na zitaricama, povréu i
mahunarkama, sa akcentom na pirinéu i morskim
algama. Namirnice Zzivotinjskog porekla (meso, jaja,
mleko i mlecni proizvodi), tropsko voce, zasladivadi, ali
i povrce iz porodice velebilja (krompir, paradajz, plavi
patlidzan i paprike) potpuno su izostavljeni. Sveze i
kosStunjavo voce i semenke, a kod nekih i riba, koriste
se povremeno i u veoma malim, ograni¢enim
koli¢inama. Voc¢na ishrana je drugi tip veganskog
obrasca ishrane, koja obuhvata dominantno koriséenje
svezeg ili suSenog vo¢a, a s vremena na vreme, i
kostunjavo vocée, semenke i povrée kao Sto je paradajz,
plavi patlidzan, paprika ili avokado. Nedostatak
adekvatnih proteina i kalcijuma spadaju u Ceste deficite
konzumenata voéne ishrane. Ove nutrijense moguce je
obezbediti

semenki i koStunjavog voca, Sto na drugoj strani,

jedino konzumiranjem ogromnih porcija

izaziva niz, mozda jo$ opasnijih, zdravstvenih problema.
Tip veganske voéne ishrane nikako se ne preporucuje

niti aktivnim, niti onim manje aktivnim osobama
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(Venderley & Campbell, 2006). Obezbediti balansiranu

svakodnevnu ishranu i adekvatne koli¢ine svih
esencijalnih hranljivih materija, a ne ugroziti zdravlje,
sportsku formu i nastup, kljuéni je izazov veganske
ishrane sportista. Problem adekvatne koli¢ine proteina,
ovde dolazi do svog punog sjaja. Sportisti vegani, koji u
svojoj ishrani izbegavaju sve proteinski bogate
namirnice Zzivotinjskog porekla, moraju biti izuzetno
obazrivi pri odabiru i kombinaciji biljnih belan¢evina
konzumiranih u toku dana, kako bi postigli zeljeni efekat
1988).

upoznati sa pravilnim kombinovanjem namirnica biljnog

kompletnosti proteina (Singer, Nedovoljno
porekla, sportisti vegetarijanci Cesto unose male i
neadekvatne koliine proteina, najceSc¢e su anemicni,
hroniéno bolesni i vrlo ¢esto pate od sportskih povreda
(Clark, 1997). Zitarice, mahunarke (soja, socivo, grasak,
pasulj) i koStunjavo voce (kikiriki, kikiriki puter, badem,
orasi, lesnik) sadrze skoro sve esencijalne amino-
kiseline. Bitno je da ove namirnice, koje se medusobno
dopunjuju u sadrzaju esencijalnih amino kiselina, budu
konzumirane zajedno, u istom obroku, ili u kratkom
vremenskom periodu tokom dana. Konzumiranjem
mahunarki i zitarica zajedno, u jednom obroku, postize
se sklad aminokiselinskog sastava, jer su tada
zastupliene sve esencijalne amino kiseline (Singer,
1988).

vrednost u odnosu na meso i

Mada, proteini soje imaju manju bioloSku
druge namirnice
Zivotinjskog porekla i njihov jednolian unos izaziva
manji stepen porasta miSiéne mase, soja ima i znacajne
prednosti u odnosu na druge belan¢evine. Soja je jedini
izvor kompletnih belan€evina biljnog porekla, pa bi
trebalo da se na jelovniku sportista vegana nalazi
veoma Cesto. Soja ima i jako antioksidativno dejstvo, te
ublazava Stetno delovanje slobodnih radikala, stvorenih
Deficit
deficit

intenzivnim sportskim naporima, (Clark, 1997).

gvozda, tradicionalno, najceS¢i je nutritivni

sportista. Potrebe za ovim mineralom kod fizi¢ki aktivnih
osoba su poveéane, pa ishrana siromasna gvozdem,
moze  umnogome

onemoguciti  poboljSanje i
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unapredenje sportske forme i rezultata. Ovaj problem
jo$ je vecih razmera kada je ishrana sportista stroga
vegetarijanska. Naime, gvozde se u ishrani javlja kao
hem i non-hem gvozde. Oblik hem se nalazi u
hemoglobinu i ima vecu
bioraspolozivost (10-35%) od non-hem oblika (2-10%),

sadrzanog u biljkama.

mioglobinu  Zivotinja i
Mada vegetarijanci i ne-
vegetarijanci unose priblizno jednake koli¢ine gvozda,
usled manje  bioraspolozivosti, u  organizmu
vegetarijanaca se apsorbuje samo mala koli¢ina ovog
minerala, pa je zato i dnevna preporu¢ena doza gvozda
za vegetarijance viSa za 80% (Barr & Bedford, 2005).
Vitamin C uti¢e na bolju apsorpciju ovog minerala, pa je
konzumiranje ovog vitamina sa veganskim namirnicama
bogatim gvozdem (zeleno lisnato povrée - spanad;
mahunarke - soja i sojini proizvodi, pasulj, grasak;
kostunjavo voce - orasi, badem, kikiriki; urme, grozde i
Sljive), pozeljna i preporucljiva (Clark, 1997).

Deficit cinka je, po uCestalosti, drugi najéesci
nutritivni deficit u veganskoj ishrani sportista (Venderley
& Campbell, 2006). Kofaktor vise od 200 enzima,
neophodan u razvoju skeleta, nervnog sistema i jetre, a

povecavajuéi na taj nacin snagu, eksplozivnost i
izdrzljivost misi¢a, u veganskoj ishrani jedan je od
najkritinijin  mikrominerala. Crveno meso i druge
namirnice zivotinjskog porekla najbolji su izvor cinka, i
zadovoljavaju ¢ak 50-70% dnevnih potreba za ovim
Obezbediti

adekvatne koli¢ine cinka u veganskoj ishrani sportista,

mineralom u ishrani ne-vegetarijanaca.
otezano je napornim vezbanjem, koje utice na povecan
gubitak, ali i malom bioraspolozivo$¢u cinka iz biljaka.
Upravo to je razlog 50% vece preporu¢ene dnevne
doze cinka za sportiste striktne vegetarijance u odnosu
na preporuceni dnevni unos cinka sportistima koji u
svojoj ishrani koriste i namirnice Zivotinjskog porekla
(Nieman, 1999). U veganskoj ishrani, ovaj mineral
sadrzan je u mahunarkama, celom zrnu Zzitarica,

kostunjavom voéu, semenkama i sojinom mleku. Bolju
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apsorpciju cinka pomaze vitamin C kada je konzumiran
uz obrok (Venderley & Campbell, 2006).
Veganska

ishrana potpuno izostavlja sve

namirnice zivotinjskog porekla, pa je i balansirana
sportska - veganska ishrana izuzetan izazov, buduc¢i da
izvora vitamina B12 i vitamina D medu namirnicama
biljnog porekla, prakticno nema. Suplementacija ovim
vitaminima u veganskoj ishrani je neophodna.
Obogaceni kvasac (specijalan tip kvasca sa vitaminom
B12) i sojino mleko, kao i napitak od susamovog
semena obogaceni vitaminom B12, mogu obezbediti
1988).

Adekvatan unos vitamina D, u strogoj vegetarijanskoj

adekvatnu koli¢inu ovog vitamina (Singer,
ishrani sportista, moguce je osigurati suplementacijom,
ali i svakodnevnim petnaestominutnim izlaganjem koze
suncu, koje ée namiriti potrebe organizma i za ovim
vitaminom. | dok lakto-ovo-vegetarijanci unosom mileka,
mlec¢nih proizvoda i jaja vrlo lako obezbeduju adekvatne
koli¢ine kalcijuma, cinka i riboflavina, vitamina D i
vitamina B12, sportisti vegani moraju biti veoma
obazrivi i brizno planirati svaki svoj obrok unapred, kako
bi sve potrebe organizma bile namirene. Adekvatan
unos kalcijuma i riboflavina u veganskoj ishrani
sportista, joS jedan je od problema ovakvih nutritivnih
navika (Sizer & Whitney, 2000). Pojedine biljne vrste
predstavljaju dobar izvor kalcijuma (proizvodi soje
obogaceni kalcijum-sulfatom, cerealije i zeleno lisnato
povrée - brokoli, kelj), ali kako je apsorpcija i ovog
minerala otezana, limun ili cedeni sok od pomorandze
mogu biti dobar izbor (Clark, 1997). Dnevne potrebe
sportista - striktnih vegetarijanaca za riboflavinom
(vitamin B2) moguce je namiriti sojinim mlekom, sojinim
(tofu)

cerealijama i zitaricama (Venderley & Campbell, 2006).

jogurtom ili  sojinim sirom, obogacenim

Sportiskinje i vegetarijanstvo
Vegetarijanska ishrana nosi sa sobom niz opasnosti,
posebno kada su fizicki aktivne Zzene u pitanju. Ishrana

koja podrazumeva nedovoljnu, neadekvatnu koli¢inu
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belancevina, bilo Zivotinjskog ili biljnog porekla, kod
zena moze izazvati niz funkcionalnih poremecaja u
organizmu. Neretko, devojke koje se bave sportom i
hrane vegetarijanskim nacinom ishrane, suoCavaju se
sa amenorejom, neredovnim menstrualnim ciklusima,
ali i deficitom mnogih esencijalnih nutrijenasa,
prvenstveno sadrzanih u namirnicama Zivotinjskog
porekla (gvozde, cink, kalcijum, vitamin B2 i B12,
vitamin D), $to dalje vodi Cestim frakturama, slabijim
sportskim rezultatima, a u kasnijem dobu, ranijoj pojavi
osteoporoze (Clark, 1997). Sportistkinje gube kalcijum
usled napornih treninga kada menstrualni ciklus
izostane, Sto dovodi do smanjene produkcije estrogena
i stoga, slabije ugradnje kalcijuma u kosti. Sportistkinje
koje se hrane vegetarijanskim nacinom ishrane, Cesto
ne unose dovoljne koli¢ine kalcijuma (Leitzmann, 2005).
Negativan energetski unos usled stresa ili teznje ka
odrzavanju niske telesne mase, prac¢en hormonskim
(deficit

deponovanjem kalcijuma u kostanom tkivu, dovodi do

poremecajima estrogena) i  otezanim
izostanka menstruacije, gubitka miSi¢ne telesne mase,
depresije, bradikardije, sréane aritmije i stres preloma
(Ostojic & Ahmetovic, 2008). Usled velikog fizickog
optere¢enja - znojenjem, urinom i fecesom, kao i kroz
menstrualni ciklus, sportistkinje gube i gvozde.
Neadekvatan unos vegetarijanskom ishranom, usled
smanjene apsorpcije gvozda poreklom iz biljnih izvora,
udruzen sa pomenutim gubicima, povecava rizik od
pojave anemije sportistkinja, a tako i loSijoj sportskoj
formi i sportskom nastupu, posebno u aktivnhostima
dugog trajanja (Barr & Rideout, 2004). Mnogo je
polemika vodeno na temu vegetarijanske ishrane i
njenog uticaja na zdravlje Zzena u sportu. Poslednja
istrazivanja sugeriSu da vegetarijanska ishrana sama po
sebi ne mora da bude glavni uzrok pomenutih nutritivnih
deficita. Naime, glavni krivac deficita esencijalnih
hranljivih materija kakve su belan€evine, vitamini i
minerali, a posledi¢no povecan rizik od amenoreja kod

sportiskinja vegetarijanskog opredeljenja, nije kvalitet
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ve¢ kvantitet odnosno koli€ina unetih nutrijenasa

(Nieman, 1999). Balansiranom ishranom i
svakodnevnim unosom adekvatnih, preporucenih
koli€¢ina proteina, vitamina i minerala, sa ili bez

namirnica Zivotinjskog porekla, menstrualni ciklus se
moze povratiti, ali i unaprediti zdravlje, sportska forma i

rezultat.

Zaklju€ak
Energetske i nutritivne potrebe svih aktivnih sportista
veée su nego potrebe ljudi koji ne treniraju, te je zato
veoma vazno pazljivo planiranje svakog obroka
sportista, kako bi se zadovoljili svi nutritivni zahtevi
organizma za esencijalnim hranljivim materijama i
potrebnom energijom. Obezbediti adekvatne koli¢ine
svih Cetrdeset esencijalnih nutrijenasa i to samo iz
biljaka, veliki je izazov, ali nepaznjom sportista
vegetarijanaca, i moguci uzrok loSih rezultata i Cestih
povreda i fraktura. Mada se pojedini nutrijensi nalaze
samo u namirnicama zivotinjskog porekla (vitamin B12,
cink, vitamin B2, vitamin D i

gvozde, kalcijum),

savesnom i unapred planiranom vegetarijanskom
ishranom moguce je zadovoljiti sve energetske, makro-
i mikro-nutritivne potrebe sportista, ali i spreiti pojavu
odredenih hroni¢nih bolesti. Kombinacija raznolikih
biljnih namirnica bogatih belantevinama i drugim
vitaminima i mineralima (npr. mahunarke, celo zrno
Zitarica, semenke i koStunjavo voce), sa zelenim
lisnatim povr¢em i suvim vo¢em (namirnicama izuzetno
bogatih gvozdem) obezbedi¢e potrebne esencijalne
nutrijense i dovoljnu koli€inu energije za svakodnevni

fiziCki napor sportista vegetarijanaca.
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