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REGULISANJE TEŽINE I PRAVILA ISHRANE VRHUNSKIH RVAČA

UVOD
Ski da nje te ži ne s ci ljem da bi se mo glo rva ti u ni žoj ka te go ri ji je jdno od naj te žih 

pi ta nja ko ja za ok plja ju naš sport od sa mog uvo dje nja te žin skih ka te go ri ja.Mno go broj na 
is tra ži va nja i pu bli ka ci je raz ma tra le su ri zi ke i štet ne učin ke na zdra vlje zbog na glog i 
pre ko mjer nog ski da nja te ži ne u rva nju.Ski da nje u rva nju,pre sve ga ima za cilj da do mak-
si mu ma po ve ća od nos iz me dju mi šić ne ma se i ukup ne tje le sne te ži ne,a uz pu no oču va nje 
funk ci o nal nih spo sob no sti rva ča O vo se mo že po sti ći na vi še na či na,mi pred la že mo sli je-
de će:Re duk ci ja ma sti mo ra ta ko da se spro vo di da za jed no sa njom ne do dje do re duk ci je 
mi šić ne ma se ,re duk ci je ener get skih ma te ri ja u mi ši ći ma i re duk ci je vo de i mi ne ra la.Da 
bi se ovo po sti glo tj.ostva ri lo,di na mi ka ski da nja tje le sne te ži ne ne smi u je da bu de ve ća 
od 1-1,5 kg.ne djelj no O va kva re duk ci ja tje le sne te ži ne na ra čun ma sti obez bje dju je se 
sma nji va njem ka lo rij skog uno sa za 1000-1500 Cal na dan is pod ka lo rij ske po tro šnje.
Sva ko br že ski da nje tje le sne te ži ne ni je mo gu će spro ve sti bez  isto vre me nog gu bit ka mi-
šić ne ma se,ener get skih iz vo ra,vo de i mi ne ra la.Dalj nji po ku šaj,re duk ci je ko li či ne ma sti 
u or ga ni zmu is pod 5 od sto ukup ne te ži ne ni je do bar.

Rva či ko ji su če sto pod vrg nu ti re ži mu ski da nja te ži ne za svo ja sport ska do stig nu-
ća,od u zi ma ju svom or ga ni zmu neo p hod ne hra nji ve ma te ri je.Ne ki spor ti sti se pre ma lo 
bri nu o svo joj pra vil noj is hra ni,dok dri gi ne zna ju što pri to me tre ba uzi ma ti.Obič no,do-
sta spor ti sra sma tra hra nu i vo du sa mo kao tva ri ko je su po treb ne da do bi je na te ži ni,za-
bo ra vlja ju ći da hra na no si hra nji ve ele men te ko u je nji hov or ga ni zam ko ri sti kao go ri vo.
Me dju tim is tra ži va nja u tom po gle du su ja sna:lo ša pre hra na na no si šte tu sport skim do-
stig mu ći ma.Or ga ni zam je ne mo gu će da do bro funk ci o ni še uko li ko je li šen uno še nja hra-
nji vih vi ta min skih ele me na ta.Obra ti mo pa žnju na od re dje kon sta ta ci je  i gle di šta:

-Umje sto da bu de te op te re će ni svo jom te ži nom,skon cen tri ši te se na sport ko jim 
se ba vi te,pa će va ša sport ska do stig nu ća bi ti za i sta bo lja.

-Da bi se omo gu ćio pri ro dan rast i raz voj fi  zič ke sna ge,po tre be spor ti sta u is hra ni 
su iste kao kod osta lih mla djih lju di,osim što nji ho ve ka lo rič ne vri jed no sti i po tre be mo-
ra ju od go va ra ti tre na žnom op te re će nju,što se po ka za lo kao naj va žni je.-Post pro u zro ku je 
da or ga ni zam ko ri sti mi šić ne pro te i ne iako je po sto ja lo ma sno tki vo.Ovo zna či,post ogra-
ni ča va rast mi šić ne ma se i do vo di do opa da nja sna ge.

-Pri la go dje ni re žim is hra ne omo gu ća va spor ti sti ma da ski nu te ži nu sma nje njem 
re zer vi ma snog tki va bez gu blje nja ak tiv ne ma se i bez ri zi ka od de hi dri ra nja.

-De hi dri ra nje je naj če šći uzrok sma nje nja sna ge i ot por no sti.
-Br zo gu blje nje te ži ne po vla či za so bom ta ko dje gu blje nje mi šić nog tki va i 

vo de.
-Uko li ko sma nju je te svo ju te ži nu po stup no(1-1,5 kg ne e djelj no),ima te sve šan se 

da iz gu bi te va še ma sno tki vo i sa ču va te va še mi ši će.
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-Do bar tre ning po vla či za so bom prak su pri la go dje ne is pra ne.
-Pri la go dje na is hra na,kao me to da,omo gu ća va da za dr ži te že lje nu te ži nu uko li ko 

uko li ko su za do vo lje ni osnov ni ele men ti neo p hod ni za od lič na sport ska do stig nu ća.

KA KO OD RE DI TI SVO JU TE ŽIN SKU KA TE GO RI JU
Ka da se ra di o od lu ci o va šoj „ide al noj“te ži ni za rva nje,tu se mo ra uze ti u ob zir od-

re dje ni broj ele me na ta,od ko jih je naj va žni ja či nje ni ca da se zna do ko je gra ni ce mo že te 
mr ša vi ti bez da to ima ne ga tiv ne po slje di ce na va ša sport ska do stig nu će.Te žin ska ka te go-
ri ja,ko ju oda be re te,mo ra od go va ra ti va šim mo guć no sti ma,te va šem na po ru da za dr ži te 
od go va ra ju ću te ži nu i uz ri zik na no še nja šte te.Osim kob nih po slje di ca,ko je su vi šno ski-
da nje te ži ne mo že pro u zro ko va ti na vaš or5ga ni zam,ova prak sa ko jom ri zi ku je te stva ra-
nje lo še na vi ke,ima će si gur no svo je psi ho lo ške po slje di ce;ve ći na od vas će se pre vi še 
ba vi ti  svo jom te ži nom,a ma nje bi ti skon ce tri sa na na rva nje.Ra di se da kle o od re dji va nju 
va še „mi ni mal ne“ te ži ne ko ja će vam omo gu ći ti da za dr ži te bez pro ble ma i na po ra va šu 
te žin sku ka te go ri ju.

1.1  PRO RA ČUN MA SNOG TKI VA
Pro ce nat ma snog tki va mo že se od re di ti mje re njem de blji ne pot ko žnog ma snog  

tki va uze tog sa ne kih dje lo va ti je la.Ovo mje re nje ko je po pra vi lu oba vlja ju zdra stve ni 
rad ni ci,po ka zu je na okvir no sla bi ji na čin,pro por ci je ma snog tki va ko je sa dr ži va še ti je lo.
Na pri mjer,ako test po ka že da va še ma sno tki vo do sti že 14% ovim se jed no stav no že li 
re ći da ma sno tki vo za u zi ma 14 pro ce na ta va še ukup ne te ži ne.Me dju tim,ova mje re nja 
su sa mo pro cje na,gdje gra ni ca mo gu će gre ške ide do plus/mi nus 2%.U na šem pri mje ru 
ovim se že li ka za ti da vaš vi šak ma snog tki va iz me dju 12% do 16%.

Cilj opa da nja te ži ne bez štet nih po slje di ca je taj da se iz gu bi vi šak ma snog tki va.
Me du tim či ta vo va še ma sno tki vo ne bi se mo glo sma tra ti „vi škom“ ma sno će.Od re dje na 
ko li či na ma snog tki va je neo p hod na ka ko bi se ko ri sti la kao ener gi ja,ko ja će šti ti ti va še 
unu tra šnje or ga ne pro tiv šo ko va,da bi zašt ti la va še ti je lo pro tiv hlad no će i da bi asi mi ra la 
ne ke hra nji ve ma te ri je.

1.2.  MI NI MUM TJE LE SNOG MA SNOG TKI VA
Ka da se ra di o mla dim dje ča ci ma je dan ni vo od 7% ma snog tje le snog tki va mo že 

se sma tra ti kao naj ni ži ni vo ma snog tki va,ko ji ne ma štet ne po slje di ce po nji ho vo zdra-
vlje.Mje re nje ma snog tki va vam omo gu ću je da utvr di te ko ja je ko li či na ma snog tki va 
ko ju tre ba iz gu bi ti da do dje te do 7%.Uko li ko sma nju je te do naj ma nje 7% iz bje ga vaj te 
ri zik da iz gu bi te va šu mi šić nu ma su,sna gu i ot por nost.Me dju tim ovih 7% ne tre ba se 
sma tra ti ča rob nom for mu lom,sve je to po jed no sta vlje ni po ka za telj.Do bar dio spor ti sta 
ostva ru je od lič na sport ska do stig nu ća ima ju ći pri to me vi so ki pro ce nat ma snog tki va.To 
zna či,ako je pri tom vaš omo tač ma snog tki va po dig nut na 10%,ne ma pri to me ni ka kvog 
raz lo ga da vje ru je te da će te se rva ti bo lje uko li ko pad ne te na 7.Obič no tu su zdra stve ni 
struč nja ci,ko ji vam mo gu po mo ći da od re di te va šu mi ni mal nu te ži nu,tj.va šu mi ni mal nu 
te žin sku ka te go ri ju.
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2. PRIN CIP PRA VIL NE IS HRA NE
2.1. SKI DA NJE TE ŽI NE I ZA DR ŽA VA NJE PO ŽELJ NE TE ŽI NE 
Jed nom ka da utvr di te svo ju te žin sku ka te go ri ju,tre ba po če ti sa pla nom da se do stig-

ne ta te ži na i da se za dži.Vaš re žim mo ra do ne kle bi ti za mi šljen na na čin da vaš te žin ski 
pad ne pr la zi 1-1,5 kg ne djelj no. Na pri mjer,uko li ko od lu či te da ski ne te 5 kg.pred vi di te 
za to naj ma nje 4-5 ne dje lja (1-1,5 kg ne djelj no),da bi po sti gli vaš cilj.Uko li ko sa či ni te 
do bar plan i uko li ko ga do sljed no pri mje nju je te,po stup no sma nje nje te ži ne ostva ri će se 
bez te ško ća.Da kle,da po stig ne te vaš cilj tre ba da shva ti te prin ci oe pre vil ne is hra ne. 

2.2  PRE HRAM BE NA PI RA MI DA
Spor ti sti ma pred la že mo urav no te že ni di je te tič ki re žim is hra ne či je se op šte cr te 

na la ze u tom što mi na zi va mo pre hram be na pi ra mi da.Ta bli ca pre hram be nog re ži ma,ko ja 
se na la zi u sli je de ćem po gla vlju,po ka zu je mi ni mum sva ko dnev nog uno še nja za sva ku 
gru pu pre hram be nih na mir ni ca.Me ni ji,ko ji su pred lo že ni,ni je su ni šta dru go ne go prak tič-
ni pri mje ri na ših pre hra be nih pre po ru ka.

Pi ra mi da je po di je lje na na če ti ri ni voa ko ji od go va ra ju po tre ba ma va šeg or ga ni-
zma.Ba za pi ra mi de sa dr ži ži ta ri ce kao što su:zob,pi ri nač,te ži ta kao hle bo vi,pre hram be ne 
ži ta ri ce i raz ne vr ste te te ni na.Pred la že mo vam da 6-11 obro ka sva ko dnev no tih pre hram-
be nih ar ti ka la ko ji su istin ska so lid na ba za va šeg re ži ma pre hra ne.Pre hram be ni pro iz vo-
di,ko ji pri pa da ju u 6tu gru pu,sa dr že vi so ku kon ce tra ci ju slo že nih uglje nih hi dra ta,ko ji su 
glav ni iz vor ener gi je,ka ko za tre ning,ta ko i za osta le funk ci je or ga ni zma.

Sli je de ći ni vo pi ra mi de pod ra zu mi je va pre hram be ne vr ste ko je pri pa da ju gru pi 
po vr ća i vo ća,bi lo da su svje ža,za mr znu ta,su še na ili u pa ko va nju,kao voć ni dju se vi.Ova 
gru pa pre hram be nih pro iz vo da uno si u or ga ni zam vi ta mi ne i mi ne ral ne so li,ali ta ko dje i 
uglje ne hi dra te i vlak na.Da bi se osi gu rao do bar unos vi ta mi na i mi ne ral nih so li i uglje-
nih hi dra ta,pre po ru ču je mo vam da uzi ma te sva ki dan 3-5 obro ka po vr ća,kao i 2-3 obro ka 
vo ća.

Pe nju ći se pi ra mi dom do la zi mo do ni voa ko ji pod ra zu mi je va dvi je pre hram be ne 
gru pe:s jed ne stra ne mli ječ ne pro iz vo de sa mli je kom,jo gur tom i si rom,asa dru ge stra-
ne,gru pu me snih pre ra dje vi na ko ja pod ra zu mi je va me so /pi le ti nu,ri bu,su vi pa sulj,ja ja i 
ora si.Ove dvi je gru pe bo ga te pro te i ni ma,kal ci ju mom,cin kom,gvo ždjem,i vi ta mi ni ma,su 
osnov ne za zdra vlje ko sti ju i mi ši ća.Mli ječ ni pro iz vo di ko je ko ri sti te u is hra ni mo ra ju 
ima ti ni sku vri jed nost ma sno će,me sni pro iz vo di mo ra ju bi ti sa mi ni mu mom ma sno će.
Zbog to ga će te ima ti zna čaj nu pred nost bez aku mu li ra nja li pid nih ka lo ri ja.Vaš re žim tre-
ba da pod ra zu mi je va 2-3 obro ka mli ječ nih pro iz vo da sla bog po stot ka ma sno će,kao i 2-3 
sva ko dnev na obro ka pre hra ne ko ja pri pa da u gru pu me snih pre ra dje vi na

Vr hu nac pi ra mi de is hra ne za u zi ma ju ar ti kli ko ji se mo ra ju kon zu mi ra ti umje re no:
ma sno će,ulja, i še će ri.Zna čaj broj ovih hra nji vih sa sto ja ka na la zi se već ob je di njen u  
pred hod no spo me nu toj is hra ni ili se ko ri sti u pre hram be noj in du stri ji.To zna či,da se pri 
to me mo ra bi ti pa žljiv u iz bo ru pro iz vo da ko je će te ku pi ti u u tr go vi ni i pa žlji vo pro ći ta ti 
nat pis sa eti ke ta ma,bu du ći da še će ri i ma sne tva ri,ko je su do da te ne kim pro iz vo di ma ne 
bi pro u zro ko va li unos do dat nih ka lo ri ja a da se zna čaj ni je ne po ve ća pre hram be na vri jed-
nost ova kve pre hra ne
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III TABLICA DIJETETIKA ZA SPORTISTE

   

ULJA 
MASNO A

I
ŠE ERI

1 aša obranog mleka 
1% ili 
40g-60g sira  
1 aša jogurta 

Grupa 
MLEKO

2-3
obroka

Grupa  
MESO
2-3  
obroka 

60g-90g mesa, piletina ili 
posna 
Kuvana riba 
(30g mesa=120g 
Suvog kuvanog pasulja ili 
jaje ili 2 
Pune kašike maslaca od 
kikirikija 

120g mešanog povr a
120g kuvanog povr a
240g zelenog povr a
180g usa od povr a

Grupa
POVR E

2-3
obroka 

Grupa  
MLEKO 
2-3 
obroka 

1 vo e ili 
180g usa od vo a
120g vo a iz konzerve 
60g sušenog vo a

                                 Grupa hljeb, žitarice pirina  I 
tjestenine 

                                6-11 obroka

1 par e hleba: 10g pirin a
Ili kuvane tjestenine 
20g kuvanih žitaricaž30g 
žitarica 
Pripremljenih za jelo 

3 1. KA LO RI JE
Jed na ka lo ri ja je je di ni ca ko ja se upo tre blja va za mje re nje ener get ske vri jed no sti 

is hra ne.Va šem ti je lu je po treb na ener gi ja,a to je hra na ko ju je de te da bi uni je li tu ener gi-
ju.Ako uno si te vi še ka lo ri ja ne go što vam je po tren bo,vi šak ka lo ri ja se aku mu li ra u ob li-
ku ma sno će i vi se de blja te.Da bi se smr ša vi lo tre ba uzi ma ti ma nje ka lo ri ja ne go što ih 
tro ši te:ka ko vaš or ga ni zam ko ri sti ma sne tva ri aku mu li ra ne za sve ener get ske po tre be,na 
taj na čin vi gu bi te te ži nu.To je po ste pe no mr ša vlje nje ko je će vam omo gu ći ti da iz gu bi-
te svo je na ku plje ne ma sne tvo re vi ne.Na glim mr ša vlje njem vi će te ta ko dje iz gu bi ti i dio 
va še mi šić ne ma se i vo du,što će ima ti za po sle di cu sma nje nje va še sna ge i ot por no sti.
Da bi se te ži na po ste pe no sma nji la tre ba kom bi no va ti va še tre na žne vje žbe sa la ga nim 
sma nje njem is hra ne.Ne za bo ra vi te da je va šem or ga ni zmu po treb na od re dje na ko li či na 
ener gi je,što zna či hra nji vih tva ri,u to li koj mje ri da ga odr ži u do brom zdra vlju.

Iz to ga raz lo ga sva ko dnev ni obrok ne smi je bi ti ni ži od 1700-2000 ka lo ri ja.
Pla ni ra ju ći vaš re žim is hra ne bi lo bi do bro da pro ci je ni te va še ka lo rič ne po tre be.

Te po tre be va ri ra ju od spor ti ste do spor ti ste u funk ci ji od nji ho vog sta sa i nji ho ve ak tiv-
no sti.Vi mo že te iz ra ču na ti ka lo rič ni dnev ni mi ni mum po mo ću gra fi  ko na pre zen to va nog 
u ta be li 1. 



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 15,16,17.

257

Tabela 1. Odredite minimum kalorija za vašu ciljanu težinu
3300            
3100            
2900            
2700            
2500            
2300            
2100            
1900            

Po
tr

eb
ne

 
ka

lo
ri

je
/d

ne
vn

o 

1700            
                          45,5      50,0    54.5     59,0     63,5      68,0    72,5    77,0    82,0    86,0   
                                                     Težina u kg 

3.2 IS HRA NA
Da bi do bro funk ci o ni sao,vaš or ga ni zam ima po tre bu za kon stant nim uno som hra-

nji vih ele me na ta.Po sto ji šest osnov nih gru pa is hra ne neo p hod nih na šem or ga ni zmu a to 
su:

Vo da,uglje ni hi dra ti,li pi di(ma sno ća),vi ta mi ni i mi ne ral ne so li.

3.3. VO DA
Vo da je ta ko ja je bez sum nje naj va žni ji pre hram be ni ele me nat za spor ti ste.Vo da 

či ni 60-70%va še tje le sne te ži ne.Ovo zna či da je vo da bit na ka ko za va še zdra vlje,ta ko 
i za fva ša sport ska do stig nu ća.Bi će te ve o ma iz ne na dje ni ka da shva ti te da je de hi dra ci ja 
glav ni uzrok lo šeg sport skog do stig nu ća.Pri mi je ti li smo da svi spor ti sti ne re a gu ju na de-
hi dr ci ju na isti na čin.Me dju tim za vri je me in te ziv nog tre nin ga,gu blje nje te ku ći ne ko ja je 
pri bli žno 2-3% tje le sne te ži ne br zo se po ka že.Sto ga,da bi iz bje gli de hi dra ci ju,ili je sve li 
na umje re nu,zbog či nje ni ce da ona na no si šte tu va šem sport skom do stig nu ću,neo p hod no-
je pi ti pu no te ku ći ne za vri je me pri pre ma i iz me dju na stu pa.Ne sa mo da će te se osje ća ti 
bo lje,već će se po ve ća ti va ša iz dr žlji vost.Za vri je me fi  zič ke ak tiv no sti,žedj ni je znak ko ji 
po ka zu je da ima te po tre bu da pi je te Ta ko dje vam pred la že mo da ko ri sti te na še sa vje te 
bit ne u za vri je me tre na žnog pro ce sa:

-Mje ri te se pri je i po sli je tre nin ga da bi vo di li ra ču na o te ku ći na ma ko je ste iz gu-
bi li.Pij te če ti ri ča še te ku ći ne na sva ki ki lo gram iz gu blje ne te ku ći ne.

-Pij te 2 ča še/5 dl/ te ku ći ne 2 sa ta pri je tre nin ga ili tak mi če nja.
-Pij te ča šu/3 dl/te ku ći ne 15 mi nu ta pri je tak mi če nja.
-Pij te 1 ča šu/2 dl/ te ku ći ne 15-20 mi nu ta za vri je me tre nin ga ili tak mi če nja.
-Iz bje ga vaj te pi ća ko ja sa dr že ko fein i al ko hol,zbog to ga što oni uzro ku ju de hi-

dra ci ju.

4.4. UGLJE NI HI DRA TI
Uglje ni hi dra ti ko ji su ba za va še  is hra ne,mo ra ju pred sta vlja ti 55-65% ukup nih 

uni je tih ka lo ri ja u vaš or ga ni zam u to ku da na.Kao od lič ni iz vor uglje ni hi dra ta tre ba spo-
me nu ti:hljeb ne pre ra dje vi ne,te ste ni ne,vo će i po vr će.
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4.5. LI PI DI (MA SNO ĆE)
Ob zi rom da či tav re žim di ja te tič ke pre hra ne mo ra pod ra zu mi je va ti iz vje snu ko-

li či nu ma snih tva ri,ni re žim za rva če ni je iz u ze tak od to ga.Od svih ka lo ri ja une se nih 
u or ga ni zam,dio ko ji se od no si na li pid ne ka lo ri je mo ra do sti za ti 20-30%.Naj ve ći dio 
ma sno ća ko je uno si mo u or ga ni zam su pri rod no une se ne u or ga ni zam pu tem sli je de ćih 
na mir ni ca(me so,ora si,mli ječ ni pro iz vo di) ili su do da ne za vri je me ku va nja(pe če nja),kao 
iz vo ri do dat nih li pi da tre ba spo me nu ti:mar ga rin,ma slac od ki ki ri ki ja i ra zni uma ci.

4.6. PRO TE I NI
Pro te i ni osi gu ra va ju rast i vi tal ne funk ci je će li ja.Oni se na la ze u ve li kim ko li či na-

ma u ri bi,me su i pi le ti ni.Ne ki pre hram be ni sa stoj ci ve ge te ri jan skog po ri je kla,kao pa sulj 
i ora si ta ko dje su od lič ni iz vo ri pro te i na.Me dju tim,s ob zi rom da su ora si bo ga ti ma snim 
tva ri ma mo ra ju se kon zu mi ra ti umje re no.U va šem re ži mu is hra ne mo ra se pred vi dje ti 
12-15% pro te in skih ka lo ri ja.

4.7. VI TA MI NI I MI NE RAL NE SO LI 
U ko li ko je vaš re žim is hra ne urav no te žen,ako sa dr ži pre hram be ne sa stoj ke ko ji 

pri pa da ju če ti ri nav de nim gru pa ma,vi ste si gur no uni je li u or ga ni zam sve vi ta mi ne i mi-
ne ral ne so li ko je su po treb ne va šem or ga ni znu.To zna či,ako vaš di je te tič ki pre hram be ni 
re žim sa dr ža va naj va žni ji  dio svje žeg vo ća i po vr ća,ne će vam ne do sta ja ti po tre ba osi gu-
ra nja dnev nog obro ka u vi ta mi ni ma i mi ne ral nim so li ma.Do pun ski vi ta min ski unos je u 
prin ci pu su vi šan.Ali uko li ko se že li te do dat no osi gu ra ti uzi ma ju ći vi ta mi ne,po bri ni te se 
da nji ho vo uzi ma nje ne pre la zi pre po ru če nu do zu.

4. KA KO TRE BA JE STI PRI JE TRE NIN GA I TAK MI ČE NJA
Tre nu tak ka da je de te pri je tak mi če nja ili po čet ka me če va na tur ni ri ma ni je ma nje 

va žan od ono ga šta je de te.Za nor mal no vri je me uzi ma nja obro ka,tre ba ra ču na ti ot pri li ke 
3 ča sa ka ko bi hra na bi la pot pu no pro ba vlje na i asor bo va na.Zbog to ga se obro ci mo ra ju 
uzi ma ti 3 ili 4 ča sa pri je tak mi če nja.Da bi spor ti sti iz bje gli strah da je du nor mal no pri-
je tak mi če nja,sa vje tu je mo do dat ne hra nji ve ma te ri je na mi je nje ne spor ti sti ma.Do dat ni 
uglje ni hi dra ti,kao i do dat ne te ku ći ne mo ra ju se uzi ma ti naj ma nje je dan čas pri je tre nin ga 
ili tak mi če nja,ali da pri to me zna te da li ih pod no si te ili ne,i da pred hod no mo ra ju bi ti is-
pro ba ni.Na pit ci pri mi je nje ni po seb no za tu svr hu i ko ji ima ju za cilj sma nji va nje de hi dra-
ci je i uno sa po treb ne ener gi je za mi šić ni na por ko ji će usli je di ti,mo gu se uzi ma ti pri je,za 
vri je me ili po sli je tre nin ga ili tak mi če nja.

5.  NA ČI NI MR ŠA VLJE NJA KO JE TRE BA IZ BJE GA VA TI
5.1.  DE HI DRA CI JA
U rva nju,ski da nje te ži ne se pro vo di na glo i svo di se uglav nom na gu blje nju vo de.

Ako ski da te vi še od 1-1,5 kg,ne djelj no,po sto ji ve li ka mo guć nost da iz gu bi te vo du(i ta ko-
dje mo žda i dio mi šić nog tki va).Na su prot to me,ka da na dok na dju je te vo du po sli je mje re-
nja,vaš or ga ni zam upi ja vo du do sta po la ga no:po 1 li tar na čas i tr ba ra ču na ti 48 ča so va 
ča so va pri je ne go li se us po sta vi rav no te ža vo de u tki vu.Štet ne po lje di ce de hi dra ci je ma-
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ni fe stu ju se sma nje njem mi šić ne sna ge i ot por no sti,ni skim krv nim do to kom u mi šić no 
tki vo, kao i sla bom spo sob no šću re gu li sa nja tje le sne tem pe ra tu re. Zbog tog raz lo ga:

-Spor ti sti mo ra ju sma nji ti na mi ni mum mr ša vlje nje pre ko de hi dra ci je.
-U ci lju da ostra ne vo du,iz bje ga va ti di u re ti ke ko ji mo gu pro u zro ko va ti po te ško će 

u funk ci o ni sa nju ra da sr ca i bu bre ga.
-Sa u na i vje žbe u pla stič noj odje ći,kao sred stvo mr ša vlje nja,tre ba ta ko dje iz bje-

ga va ti.Ovi po stup ci se tre ba ju iz bje ga va ti zbog či nje ni ce da pod sti ču na glu de hi dra ci ju 
pro u zro ko va nu to plot nim uda rom ko ji se po ne kad mo že po ka za ti fa tal nim.

5.2. POST
Ka da se od ri če te hra ne na na čin po sta,vaš or ga ni zam ko ri sti re zer ve i zbog to ga 

gu bi te te ži nu.Me dju tim,kao post uzro ku je na gli gu bi tak še će ra u kr vi,va šem mo zgu i mi-
ši ći ma se us kra ću je nji hov naj va žni ji ener get ski iz vor.Post mo že pod sta ći va še mi ši će da 
ko ri ste pro te i ne čak i u slu ča ju ka da su ma sno će do stup ne.Sto ga,da bi se za dr ža la va ša 
sna ga i ste če ni ni vo ener gi je kroz mr ša vlje nje,sva ki dan se tre ba ju uzi ma ti ka lo ri je ko je 
su po treb ne va šem or ga ni zmu.

Ko ri šte njem di u re ti ka i lak sta ta po sti že te to da de hi dri ra te i da us kra ti te va šem 
or ga ni zmu naj va žni je hra nji ve ma te ri je.Pred met ni pro iz vo di su po god ni da pro iz vo de 
ne ga tiv ne učin ke,ka ko fi  zič ke,ta ko i psi hič ke.Kad se ra di o mr ša vlje nju ili za dr ža va nju 
va še te ži ne,sva ka ko tre ba iz bje ga va ti nji ho vo ko ri šte nje.

6. ZA KLJU ČAK
Re zul ta ti is tra ži va nja po ka za li su da je do bar na čin nad zo ra va še te ži ne bi tan uko-

li ko že li te iz vu ći mak si mum iz va ših ka rak te ri sti ka i da ne će te do sti ći naj bo lju for mu 
ako vaš or ga ni zam ni je u sta nju da is ko ri sti bit ne hra nji ve sa stoj ke u po treb noj ko li či ni.
Uko li ko je vaš di je te tič ki re žim pre hra ne lo še za mi šljen,vaš ni vo re zul ta ta će zbog to ga 
tr pje ti.Di je tič ki re žim pre hra ne za rva če sta vlja vam na ras po la ga nju ko ri sne in for ma ci je 
ko je vam omo gu ća va ju da do stig ne te naj vi ši ni vo re zul ta ta.Uto li ko vi še,sple tom do brih 
pre hram be nih na vi ka pred sta vlja ve li ku psi ho lo šku pred nost.Vi će te rva ti bo lje uko li ko 
se fi  zič ki i men tal no bo lje osje ća te u vla sti toj kži.I još će te rva ti bo lje ka da zna te da ste 
uči ni li sve što je u va šoj mo guć no sti da bu de te u naj bo ljoj for mi.
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SUM MARY

WE IGHT RE GU LA TION AND RU LES OF ALI MEN TA TION FOR HIGH-LE VEL 
WRE STLERS

Lo o sing we ight in or der to par ti ci pa te in lo wer ca te go ri es re pre sents one of the 
dif fi  cult is su es which are ta king pla ce in this kind of sport from the ini ti a tion of we ight 
ca te go ri es .Ra rely hap pens that wre stler has an ideal we ight for de fi  ni te ca te go rie and 
the re is al ways tho ught that in lo wer ca te go ri es they can ma ke bet ter re sults .Many stu-
di es and pu bli ca ti ons ha ve con si de red risks and da ma ging con se qu en ces on the he alth 
be ca u se of ra pid lo o se of we ight in wre stling sport.The wre stlers that ha ve been sub mit-
ted to lo o se we ight in or der to ac hi e ve high sports re sults, sub due ne ces sary  nu tri ti o us 
ele ments from the ir or ga nisms.So me at hle tes ca re less for the right nu tri ment, the ot hers 
are not su re what to use in that ca se.Usu ally spor tsmen con si der food and wa ter as the 
agents that are ne e ded to gain we ight,but they are for get ting that food brings nu tri ti o us 
ele ments which the ir or ga nism is using as fuel.The spor tsmen that are of ten un der lo o se 
we ight re gi me do not deny to the ir or ga nism nu tri ti o us sub stan ces ne e ded for wre stling 
tra i ning.

Key words: we ight, ali men ta tion, tra i ning, de hi dra ta tion, ca lo ri es, wa ter, re sult.
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