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PRIRODNA HRANA SUMSKIH PODRUCJA
I ISHRANA SPORTISTA

Slavko Vlatkovic, Ljiljana BraSanac

1z v od: Sve vedi razvoj, posebno krajem XX veka, otvara nove probleme koji se izraZavaju
u degradaciji nagina Zivota, a proizasli su iz industrijalizacije i urbanizacije koncentrisane u
velikim gradovima. To je narusilo prirodne kvalitete potrebne za normalan Zivot Coveka.
Povecan interes za kvalitet i zdravstvenu bezbednost hrane koji se oseca u celom svetu
proisti¥e iz viSe razloga. To su pre svega saznanja da je hrana Coveku jedini izvor potrebnih
gradivnih, energetskih i zastitnih materija i da se to u proporcijama moZe obezbediti putem
kvalitetnih namirnica koje su biologki punovredne i zdravstveno bezbedne. Proizvodnju
prirodne hrane mogude je ostvariti na brojnim Sumskim podrucjima Stbije.

Ispravna ishrana sportiste stvara osnovu za postizanje vihunskih sportskih rezultata. Iako ne
postoji posebna hrana za postizanje znatajnijih rezultata, pogreSna ishrana dovodi do sman-
jenja vrhunskih sposobnosti. Ishrana sportiste mora da pokriva, izmedu ostalog, potrebe u vi-
taminima i mineralima, kojima prirodna hrana obiluje.

Kljuéne reéi: Sumska podrudja, prirodna hrana, ishrana sportista

NATURAL FOOD FROM FOREST AREAS AND SPORTS NUTRITION

Abstract Development, especially during the end of the 20 th century, open a numerous
problems. Degradation and disturb quality of life become a main problem, resulted from
concentrated industry and urbanization in the big cities.

Quality and healthy food is main goal all over the world. Natural healthy food is only one
way to ensure energy and protective materials for the body. Natural food production can be
realized on numerous forest areas in Serbia.Correct nutrition gives athlete a base to rich the
top athletic resalts. Food has to be nutrient, rich in vitamins and minerals and natural healthy
food is a right choice.

Key words: forest areas, natural food, sports nutrition.

Dr Slavko Viatkovic' i dipl. prostorni planer Ljiljana Brasanac, JP “Srbijalume” , Institut
za §umarstvo, Beograd
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1. PROIZVODNJA PRIRODNE HRANE U SUMSKIM PODRUCIIMA

Sve vedi razvoj, posebno krajem XX veka, otvara nove, ranije nezabeleZene
probleme, koji se izraZavaju u degradaciji na¢ina Zivota, a proizasli su iz indu-
strijalizacije i urbanizacije koncentrisane u velikim gradovima. To je, uz sve
prednosti gradskog Zivota, naruSilo prirodne kvalitete potrebne za normalni Zivot
coveka.

Veliko interesovanje za kvalitetnu i zdravstveno bezbednu hranu, koje se
oseca u celom svetu, proistice iz vie razloga. To su pre svega saznanja da je
hrana ¢oveku jedini izvor potrebnih gradivnih, energetskih i zaStitnih materija i
da se to u poZeljnim proporcijama moZe obezbediti putem kvalitetnih namirnica.
Svaka promena u sastavu, neadekvatna zamena pojedinih sadrZaja ili falsifikat,
odnosno propali sadrZaj umanjuje nutritivni, a time i biolo¥ki efekat hrane.
Ovom treba dodati i saznanje da putem hrane Covek unosi u svoj organizam vise
od 80% svih toksi¢nih materija sa kojima se u Zivotu srece.

S obzirom da se pitanju ekologije posvecuje sve veca paZnja, u svetu, a i kod
nas, raste interesovanje za proizvodnju hrane bez upotrebe hemijskih sredstava.
S tim u vezi raste i traZnja za ovom hranom.

U zemljama razvijenog Zapada, gde su procesi promena i degradacije Zivotne
sredine uzeli velikog maha, interes za izvore prirodne hrane je izuzetno porastao.
Hrana proizvedena u na$im brdsko-planinskim podrucjima sve viSe postaje lek.
Ipak, prilikom proizvodnje zdravstveno bezbedne hrane mora se voditi raCuna o
dugoro¢nom o€uvanju prirodnih resursa i zastiti Zivotne sredine.

Sumska podruéja Srbije u brdsko-planinskim krajevima imaju velike potenci-
jale za proizvodnju prirodne hrane. U okviru integralnog razvoja Suvobora u JP
“Srbija§ume” uraden je Program proizvodnje prirodne hrane koji moZe biti
konkurentni ekoloski i privredni model na brdskim i Sumskim podrucjima.
Prema sporazumu, ovaj program razvija Javno preduzece “Jugoimport SDPR” iz
Beograda. JP “Srbija§ume” ima sopstvenu strategiju i koncepciju valorizacije
potencijala §uma i Sumskih podrucja i razvija novi model u proizvodnji prirodne
hrane “Srbija§ume - prirodna hrana Sumskih podrucja” u skladu sa smernicama i
standardima Medunarodne organizacije za organsku poljoprivredu (IFOAM -
International Federation Organic Agriculture Movements).

Proizvodnja prirodne hrane svoju osnovu nalazi kroz moto “Ziveti u skladu sa
prirodom”. Neophodno je ostvariti ¢vrstu povezanost proizvodnje hrane,
zdravlja i ekologije uz razvoj novih oblasti istraZivanja, proizvodnje novih
proizvoda i marketinga.

U program proizvodnje prirodne hrane u Sumskim podruéjima Srbije u
prvom redu ukljuéeni su proizvodi koji vec imaju status bioloSki proizvedene
hrane. Posle toga treba postepeno ukljudivati prozvode koji su otporniji na
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bolesti i Stetodine i na kraju ostale proizvode koji zahtevaju vece stru¢ne i tehno-
lodke napore da bi dobili status prirodne hrane odnosno bioloSkih proizvoda.

Globalnu orjentaciju proizvodnje prirodne hrane moguce je dati kroz sledece
osnovne proizvodne grupe:

e Sumski plodovi, lekovito, aromati¢no i zaCinsko bilje;

e vocarstvo;

e stocarstvo i p&elarstvo;

e ratarstvo i povrtarstvo.

U proizvodnoj grupi $umski plodovi, lekovito, aromati¢no i zainsko bilje
obuhvaceni su i mogu se proizvoditi i deklarisati kao prirodna hrana:

1. gljive (suSena, marinirana i sveZa)

2. lekovito bilje (sirovine, ekstrakti - eteri¢na ulja, Cajevi)

3. zadinsko bilje (sirovina, za€ini, ekstrakti)

4, Sumski plodovi i autohtono voce:

a) Sumsko jagodi¢asto voce (jagoda, malina, kupina — duboko zamrzavanje,
konzervisano — medicinsko-vitaminski dZzemovi, vocne salate, slatko);

b) ostalo Sumsko voce i plodovi (jabuka, kruska, tre$nja, dren, Sipurak, trn-
jina, glog), jabukovo makrobioti¢ko medicinsko vino, duboko zamrznuti pro-
izvodi (blokovi) — sirovine za izvoz, voéne salate, sokovi, Zele, kompoti;

v) autohtono vocde domacih sorti (makrobioti¢ko sirce, alkohol, sufeno
voce)

g) orah i leSnik (jezgra, vocne salate, kombinacija sa prirodnim medom).

U proizvodnoj grupi vocarstva prioritet treba dati:

1. Proizvodnji makrobioti¢kog jabukovog sirceta
2. Proizvodnji suSenog voca od domacih sorti i Sumskih plodova
3. Proizvodnji alkoholnih i bezalkoholnih pica.

Program proizvodnje prirodne hrane zahteva integralnu biljnu proizvodnju.
Ovakva proizvodnja u vocarstvu podrazumeva proizvodnju voca visokog
kvaliteta u kojoj prioritet imaju ekolo3ki najsigurnije mere, koje smanjuju
upotrebu pesticida u cilju zastite Zivotne sredine i zdravlja Coveka.

U oblasti stoarstva posebnu paZnju treba posvetiti preradi mleka prven-
stveno u sireve, kajmak i druge prizvode. Oni se proizvode od raznih vrsta
mleka (najéesce kravlje i ov¢ije), a procesi prerade variraju. Mle¢ni proizvodi
tradicionalno preradeni, naro¢ito u planinskim regionima poseduju visi kvalitet u
odnosu na druge regione i treba da se vrednuju prema svome kvalitetu.

Autohtoni mle¢ni proizvodi proizvedeni na brdsko-planinskim podru¢jima su
kvalitetniji, specifiénog ukusa i mirisa, §to je vezano za ishranu stoke, vodu i
druge uslove prerade. Za proizvodnju organskih mle¢nih preradevina, mogu
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postojeci prozvodi (kajmak i beli sirevi u salamuri) biti osnova za razradu pro-
grama bio-hrane.

Prozvodnja prirodnog meda sa geografskim poreklom zasniva se na obilnoj,
kvalitetnijoj i kontinuiranoj péelinjoj pafi. U veoma znacajne potencijale
kvalitetne p&elinje pase spadaju lekovito, aromati¢no i drugo medonosno bilje.

U okviru ratarskih vrsta neophodno je uvesti organizovanu prozvodnju
jetma, ovsa, raZi, prosa i heljde za &iste i me$ane gotove proizvode od Zitarica.
Kod pSenice i kukuruza predvidena je izmena sortimenata i uvodenje kukuruza
§ecerca i kokidara.

U povrtarskoj proizvodnji treba organizovati proizvodnju:

1. crnog i belog luka vlasca — za sveZu potro¥nju i preradu (suSenje, zamrza-
vanje);

2. mrkve (na pojedina¢nim terenima pogodnog kvaliteta zemljita) — za sveZu
potrodnju i preradu: sok, suSena, zamrznuta;

3. muskatne tikve (sirovina za preradu, u proizvodnji de¢je hrane i sokova);

4. kupusa (za program kiSeljenja, sveZ i zamrznut).

Najveci efekti u proizvodnji povréa postiZu se u podru¢jima gde postoje
mogucnosti za navodnjavanje.

P3enica, raZ, ovas, proso, je¢am, kukuruz Zuti i beli, pa ¢ak i heljda, na os-
novu kontrolisane i organske proizvodnje, sluZe kao sirovina za preradu i
proizvodnju specijalnih vrsta pekarskih i testeni¢arskih proizvoda i dobijaju
karakteristiku visoko vredne hrane. Najmasovnija bi trebala da bude prozvodnja
specijalnih vrsta hleba i peciva namenjenih svakodnevnoj ishrani ili ishrani
dece, sportista, starije dece ili rekovalescenata, kao i ishrani u turisti¢kim
podru¢jima i banjama.

2. POTENCIJALI ZA PROIZVODNJU PRIRODNE HRANE

Priroda Srbije je bogata jestivim biljnim i Zivotinjskim vrstama, ali se jo$
uvek malo zna o tome. Pogotovo se malo koristi sve §to ona pruZa, a osobito u
pogledu ishrane. Razlozi za to su brojni. Nepoznavanje jestivih biljnih i Zivotin-
jskih vrsta, njihovih hranljivih vrednosti, stanista i naina upotrebe za ishranu su
glavni uzroci njihovog nedovoljnog sakupljanja i kori$cenja.

U svetu raste oko 350.000 biljnih vrsta i priblizno jedna trecina moZe da se
koristi u ishrani. Danas €ovek koristi za jelo jedva oko 600 biljnih vrsta. Od oko
dva miliona Zivotinjskih vrsta jede se oko pedeset. Velike koli¢ine hrane koje
pruZa priroda u svetu ostaju neiskori§cene. Nepovoljan odnos prema kori$cenju
ovih potencijala rezultat je neznanja, ukorenjenih navika u ishrani, predrasuda,
straha od trovanja i gadljivosti.
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Mnogi ne znaju §ta moZe da se jede od onog §to nam priroda pruZa i na koji
nadin moZe da se pripremi za jelo. Sa neznanjem tesno je povezan i strah od
trovanja koji je ¢esto i preteran i neopravdan, jer je veliki broj jestivih biljaka, a
relativno mali otrovnih. Najbolji primer su gljive. Od vie stotina vrsta koje se
mogu naci u na¥im $umama i na na$im livadama, svega nekoliko ih je otrovno.
Kod nas se gljive jedu veoma malo.

Treba znati da se pojedine biljke i Zivotinjske vrste mogu upotrebljavati kao
dopunski izvori hrane za obogacivanje ishrane vitaminima, belanfevinama i
drugim sastojcima ili kao jedini izvori hrane u slucaju katastrofa. Pojedine vrste
predstavljaju i dobru sirovinu za prehrambenu industriju (proizvodnju konzervi,
koncentrata i vitaminskih napitaka).

Jestivo divlje bilje moZe se prema nameni i hranljivoj vrednosti svrstati u
nekoliko grupa:

e povrcne biljke i salate — to su zeljaste biljke, €iji se listovi ili neZne sta-
bljike upotrebljavaju za pripremanje salata, Corbi i variva;

e hlebne biljke - su one ¢iji koren, krtola, lukovica ili plod, zbog bogatstva u
skrobu, mogu da posluZe za pripremanje pirea, kasa ili hleba;

» ¢ajne biljke - su one ¢ije se li§ce ili celokupni nadzemni delovi upotrebl-
javaju za spremanje ¢aja ili vitaminskih napitaka;

o zacinske biljke - sluZe da se njima poboljSa ukus hrane i zamenjuju biber,
papriku i druge zacine.

Prehrambena vrednost jestivog divljeg bilja zavisi od dela biljke koji se ko-
risti za ishranu. Lisce je, po pravilu, bogato vitaminima, plodovi $ecerima i vita-
minima, a krtole, koreni i lukovice su prava skladi$ta skroba i §ecera. Neki
plodovi i semenje su dobar izvor masnoca.

3. KALORICNA I NUTRITIVNA VREDNOST PRIRODNE HRANE

Kalori¢na vrednost li§éa i zeljastih delova biljaka je relativno mala, $to je
slu¢aj i sa kultivisanim povréem tipa spanaca, kupusa, kelja i sl. Iz 100 g
otiscenih povrénih biljaka i salata dobija se 22-70 kalorija, zavisno od vrste bil-
jaka. Kalori¢na vrednost podzemnih delova, narodito krtola, znatno je veca i
sli¢na je kao kod krompira. Otuda se iz 100 g o¢i¥cenih hlebnih biljaka dobija od
34-140 kalorija. Narocito visoku kalorizovanu vrednost imaju orasi, le$nici, Zir i
kestenje.

U pogledu vitaminske vrednosti na prvom mestu su povréne biljke i salate
kao bogati izvori vitamina C i karotina. Divlje voce je bogato vitaminom C.
Podzemni delovi biljaka ne sadrZe karotine, a i vitamina C imaju malo.

Divlje povrcne biljke i salate su bogatije vitaminom C nego kultivisane biljke
§to pokazuje uporedni pregled sadrZaja vitamina C i karotina u 100 g nekih div-
ljih i pitomih biljaka:
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Tabela 1.— SadrZaj vitamina C i karotina u 100 g nekih divijih

i pitomih biljaka
DIVLJE BILJKE Vitamin C (mg) | Karotin (ng) |
Kopriva 105 5.6
Stavelj 123 6,3
BraSnjenik 115 58
JagorCevina 305 2,8
Kiseljak 66 3,6
Maslacak 33 33
Sremus§ (list) 45 4.8
Krasuljak 34 2,6
PITOMO BILJE
Kupus 50 0,06
Kelj 115 4,52
Spanac 59 5,65
Zelena salata 7 0,32
Paprika - zelena 120 0,38

*[zvor: Vra&ari¢, B. (1977)

Tabela 2.—- SadrzZaj kalorija i hranljivih materija u 100 g gljiva

Belan- Masti Ugljeni
Naziv Deo biljke | gevine hidrati | Kalorije
(8

Crvena kleka (Juniperus oxycedrus) plod 2:12 8,39 43,84 235
Breza (Betula pendula) list 4,74 3,16 .17 T2
Kopriva (Urtica dioica) list 5,15 0,92 6,01 50
Sumska kupina (Rubus hirtus) plod 1.2 1,52 8,92 49
Poljska ruZa (Rosa arvensis) plod 2,78 2,06 27,44 125
Jarebika (Sorbus aucuparia) __plod 0.83 1,49 18,98 86
Brekinja (S. rorminalis) plod 4,19 2,14 25,83 125
Mukinja (S. aria) plod 1,74 1,38 27,10 115
Divlja kruka (Pirus piraster) plod 0,78 0,79 20,64 84
Crveni glog (Crataegus oxyacantha) plod 2,14 2,05 28,71 128
Beli glog (C. monogyna) plod 1,67 1,22 24,97 106
Tmjina (Prunus spinosa) plod 1,27 1,04 24,54 101
Bagrem (Robinia pseudoacacia) cvet 4,64 0,71 10,45 62
Dren (Cornus mas) plod 1,06 1,17 15,14 68
Jagor€evina (Primula vulgaris) Tist 1,92 0,80 7,84 44
Jaglika (Primula veris) list 2,76 0,89 8,37 49
Maslacak (Taraxacum officinale) list 2,73 0,59 4,28 31

. i g list 1,99 0,86 3,50 27
Sremu$ (Allium ursinum) lukovica | 2.15 0.16 15.75 7
Borovnica (Vaccinium myrtillus) plod 0,89 0,71 8,75 40
Jabuka divlja (Malus pumila) plod 0,63 1,66 16,91 77
Hrastov Zir (Q. sessiliflora) plod 3,28 0,44 20,62 89
Leska (Corrylus avellana) rese 4,77 0,83 24,14 118

*Izvor: Vradaric, B. (1977)
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U 100 g pojedinih &ajnih biljaka sadrZaj vitamina C u mg je Sledeci
(Vracdarié, B.):

Iglice bora 82 mg Malina (list) 137 mg
Gospin plast 132 mg Jagoda (list) 118 mg
Majkina duSica 44 mg Sipurak 368 mg

Ruza planinska (list) 126 mg

Dnevne potrebe foveka za vitaminom C iznose 75 mg (kod sportista
100 mg), a vitamina A — 3 mg. Potrebe se lako podmire sa 100-200 g pojedinih
divljib biljaka, uzimajuci u obzir da se vitamini delimi¢no uni$tavaju prilikom
kuvanja. '

Tabela 3.— Hemijski sastav i kalorijska vrednost u 100 g divijeg bilja

@ Ugljeni :
Naziv Voda | Belan¢evine hi%d[‘ll-ati Masti Kalorije
Rudnjata (Psaliota campestris) 92,0 4,2 (?7 1,0 0,4 20
Vrganji (Boletus sp.) 85,0 4,2 7.2 0.8 48
Smréak (Morchella conica) 91,0 2,8 4,0 0,3 28
Puhare (Lycoperdon sp.) 91,0 3.5 3.8 0,2 27
Lisifarka (Cantharellus cibarius) 89.0 1,9 5.6 0.9 36
Mednjada (Armillaria mellea) 91,0 2.6 4.5 0.4 30
Sunéanica (Lepiota procera) 84,0 153 4,6 0,7 47
Rujnica (Lactarius deliciosus) 92,0 28 38 0,6 29
Mleénica (Lactarius piperatus) 90,0 2,5 44 1,0 35
Zekice (Russula sp.) 90,0 2.2 4.8 0,7 32

4. KORISCENJE PRIRODNE HRANE U ISHRANI SPORTISTA

Imajuci u vidu bogatstvo i raznovrsnost biljnih i Zivotinjskih vrsta prisutnih u
Sumskim podruéjima Srbije, kao i njihovu hranljivu vrednost, neophodno je
uzeti u razmatranje popularizaciju ovih proizvoda i upoznati $iru javnost sa svim
prednostima koje prirodna hrana pruZa. Narocito treba informisati one kategorije
(sportiste, rekovalescente i dr.) koje moraju obratiti vecu paZnju na vrstu, kva-
litet i koli¢inu namirnica i proizvoda koje unose u organizam.

Ispravna ishrana sportiste stvara osnovu za postizanje sportskih rezultata.
Iako, ustvari, ne postoji posebna hrana za postizanje vrhunskih rezultata,
pogredna i nekvalitetna ishrana dovodi do preteranog zamaranja, smanjenja spo-
sobnosti, 3to uslovljava zdravstvene probleme kod sportista. Sve ovo umanjuje
sportske rezultate.

U ishrani sportista postavljaju se sledeci zahtevi:

e ishrana mora da bude potpuna, u kvantitativnom i kvalitativnom smislu;
e ishrana mora da bude raznolika, ukusna i mora da se sastoji od biljnih i
Zivotinjskih proizvoda;
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¢ dnevni obrok ne treba da bude obilan, vec treba da stvori osecanje sitosti i
da se sastoji od lako svarljivih materija;

e ishranu treba usaglasiti sa uslovima treninga i takmicenja i sa navikama u
ishrani sportiste;

e kalori¢ni sadrZaj ishrane odreduje se prema utro¥ku energije kod dnevnog
zahteva treninga;

e ishrana sportiste mora da pokriva potrebe u vitaminima i mineralima.

e §to se ti¢e masti, njihova najveca koli¢ina nalazi se u Zivotinjskim mastima,
pri femu prednost ima puter, jer je lako varljiv;

e sveZe biljne masti moraju da budu obavezno zastupljene, jer su osnovni
izvor masnih kiselina;

e ecer bi trebalo uzimati, pre svega, u obliku meda, jer on sadrZi mnogo voc-
nog $ecera, koji narocito poboljava vrhunsku sposobnost sr¢anog misica.

Glavno jelo mora uvek da bude bogato vitaminima, jer je to potrebno za
sportski uspeh. Pojave pretreniranosti i infektivna oboljenja naro¢ito povecavaju
potrebe za vitaminima. U takvim slucajevima, kao i kod rekovalescenata, treba
uzimati dopunske koli¢ine vitamina (divlje povrcne biljke i salate, divlje voce ili
u vidu vocno-vitaminskih napitaka).

Posebnu paZnju treba posvetiti i potrebama organizma za mineralima. Uglav-
nom, ¢ovecijem organizmu treba dnevno 1,25 g fosfora, 0,8 g kalcijuma, 15 mg
gvoZda i 0,5 magnezijuma. Kod sportskog treninga ovaj zahtev se povecava.
Mora se osigurati i doprinos ostalih elemenata, kao $to kobalt, bakar, fluor, man-
gan, silicijum, cink i dr.

Posebnu paZnju treba posvetiti dodacima kuhinjske soli, jer je organizmu
dnevno potrebno oko 20 grama. Jakim znojenjem se izluCuje mnogo kuhinjske
soli. Time se istovremeno organizmu oduzima hlor, koji je potreban za stvaranje
Zeludac¢ne kiseline. Smanjeno stvaranje Zeluda¢ne kiseline dovodi do gubitka
apetita. Zato se u ishrani sportista preporu¢uje uzimanje prirodnih mineralnih
voda.

Kada je u pitanju odnos biljnih i Zivotinjskih materija koje se unose u organi-
zam treba znati da razgradivanje proizvoda Zivotinjskih belanéevina ¢ini organi-
zam kiselim, $to se u sportskom kvalitetu smatra $tetnim. Zato povrée i voce
(narodito ono koje je poreklom iz Sumskih podrué&ja) ne bi nikada trebalo da ne-
dostaje u ishrani sportiste, jer vrii alkalizovanje organizma.

Teénost u organizmu mora da se zadrZi na istom nivou, jer veliki gubitak
te¢nosti utie na smanjenje kvaliteta, a nedostatak te¢nosti dovodi do povecanog
zamora. U ovom slucaju sportistima se preporu¢uju sokovi i ¢ajevi spravljeni od
divljeg voca i ¢ajnih biljaka.

124



Tabela 4.- Kolicina kalorija i sastavljanje dnevnih obroka za predstavnike
pojedinih sportskih grana (po kg telesne teZine)

Belandevine Masti Ugljeni Kalorije
Sporfsia; grana (@) ® Slarante | et
Gimnastika 2,1-2.4 1,5-1,6 8,5- 9,0 6062
Macdevanje 2,0-2.3 1,5-1,6 9,0-10,0 60-65
Atletika
o kmieimediesass, | g5 | 1748 | Bs5d00 | o0
skokovi, bacanja
b) duge staze i hodanje 2,0-2,3 2,0-2,1 10,5-11,5 70-76
v) maratonsko tréanje 2425 2,1-2,3 11,0 -13,0 75-85
Plivanje 2,1-2,3 2,0-2,1 9.,5-10,0 65-70
Dizanje tegova 24-25 2,0-2,3 10,0-11,0 70-75
Rvanje i boks 2,425 2,0-2,1 9,0-10,0 65-70
Veslanje 2.1-23 2,0-2,1 10,5 -11,5 70-76
Fudbal 2,3-2,4 1,8-1,9 9,0 -10,0 63-67
KoSarka i odbojka 2,1-2,3 1,7-1,8 9,0 -10,0 62-65
Biciklizam
a) na pisti 2,1-2,3 1,9-2,0 10,0 -11,0 67-13
b) na drumu 2,4-2.5 2324 11,2 -13,3 80-87
Konjicki sport 2,1-2.3 2,1-2,3 8,0- 9,5 61-67
Klizanje 2,0-2,1 2,0-2,1 9,0- 9,6 64-67
Streljastvo 2,0-2,3 2,1-2,3 8,5- 9,0 60-62
Skijanje
a) spust, slalom, skokovi 2,0-2,1 1,9-2,0 9,5 -10,5 65-70
b) tréanje 2,1-2,3 2,0-2,1 10,5 -11,0 70-72

*[zvor: Dr Dietrich Harre (1973)

Za sve sportske grane postoje osobenosti u ishrani. O tome bi se trebalo
posavetovati sa sportskim lekarom. Treba obratiti paZnju da se doprinos kalorija
usmeri zavisno od energetske potrebe organizma sportiste. Dnevna kontrola
telesne teZine je znacajan oslonac za ispravnu ishranu. Telesna teZina se, pri

tome, neznatno koleba.

Tabela 5. - Podela dnevne kolicine kalorija kod sportista

vedernjeg treninga

Termin Doruéak Rué¢ak Popo::!nevna Vedera

uzZina
Kod prepodnevnog treninga 30-35% 35-40% 5% 25-30%
P 35-40% 30-35% % 25-30%

*[zvor: Dr Dietrich Harre (1973)
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Treba napomenuti da se uobiZajena ishrana kod sportista mora na izvestan
nain korigovati u vreme takmiGenja. Potrebno je uzimati lako svarljiva jela i
male porcije, koje nece opteretiti Zeluda&no-crevni trakt. Takode, treba uzimati
nesto vi¥e vitamina. Ishrani treba posvetiti naro€itu paZnju u vreme takmicenja
koja dugo traju. Za vreme ovakvih takmigenja (biciklizam, auto-trke, maraton,
skijadko tréanje i dr.), neophodno je takmifarima obezbediti lako svarljiva okre-
pljujuca sredstva, po mogucnosti napitke, bogate vitaminima i mineralima (npr.
isceden voéni sok u kombinaciji sa $eéerom, glukozom, vodom i dr.).

Izdvajajuéi samo neke od proizvoda koji se mogu koristiti u ishrani sportista
(divlje povrde, salate, divlje voce, ajne biljke, med, mineralna voda 1 mnoge
druge) Zelimo da ukaZemo na njihov znacaj i predstavimo samo deli¢ bogatstva
koje Sumska podrucja Srbije poseduju.

5. ZAKLJUCAK

Na prostorima razvijenog Zapada, gde su procesi promena i degradacije Zi-
votne sredine izrazito prisutni, interes za prirodnu i zdravstveno bezbednu hrane
je u poslednje vreme znagajno porastao. U proizvodnju prirodne hrane treba, pre
svega, ukljuéiti one proizvode koji ve¢ imaju status bioloSkih proizvoda.

Hrana koja potie i proizvodi se u nafim brdsko-planinskim podrucjima
(narocito Sumskim) moZe se tretirati kao “lek”. Sumska podruéja Srbije imaju
velike potencijale za proizvodnju prirodne hrane. Razvojem novih oblasti
istrazivanja, proizvodnjom novih proizvoda i kvalitetnim marketingom, treba
povezati proizvodnju prirodne hrane, zdravlje i ekologiju.

Imajuéi u vidu &injenicu da ishrana sportista zahteva posebnu paZnju (mora
da bude potpuna, raznolika, da pokriva potrebe u vitaminima i mineralima i da
se sastoji od biljnih i Zivotinjskih proizvoda), neophodno je javnosti pribliZiti
znataj prirodne hrane Sumskih podru¢ja. Neophodno je u ishranu naSih sportista
ukljuéiti pojedine od navedenih proizvoda koji imaju obeleZje prirodno zdrave i
bezbedne hrane, ¢ime bi se stvorila osnova za postizanje znaCajnijih sportskih
rezultata, a njihova iskustva mogla bi se zatim prezentovati i plasirati u svet.
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