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UuvoD

Nekoc¢ se sport temeljio na talentu i genijalnosti pojedinaca te su vrhunski spor-
tasi bili jedni od nas, sa svim manirima i porocima obi¢nog ¢ovjeka, dok se u danasnje
vrijeme situacija promijenila. Suvremeni sport maknuo je teziste s talenta na mukotr-
pni rad, tjelesnu pripremu i neumoljivo ponavljanje situacija u kojima se sportasi
nalaze za vrijeme takmicenja. Stoga se uvelike povecao broj i intenzitet treninga. Kako
bi sportasi optimalno pripremili svoje tijelo da izdrzi sve te napore i sveli rizik od
ozljede na najnizu mogucu razinu, moraju posvetiti dovoljno paznje dvjema vrlo vaz-
nim, a éesto zanemarivanim segmentima: odmoru i prehrani. Odgovaraju¢a prehrana
u skladu s postulatima znanstveno utemeljenih praksi neée garantirati pobjedu i
sportski uspjeh, ali svakako ¢e odrediti pobjednika izmedu sportasa koji su podjed-
nako povoljnog genskog nasljeda i/ili podjednako kvalitetno treniraju. Stoga ¢emo u
ovom ¢lanku izdvojiti pojedine biljne pripravke koje koriste sportasi kako bi unapri-
jedili svoje izvedbe, a mogu ih rabiti i svi ostali s ciljem poboljsanja kvalitete Zivota.
Vaino je naglasiti da svaki pripravak ukoliko nema negativnih posljedica akutne ili
dugoro¢ne primjene vrijedi razmotriti, posebno kod sportasa koji uspjeh u vecoj
mjeri pripisuju ekstrinzi¢nim ¢imbenicima (1).

Cija

Danas sve popularnija, a poznata jo$ iz drevnih vremena, kada su je Azteci kori-
stili u svakodnevnoj prehrani i medicini (2), ¢ija — Salvia hispanica L., Lamiaceae,
jednogodisnja je zeljasta biljka, 1,7 m visoke uspravne stabljike, na ¢ijim vrhovima
cvatu dvospolni bijeli ili ljubicastoplavi cvjetovi, skupljeni u klasove. Listovi su joj
naizmjeni¢ni, ovalni, nazubljenih rubova, usiljenog vrha te se nalaze na kratkoj
peteljci (slika 1.) (3). Sjemenke su vrlo sitne, razli¢itih boja i $ara; mogu biti bijele,
smede ili crne, a izgled im podsje¢a na zmijsku kozu (slika 2.) (4, 5). Navedena biljka
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podrijetlom je iz Srednje Amerike (6), a danas se najviSe uzgaja u Argentini, Boliviji i
Paragvaju (7).

Cija sjemenke se s razlogom sve &edée koriste u prehrani sportasa. Veoma su
bogat izvor brojnih nutrijenata prvenstveno antioksidansa, koji je ve¢i nego u mno-
gim drugim biljkama, a od kojih su najbrojniji: ruzmarinska kiselina, protokatehin-
ska kiselina, kavena kiselina, galna kiselina i daidzein (8). Antioksidansi su veoma
vazni u organizmu, jer vezu slobodne radikale i sprjec¢avaju oste¢enja makromolekula
koja bi radikali mogli uzrokovati. Visok sadrzaj antioksidansa takoder produzuje vijek
namirnice, usporavaju¢i njeno kvarenje. Nadalje, sjemenke su vrlo bogate prehram-
benim vlaknima koja ¢ine 40 % ukupne mase. Nedovoljan unos prehrambenih vla-
kana spada medu najces¢e manjkavosti prehrane suvremenog ¢ovjeka, a brojne koristi
adekvatnog unosa ukljucuju snizavanje razine kolesterola, povoljan utjecaj na glike-
miju i normalizaciju stolice (rjeSavanje dijareje odnosno konstipacije). Zatim, tzv.
funkcionalna prehrambena vlakna imaju povoljan utjecaj na crijevnu mikrofloru, itd.
Prehrambena vlakna u sportskoj prehrani fokusiranoj na fazu natjecanja nisu priori-
tet, ali bududi da se od sportske prehrane zahtijeva da istovremeno pruza podrsku i
dugoro¢nom zdravlju te prevenciji kroni¢nih bolesti, u radu sa sportasima naglasak
na povecani unos prehrambenih vlakana treba staviti u ostalim fazama (9).

Cija sjemenke sadrze velike koli¢ine ®-3 masnih kiselina, tj. esencijalnu a-lino-
lensku kiselinu (ALA). Iako se dobrobiti za zdravlje prvenstveno pripisuju eikosa-
pentaenskoj (EPA) i dokosaheksaenskoj (DHA) masnoj kiselini tj. dugolan¢anim
metabolitima o-linolenske masne kise-
line, adekvatan unos i ove -3 masne
kiseline koju dobivamo iz biljaka je vise
nego pozeljan. Biljni izvori ©-3 masnih
kiselina su trenutno u fokusu kao alter-
nativa ribi, ¢ije su koli¢ine ogranicene,
ali jo$ uvijek ostaje otvoreno pitanje jesu
li ovi izvori korisniji zbog slabe (mozda s
razlogom) konverzije ALA u EPA i DHA.
Takoder su odli¢an izvor biljnih proteina
s dobrim sadrzajem esencijalnih amino-
kiselina $to je osobito korisno za spor-
tase. Treba spomenuti da su uz sve nab-
rojane sastavnice, chia sjemenke bogate
raznim mineralima poput mangana, mag-
nezija, fosfora, cinka i kalij te vitaminima
kao $to su tiamin, riboflavin i niacin $to

im daje dodatnu vrijednost te ih ¢ini
veoma korisnima u prehrani sportasa Slika 1. Cija — Salvia hispanica L. (3)
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Slika 2. Sjemenke Cije — Salviae hispanicae semen (5)

(7). Velika prednost ovih sjemenki je u tome $to se mogu lako dodati svakodnevnoj
prehrani. Mogu se uzimati zasebno kao meduobrok ili se jednostavno mogu dodati u
puding, mlijeko, smuti, salate, Zzitarice, juhe, mesne okruglice, smjese za paniranje,
itd. (10).

Cija sjemenkama se Cesto daje epitet tzv. superhrane, ¢emu pridonose i rezultati
pojedinih klinickih istrazivanja koja pokazuju potencijal ove namirnice u prevenciji i
lije¢enju dijabetesa i metabolickog sindroma (11).

Zaklju¢no, ¢ija sjemenke se definitivno mogu nazvati sportskom hranom, jer se
radi o cjelovitoj hrani bogatoj prehrambenim vlaknima koja su posebno vaina za
sportase u periodima odmora, zatim su izvor -3 masnih kiselina koje pokazuju i
mogu¢ anabolicki ucinak, a iako se radi o izvoru proteina biljnog podrijetla, svakako
se sportasima i rekreativcima mogu preporuditi kao nadin poboljsanja raznolikosti
prehrane.

Cikla

Biljka koja se vrlo ¢esto primjenjuje u svakodnevnoj prehrani kao salata te ima
vilo dobra svojstva korisna svima, a narocito sportasima je cikla, Beta vulgaris subsp.
vulgaris var. conditiva L., Amaranthaceae. Potjece od sredozemne vrste — Beta vulgaris
var. maritima L., kao i blitva, SeCerna i sto¢na repa. Rimljani su je rasirili po cijeloj
Europi i zapadnoj Aziji gdje se danas kultivira (12). Radi se o dvogodi$njoj zeljastoj
biljci, 40 cm visoke stabljike, iako tijekom cvatnje mozZe narasti i do 2 metra, razvije-
nog korijenovog sustava do 3 metra dubine. U prvoj godini stvara listove u rozeti na
tamnocrvenim peteljkama, zelenkaste plojke s crvenom nervaturom. U drugoj godini
nastaje gola i razgranata stabljika s mnogobrojnim, skupljenim po nekoliko, dvospol-
nim, malim i neuglednim cvjetovima. Plod je jednosjemeni oras¢i¢ nepravilno okru-
glastog oblika. Najznacajniji dio biljke je tamnocrveni, zadebljali i mesnati hipokotil
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koji viri iznad povrs$ine zemlje te se moze pripremiti na razlicite na¢ine, a posebno
treba istaknuti sok od cikle, jer sadrzi sacuvane sve sastavnice zbog kojih vrijedi upo-

trebljavati ciklu (slika 3.) (13, 14).

Slika 3. Cikla — Beta vulgaris subsp. vulgaris var. conditiva L. (14)

Cikla je ukusan izvor brojnih minerala, vitamina, vlakana i drugih korisnih bilj-
nih spojeva. Od vitamina valja naglasiti prisutnost vitamina piridoksina (Bg), kao
i drugih vitamina B skupine (osim naravno vitamina B, koji je prisutan isklju¢ivo
u hrani zivotinjskog podrijetla te su njegov ultimativni izvor mikroorganizmi) te
vitamina C s antioksidativnim djelovanjem. Najzastupljeniji minerali su: mangan,
kalij, bakar, magnezij, fosfor i Zeljezo. Spojevi koji najvise pridonose povoljnom
ucinku na rezultate sportasa su crveni biljni pigmenti, kod cikle betalaini, za razliku
od ostalog crvenog povréa gdje prevladavaju crveni pigmenti antocijani. Betalaini se
dijele na betacijanine i betaksantine, a najproucavaniji pigment betain pripada sku-
pini betacijanina. Smatra se da za blagotvorno djelovanje nije zasluzan odreden
pigment, nego njihova smjesa prisutna u cikli. Betaini imaju dokazano antioksida-
tivno i protuupalno djelovanje, zbog inhibicije aktivnosti ciklooksigenaze 1 i 2,
enzima koji sudjeluju u stvaranju razli¢itih protupalnih ¢imbenika, $to moze biti
veoma korisno kod kroni¢nih upala, kakvima su vrlo cesto izlozeni sportasi (15).
Smatra se, prema istrazivanjima, da sok od cikle povecava izdrzljivost kod vjezbanja i
povecanih tjelesnih napora. Sportasima koji ga primjenjuju treninzi su manje zamorni,
a krvni dak i puls nizi (16). Zbog utjecaja na smanjenje krvnog tlaka, pacijentima s
hipertenzijom se moze preporuditi 250 mL soka od cikle dnevno (17). Vilo vazno
svojstvo betalaina je da poticu aktivnost glutation-S-transferaza, enzima koji sudje-
luju u metaboli¢kim reakcijama druge faze, koji koriste glutation za inaktivaciju i
izlucivanje toksina te drugih Stetnih spojeva, zbog ¢ega se cikli pripisuju detoksifika-
cijska svojstva. Vazno je napomenuti da se sadrzaj korisnih sastavnica, a narodito
betalaina, smanjuje dugotrajnim izlaganjem visokim temperaturama. Zbog toga se
preporuca najkra¢e moguée kuhanje cikle (15).

Sok od cikle se na temelju sve brojnijih dokaza smatra »éudotvornim« sportskim
napitkom te ga se ¢ak naziva »novim kreatinom« (18). Zahvaljujuéi visokom sadrzaju
nitrata i njihove konverzije u dusikov monoksid (NO), sok od cikle smanjuje utrosak
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kisika, pa je koristan osim spomenutog utjecaja na krvni tlak, i starijim osobama za
aktivnosti poput lagane Setnje, ali svakako i profesionalnim sportasima i rekreativcima.

Ginseng

Kad se govori o ginsengu, vrlo éesto nije jasno na koju se biljku to¢no misli,
bududi da se isti naziv rabi za tri razli¢ite biljne vrste: azijski ginseng, koji se jos$ ¢esto
naziva i korejskim, odnosno kineskim — Panax ginseng L., Araliaceae, americki gins-
eng — Panax quinquefolium L., Araliaceae te sibirski ginseng, odnosno eleuthero —
Eleutherococcus senticosus (Rupr. & Maxim.) Maxim., Araliaceae (19). Americki i azij-
ski ginseng pripadaju istom rodu te se americki smatra manje aktivnhom inacicom
azijskog ginsenga, zbog nizeg sadrzaja aktivnih sastavnica — ginsenozida (20). Eleut-
hero pripada drugom rodu, ali je sli¢an azijskom ginsengu u terapijskoj primjeni i
djelovanju, no svoj u¢inak ostvaruje sasvim drugacijim sastavnicama — eleuterozidima
(21). Kad se u europskoj farmakopeji navodi droga Ginseng radix (slika 4.) (22), misli
se na azijski ginseng, a moguca patvorina, koju treba iskljuciti kromatografskim istra-
zivanjima je eleuthero (23). Stoga ¢emo se u ovom kratkom preglednom ¢lanku osvr-
nuti isklju¢ivo na koristi primjene azijskog ginsenga u sportasa, koji je izmedu ostalog
najdulje poznat, najprimjenjivaniji i smatra se izvornim ginsengom.

Slika 4. Ginsengov korijen — Ginseng radix (22)

Vrsta Panax ginseng raste samoniklo na vlaznim mjestima planinskih $uma
isto¢ne Azije, na podrucju od Nepala do Mandzurije te u Sjevernoj Koreji. Bududi da
je njegova potraznja mnogo vecéa od kolic¢ina koje rastu samoniklo, uzgaja se u sjever-
nom podrudju Kine, Japanu i Sibiru. Poznat je zapis o ginsengu iz 2743. godine pr.
Kr. u najstarijoj farmakopeji Dalekog istoka koja se naziva Pen-ts*ao. Visegodi$nja je
zeljasta biljka, visine 30-50 cm. Na stabljici, pri vrhu se nalaze 3—4 ogranka s dlanasto
razdijeljenim listovima. Cvjetovi su zelenkastozuckaste ili bijele boje u cvatu, koji se
izdizu na vrlo dugackoj stapci. Plodovi su crvene bobe s dvije sjemenke (24).
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Glavne kemijske sastavnice, odgovorne za ucinke ginsenga su triterpenski sapo-
nini koji se nazivaju ginsenozidima (25). Za sinergizam djelovanja su takoder vazni
ostali spojevi: polisaharidi panaksani i ginsenani, poliacetileni panaksatriol i panaksi-
nol te fenolni spojevi, trigliceridi, masne kiseline, enzimi, steroli, minerali i vitamini
tiamin (B)), riboflavin i vitamin C (24). Brojne su koristi uporabe ginsenga u spor-
tasa, ali i u ostaloj populaciji. Ginseng je jedan od najpoznatijih adaptogena, $to znaci
da moze pomo¢i u prilagodbi sportasa na stres kojemu su svakodnevno izlozeni usli-
jed visokih zahtjeva koji se pred njih postavljaju. Prvenstveno djeluje opée tonizira-
juce i centralno stimulirajuée te se povecava produktivnost, sposobnost za rad, a sma-
njuje umor i iscrpljenost (24, 25). Smatra se da sastavnice ginsenga povecavaju unos
kisika i glukoze u stani¢ja, narocito misice, $to omogucuje veéi oksidativni metaboli-
zam | stvaranje energije potrebne za rad, a ujedno se smanjuje koncentracija mlije¢ne
kiseline u organizmu (26). Pojedina randomizirana istrazivanja su pokazala da upo-
treba pripravaka ginsenga povecava izdrzljivost sportasa pri tjelesnim naporima (26,
27). Osim $to povecava potrosnju kisika, pri ¢emu se stvaraju slobodni radikali koji
mogu ostetiti strukture organizma, ginseng djeluje i protektivno, poveéavajuéi aktiv-
nost glutation peroksidaze i superoksid dismutaze koje reduciraju nastale $tetne spo-
jeve, onemogucavajuéi njihovo $tetno djelovanje (26). Potencijalni problem preko-
mjernog uzimanja predstavljaju rijetki, ali moguéi nezeljeni u¢inci poput anksioznosti,
nesanice, glavobolje, euforije i dijareje te interakcije s brojnim lijekovima kao sto su
vrlo ¢esto primjenjivani inhibitori angiotenzin konvertiraju¢eg enzima (ACE), inhi-
bitori monoaminooksidaze (MAO), antidijabetici i drugi (28). Na trzi$tu su dostupni
razli¢iti oblici azijskog ginsenga: sirova biljna droga, biljni prasak oblikovan u tablete,
kapsule ili pastile, ekstrakti i toni¢ni napici (25).

Paulinija

Odredene biljne pripravke sportasi vrlo ¢esto uzimaju u obliku napitaka, a
ucinci im se temelje na sadrzaju kofeina te se zbog njihove ucestalosti primjene medu
sirom populacijom na njih i ne obraca paznja kao na druge dodatke. U takve se ubra-
jaju razli¢ite vrste roda Coffea L., od &ijih se sjemenki pripravlja kava, a najpoznatije
su: Coffea arabica L., Coffea liberica Hiern., Coffea canephora Pierre ex Froehner. i
Coffea robusta Linden, Rubiaceae. Zatim bismo u ovu skupinu trebali svrstati crni ¢aj,
koji se pripravlja od fermentiranih i osusenih listova biljne vrste Camellia sinensis
Link., Theaceae; mate napitak, veoma popularan u juznoameri¢kim zemljama, dobi-
ven iz osusenih listova vrste llex paraguariensis A.St.Hil., Aquifoliaceae te guaranu,
odnosno pasta guaranu, pripravljenu iz sjemenki paulinije — Paullinia cupana H.B. et
Kth., Sapindaceae. U ovom radu ¢emo se poblize osvrnuti na potonje navedenu
biljku jer je njezin sadrzaj kofeina, glavne djelatne sastavnice, znacajno veéi (4-8 %)
u odnosu na ostale navedene biljne vrste (29).

Vrsta Paullinia cupana raste u kiSnim $umama juzne Venezuele, sjevernog i
zapadnog Brazila, pretezno u podru¢ju Orinoka i Amazone (24). Dobila je naziv
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Slika 5. Paulinija — Paullinia cupana H.B. et Kth. (32)

prema plemenu Guarani koje je obitavalo u amazonskom podrudju Brazila (30). Radi
se o penjacici, grmu koji moze narasti do 12 m visine sa slozenim, naizmjeni¢nim
listovima, sastavljenim od 5 dijelova. Cvjetovi su zuti, muski i zenski, s 5 latica i
lapova, skupljeni u grozdaste cvatove. Plodovi su naranéastocrveni, kruskolika oblika,
trodjelni, otvaraju se kad sazriju te se unutar njih nalaze jedna do tri crne ili zelenkaste
sjemenke s bijelim arilusom na bazi (slika 5.) (31, 32). Pasta guarana se dobiva tako
da se iz plodova izvade nezrele sjemenke, ukloni se sjemena lupina, supke se prze,
melju i uz dodatak vode stvaraju kasu koja se moze oblikovati u $tapice, kugle ili
zivotinjske figure te se potom susenjem skrutnjavaju (slika 6.) (24, 33). Osim u nave-
denim oblicima, u Hrvatskoj se pripravci guarane mogu pronadi u ljekarnama i raz-
licitim specijaliziranim prodavaonicama kao prasci, tablete, dok se u drugim zemljama
mogu kupiti i gotovi osvjezavajuéi napici pakirani u razli¢itim vrstama ambalaze.
Osim kofeina, prisutnog u dvostruko ve¢im koli¢inama nego u sjemenkama kave
(1-2,5 %) (27) i vezanog za trjeslovine ili fenole te stoga ponekad nazivanog guarani-
nom (34), paulinija sadrzi male koli¢ine
teobromina, 12 % trjeslovina, 10 % pro-
antocijanidina, saponine i 3—4 % mine-
ralnih tvari (24). Guarana moze pobolj-
sati atletske sposobnosti sportasa djelujudi
prvenstveno kao psihostimulans, smanju-
juéi umor i skracujudi vrijeme potrebno
za reakciju (35). Takvo djelovanje pripi-
suje se kofeinu koji na razini sredi$njeg

zivéanog sustava inhibira fosfodiesterazu, \ .
mobilizira intracelularni kalcij i djeluje Slika 6. Stapiéi pasta guarane (33)
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antagonisticki na adenozinske Al receptore (35, 36). Smatra se da guarana pomaze u
mrsavljenju zbog povecanja stope metabolizma (37). Takoder stimulira i uravnote-
zava rad srca (35, 37). O ucinku kofeina na poboljsanje atletske izvedbe dovoljno
govori ¢injenica da je njegova upotreba bila ograni¢ena od strane WADA-e (World
Anty-Doping Agency) u vremenu izmedu 1980. i 2004. godine te su sportasi, kojima
se u mililitru urina odredilo vise od 12 mikrograma kofeina, bili suspendirani (38,
39). Uzimajudi u obzir sveobuhvatni metabolizam u jetri te eliminaciju nepromije-
njenog kofeina i njegovih metabolita urinom (35, 38), sportas bi trebao neposredno
prije natjecanja popiti 4 do 6 Salica kave kako bi bio diskvalificiran. Zbog poteskoca
u preciznom otkrivanju zlouporabe, kofein trenutno nije na listi zabranjenih sup-
stanci, ali zbog prestanka vazenja ove zabrane, status je da se kontinuirano prati kori-
stenje kofeina zbog mogudeg porasta zlouporabe.

Ponekad se za kofein kaze da je opée prihvacena legalna droga, $to je u velikoj
mjeri istinito zato $to uslijed ucestale primjene izaziva toleranciju i ovisnost. Ovisnim
osobama je za svakodnevnu primjenu nuzna odgovarajuca doza kofeinskog napitka,
u suprotnom se javljaju simptomi ustezanja poput glavobolje, drhtavice, nemoguéno-
sti koncentracije, razdrazljivosti i dr. Slucajevi akutnog trovanja kofeinom koji bi
mogli biti smrtonosni su vrlo rijetki, jer je potrebno popiti ogromnu koli¢inu napitka.
No kronic¢no trovanje je ¢e$ée, a javljaju se glavobolja, nesanica, tahikardija, ekstrasi-
stole, anksioznost i osjecaj straha (34, 36).

Kofein definitivno spada u djelotvorna ergogena sredstva, a takvih je od stotina
dostupnih na trzi$tu svega nekoliko. Zahvaljuju¢i novim istrazivanjima, utvrdeno je
kako je djelotvorna doza svega 1,5-3 mg/kg, a kava kao izvor ima veliku prednost
socijalne prihvatljivosti, za razliku od tableta kofeina ¢ije uzimanje se ne smatra
»sportskim« ponasanjem, ali ovdje je znatan nedostatak iznimna varijabilnost u koli-
¢ini kofeina u pripremljenom napitku $to otezava ciljanje djelotvorne doze.

Kurkuma

Podanak kurkume se dugi niz godina primjenjuje kao zacin. Jedna je od glavnih
sastavnica curryja, poznate indijske mjeSavine zacina (40). Danas se sve vise otkrivaju
njegova ljekovita svojstva koja mu omogucuju primjenu medu sportasima. Vrsta Cur-
cuma longa L., Zingiberaceae potjece iz toplih i vlaznih podruéja jugoistoéne Azije.
Uspravne je, razgranate stabljike, visoke do 1 m. Listovi su naizmjeni¢no smje$teni u
dva reda, elipti¢na su oblika, suzeni u vrhu, veli¢ine oko 70 cm. U srednjem dijelu
biljke raste nadzemna stabljika s ljubi¢astobijelim dvospolnim cvjetovima skupljenim
u produzeni grozd. Podanak je gomoljasto odebljao s Cestim priraslim segmentima,
aromatic¢an, u unutra$njosti intenzivne zutonarancaste boje (slika 7.) (41, 42).

Glavni sastojak kurkume odgovoran za njezino blagotvorno djelovanje je kurku-
minoid — kurkumin. Biljka takoder sadrzi: demetoksikurkumin, bisdemetoksikurku-
min, eteri¢no ulje (tumeron, atlanton i zingiberon), $eéere, proteine i smole (44).
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Slika 7. Kurkumin podanak — Rhizoma curcumae longae (43)

Korist kurkumina u sportskoj prehrani se krije u njegovom protuupalnom djelova-
nju, sposobnosti ubrzavanja oporavka misi¢a, mogu¢im antistresnim ucincima i
poboljsanju sna (45). Osobe koje su svakodnevno podvrgnute napornim treninzima
su takoder stalno suocene s blagom upalom koja im onemogucuje pruzanje mak-
simuma i uzrokuje konstantne bolove. Istrazivanja pokazuju da su za protuupalno
djelovanje odgovorni pleiotropni ucinci kurkumina koji obuhvadaju interakciju s
brojnim molekularnim metama. Dolazi do redukcije aktivnosti ciklooksigenaze 2
(COX-2), lipooksigenaze i inducibilne sintaze dusikovog oksida (iNOS); smanjuje se
stvaranje proupalnih citokina, ¢imbenika nekroze tumora alfa (TNF-a), interleukina
(IL) -1, -2, -6, -8, -12, monocitnog kemoatraktantnog proteina (MCP) i mitogenom
aktivirane Janus kinaze. Inhibicija COX-2 i iNOS uzrokuje supresiju nuklearnog
¢imbenika kB (NF-kB), transkripcijskog ¢imbenika uklju¢enog u procese upale, pro-
liferacije, transformacije i tumorogeneze. Smanjenje aktivnosti spomenutog ¢imbe-
nika NF-kB se smatra glavnim mehanizmom koji dovodi do proliferacije i diferenci-
jacije skeletnih misi¢a, odnosno njihovog oporavka (46). Uz sve korisne ucinke,
istrazivanja su pokazala da kurkumin, zahvaljujué¢i suprimiraju¢em djelovanju na
inhibiciju mozdanoga neurotrofnoga ¢imbenika (BDNF) te na smanjenje omjera
izmedu fosforiliranoga i nefosforiliranoga CREB-a, transkripcijskoga ¢imbenika koji
se veze na odredeno podru¢je DNA (CRE) u ovisnosti o cAMP-u (cikli¢ki adenozin-
monofosfat, cAMP), ima antidepresivno djelovanje, $to je uvelike korisno sportasima
koji su vrlo ¢esto izlozeni stresu te bi trebali optimalno funkcionirati i u takvim uvje-
tima (47). Osim navedenih ucinaka koji su od iznimne koristi za osobe koje se profe-
sionalno bave sportom, smatra se da kurkuma pomaze i u nizu drugih stanja kao $to
su: artritis, ulcerozni kolitis, Crohnova bolest, nadutost, bolesti jetre itd. (48).

Velika prednost kurkume je $to se ona moze kombinirati s raznim jelima dajuci
im ugodan aromati¢an okus te se na taj na¢in moze lako povecati njezin dnevni unos.

Rooibos

Aspalathus linearis (Burm. F.) R. Dahlgren, Fabaceae je biljna vrsta ¢iji se ¢aj,
poznat kao rooibos, nedavno pojavio na trzistu kao izvrsno rehidrirajuée sredstvo koje
omogucuje potrosac¢ima ve¢u izdrzljivost uslijed intenzivnog tjelesnog napora. Geo-
grafski se rasprostire po najjuznijim podru¢jima Afrike s hladnim vlaznim zimama i
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vru¢im ljetima, a rooibos ¢aj se poglavito prireduje od biljaka koje rastu u podrudju
Cederberg planina. Radi se o grmu do 2 m visine, crvenkastih mladih grancica i igli-
Castih, gusto poredanih listova dugih 15 do 60 mm. Ima male zute cvjetove, a plod je
mala mahuna s jednom do dvije tvrde sjemenke (slika 8.) (49, 50).

Slika 8. Rooibos — Aspalathus linearis (Burm. ) R. Dahlgren (50)

Kada se na trZiStu pojavi nova, egzoti¢na biljka koja sadrZi odredene sastavnice
blagotvornih i potencijalno ljekovitih osobina, obi¢no joj se pripisuju cudotvorna svoj-
stva u lijecenju brojnih bolesti, od antitumorskih na dalje. Vrlo ¢&esto proizvodaci
dodataka prehrani iskoriste novonastalu situaciju te krenu reklamirati vlastiti pripravak
te biljke kao nezamjenjivi proizvod koji ¢e uvelike pomo¢i kako profesionalnim, tako
i rekreativnim sportasima. Sli¢no je i s rooibosom, nedovoljno istrazenom biljnom
vistom, od ¢ijih se nadzemnih dijelova, listova i stabljika radi osvjezavaju¢i napitak.
Najvaznije sastavnice, odgovorne za antioksidacijsko djelovanje su flavonoidi: dihidro-
kalkon aspalatin, rutin, orientin, notofagin, dihidroizoorientin i dihidroorientin (51).
Zatim treba istaknuti da je rooibos dobar izvor minerala kao $to su: bakar, mangan,
kalcij, kalij, zeljezo, magnezij, natrij, cink i fosfor; vitamina C i eteri¢nog ulja s najza-
stupljenijom sastavnicom gvajakolom (52). Za razliku od ostalih sli¢nih pripravaka,
rooibos ne sadrzi kofein te stoga ne uzrokuje ovisnost, ali ujedno i ne djeluje stimuli-
rajule. Pojedini stru¢njaci smatraju da ova biljka nije vrijedna isticanja u kontekstu
snabdijevanja sportasa, tako je i jedno istrazivanje provedeno na hrva¢ima pokazalo da
je rooibos podjednako ucinkovit u rehidraciji kao i obi¢na voda (53).

Uzimajuéi u obzir kemijski sastav, vjerojatno je da ovaj pripravak ima blaga
antioksidacijska i protuupalna svojstva, ¢ija se vaznost za sportae spominje u pret-
hodnim odlomcima. Svakako, primjena rooibos ¢aja kao osvjezavajuceg napitka ne
moze odmodi sportasima, ali nadati se cudotvornom uéinku na sportsku izvedbu je u
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najmanju ruku veoma optimisti¢no. Kako bi se utvrdila njegova znacajna vrijednost,
potrebno je provesti dodatna istrazivanja.

ZAKLJUCAK

Ocekivati podjednaku ucinkovitost biljnih pripravaka kao i sintetskih spojeva
nije realno, osim u iznimnim slu¢ajevima. Ponajvise iz razloga $to su koncentracije
aktivnih sastavnica u takvim preparatima znatno nize, ali iz istog razloga su smatrani
sigurnijima te se ponekad ¢ak i previse olako preporucuju. Prirodni materijal je vrlo
Cesto varijabilnog sastava, ovisno o brojnim prirodnim i proizvodnim ¢imbenicima.
Uz to treba naglasiti da su opisane biljne vrste smatrane dodacima prehrani i/ili
namirnicama, $to znaci da podlijezu znacajno manje rigoroznim kontrolama u
odnosu na lijekove pa se ni ne moze ocekivati ista kvaliteta. Stoga su pripravci razli¢i-
tih proizvodaca vrlo Cesto razlicite djelotvornosti i sigurnosti. Pri odabiru kupac treba
procijeniti koji je proizvod najbolji za njega.

Valja istaknuti da pripravci ne ¢ine vrhunske sportase, ve¢ samo dugotrajan
mukotrpan rad i usavr$avanje na svim podruéjima sportske discipline, a odgovaraju¢a
prehrana samo moze pomodi sportasu da radi kvalitetnije, $to kroz duzi vremenski
period dovodi do razlike i pobolj$anja te omogucuje svakom sportasu da ostvari svoj
cilj, a to je dostizanje vlastitog maksimuma.

Medicinal plants preparation for athletes
Z. Males§, F. J. Marelja, Z. Satali¢
Abstract

Together with training and appropriate rest, diet is a very important part of
professional athletes’ lives. This article is about plants preparation that can help sport-
smen reach better performances and save them from injuries. The text involves a
botanical description, chemical composition, effects, mechanism of action and use of:
Salvia hispanica, Beta vulgaris subsp. vulgaris var. conditiva, Panax ginseng, Paullinia
cupana, Curcuma longa and Aspalathus linearis. Their benefits can be various, and
include providing energy, antiinflamatory, antioxidant, antistress effects, as well as
rehydration, muscle regeneration and health preservation.
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