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Kratak sadrzaj

Uvod i cilj. Analiza upotrebe dijetetskih suplemenata (DS) je danas veoma vaZna s
obzirom na rasprostranjenost njihove upotrebe, a moze ukazati na potrebu i puteve
racionalizacije upotrebe takvih proizvoda. Cilj ove studije bio je da se utvrdi ucestalost upotrebe
DS medu rekreativnim sportistima u Podgorici, kao i1 da se sagleda uloga zdravstvenih radnika u
tom procesu. Metodologija. Deskriptivnim epidemioloskim ispitivanjem obuhvaceno je ukupno
100 rekreativnih sportista koji su dobrovoljno pristupili popunjavanju anonimne ankete.
Istrazivanje je sprovedeno u pet fitnes centara u Podgorici, a u cilju prikupljanja podataka
koris$¢en je originalni upitnik. Rezultati. Istrazivanjem je obuhvaceno 100 ispitanika prosjecne
starosti 28 godina. Rezultati anketiranja pokazali su da je ve¢i procenat onih ispitanika koji
koriste DS u kontinuitetu 43%, povremeno ih upotrebljava 38%, a 19% ih uopste ne koristi. Od
ukupnog broja anketiranih 29% ispitanika se izjasnilo da trenutno koristi 2-3, a ¢ak 8% se
izjasnilo da koristi visSe od 5 razli¢itih proizvoda istovremeno. Tri najcesce koriSéene vrste
suplemenata su vitaminski 18,7%, proteinski suplementi 17,26% i aminokiseline 11,87%.
Najveci broj ispitanika se izjasnio da DS kupuje u apoteci 25%, u fitnes centru / teretani 21,51%
ili kod lokalnih distributera 18,02%. Anketiranjem su dobijeni podaci da ispitanici uglavnom
dobijaju preporuke o upotrebi DS od strane fitnes instruktora / trenera ili prijatelja, a najmanje
od strane ljekara, farmaceuta i nutricionista. Zakljuéak. Studija pokazuje da veliki broj
rekreativnih sportista koristi DS neracionalno, bez jasnih indikacija i preporuka od strane
zdravstvenih radnika. Stoga je neophodno uloziti dodatne edukativne napore ne samo prema
zdravstvenim radnicima, ve¢ i prema svima onima koji rade u fitnes centrima radi boljeg
informisanja korisnika o upotrebi DS.

Kljucne rijeci: dijetetski suplementi, dodaci ishrani, zdravstveni radnici,

rekreativni sportisti.
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Uvod

Dijetetski suplementi ili dodaci ishrani su proizvodi koji dopunjuju normalnu
ishranu 1 predstavljaju koncentrovane izvore vitamina, minerala i drugih supstanci sa
hranjivim ili fizioloSkim efektom, mogu se koristiti pojedinacno ili u kombinaciji, a u
prometu se mogu naci u obliku doziranih farmaceutskih oblika, dizajnirani tako da se
uzimaju u odmjerenim pojedinacnim koli¢inama u obliku tableta, kapsula, pastila,
praska u kesicama, rastvora u ampulama i drugo (1).

Kako u svijetu tako i kod nas ljudi cesto uzimaju dijetetske suplemente bez
prethodne konsultacije sa svojim ljekarom ili farmaceutom. Dijetetski suplementi su
proizvodi koji su lako dostupuni, a izdaju se 1 prodaju bez ljekarskog recepta. Brojne
studije ukazuju da potros$nja dijetetskih suplemenata u svijetu, pa i kod nas konstantno
raste upravo sa povecanjem interesa farmaceutske industrije. Kontrola kvaliteta ovih
proizvoda je prepuStena odgovornosti samih proizvodaca, a veoma CcCesto sastav
proizvoda na deklaraciji ne odgovara sastavu onoga S§ta je zapravo unutar samog
proizvoda (2).

Upotreba dijetetskih suplemenata svojstvena je u mnogim sportovima, kako medu
vrhunskim sportistima tako 1 medu rekreativcima. Povecana potroSnja dijetetskih
suplemenata proizilazi iz vjerovanja da suplementi mogu da unaprijede sportske
sposobnosti, ali za takvu jednu tvrdnju ne postoji jo§ dovoljno dokaza koji to sa
sigurnoS¢u mogu i potvrditi. U Evropskoj uniji, za samo nekoliko aktivnih sastojaka
dijetetskih suplemenata za sportiste, kao Sto su proteini, kreatin, vitamini i minerali
postoje odobrene zdravstvene izjave evaluirane od strane Evropskog autoriteta za
bezbijednost hrane (EFSA). S druge strane, za veci broj sastojaka izjave nijesu odobrene
zbog nedostatka znafajne naucne potvrde ili su u procesu razmatranja (3). Medu
najces¢e koriS¢ene suplemente u sportskoj populaciji spadaju vitamini, minerali,
proteini, L-karnitin, kreatin i razna ,,ergogena‘“ pomagala (4, 5, 6).

Prema Australijskom institutu za sport (AIS), dijetetski suplementi su podijeljeni
u Cetiri velike grupe prema njihovoj efikasnosti i bezbijednosti na osnovu naucno
potvrdenih rezultata. Ovaj sistem je poznat kao ABCD sistem klasifikacije. Grupu A
¢ine odobreni suplementi. U ovu grupu spadaju suplementi Cije je djelovanje potvrdeno
1 dokazano da dovode do unapredenja sportskih performansi ukoliko se uzimaju prema
odgovaraju¢im protokolima za potrebne indikacije. Grupu B ¢ine suplementi koji su u
razmatranju. U ovoj grupi se nalaze suplementi za koje je potrebno sprovesti dodatne
naucne studije koje bi sa sigurnoS¢u potvrdile njihovu efikasnost. Grupu C cine
suplementi bez jasnih nau¢nih dokaza o njihovoj efikasnosti. Grupu D ¢ine suplementi
¢ija je upotreba zabranjena zbog prisustva ili kontaminacije proizvoda nedozvoljenim
supstancama. U ovoj grupi su klasifikovani dijetetski suplementi za koje postoji visok
rizik za pozitivan rezultat na doping testu (7). ABCD sistem klasifikacije dijetetskih
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suplemenata nije univerzalno prihvacen 1 isti treba da posluzi sportisti, ali i
zdravstvenim profesionalcima kao priruénik prilikom odabira optimalnog dijetetskog
suplementa.

Osnovni cilj rada bio je da se kvantitativno i kvalitativno analizira upotreba
dijetetskih suplemenata medu rekreativnim sportistima u fitnes centrima u Podgorici i
sagleda uloga zdravstvenih radnika u tom procesu.

Metodologija

Deskriptivnim  epidemioloskim ispitivanjem obuhvaceno je ukupno 100
rekreativnih sportista, koji su bili korisnici pet fitnes centara u Podgorici. Ispitanici su
odabrani po metodu slucajnog izbora, a kao instrument u istraZivanju koriS¢en je
originalni upitnik.

Anketa je bila anonimnog karaktera. Ispitanici su samostalno i u pisanoj formi
odgovarali na kratka postavljena pitanja. KoriS¢eni upitnik se sastojao od Cetiri dijela, sa
ukupno postavljenih 20 pitanja. Prvi dio upitnika odnosio se na demografske
karakteristike ispitanika (pol, godina rodenja i nivo obrazovanja). Drugi dio je
obuhvatio pitanja o upotrebi i informisanosti ispitanika o dijetetskim suplementima,
tre¢i se odnosio na kupovinu i vrstu koriS¢enih suplemenata, a Cetvrti na preporuke i
nezeljena dejstva u vezi sa istim. Upitnik je bio koncipiran tako da ispitanici daju svoje
odgovore na postavljena pitanja, 1 to upisivanjem odgovaraju¢ih podataka ili
zaokruzivanjem ponudenih odgovora. Takode, u ispitivanoj populaciji nije ispitivan
razlog primjene dijetetskih suplemenata. Rezultati istrazivanja su obradeni standardnim
statistickim metodama, a potom sistematizovani 1 prikazani tabelarno i graficki
upotrebom MS Excel i Word programa. Za statisticku obradu podataka koris¢en je
komercijalno dostupan statisticki softver SPSS, verzija 10.0.

Istrazivanje je sprovedeno u periodu februar - mart 2015. godine, a dizajnirano je
kao studija presjeka.

Rezultati

Prema demografskim podacima, istrazivanjem je obuhvaceno 100 rekreativnih
sportista, razli¢itog pola, zivotne dobi i nivoa obrazovanja, sa podrucja opstine
Podgorica. Od ukupnog broja anketiranih, 69% ispitanika je bilo muskog, a 31%
zenskog pola. Medu ispitanicima su dominirali pripadnici muskog pola (Slika 1).
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Prosjecna starost ispitanika u istrazivanju je bila 28+0,7 godina.

Slika 1. Polna distribucija ispitanika koji koriste fitnes centre u Podgorici (n=100).
Figure 1. Gender distribution of respondents who use the fitness centres in Podgorica.

U daljem prikazu, dati su rezultati koji se odnose na upotrebu, kupovinu,
informisanost, preporuke 1 neZeljena dejstva dijetetskih suplemenata koje su rekreativni
sportisti koristili u periodu anketiranja.

Istrazivanje je pokazalo da je najve¢i procenat onih rekreativaca koji koriste
dijetetske suplemente u kontinuitetu 43%, povremeno ih upotrebljava 38%, a 19% ih
uopste ne koristi. Od ukupnog broja anketiranih 29% ispitanika se izjasnilo da trenutno
koristi dva do tri, a ¢ak 8% se izjasnilo da koristi viSe od pet razli€itih preparata
istovremeno. Kao najcesce korisceni dijetetski suplementi u ispitivanoj populaciji bili su
vitamini 18,7%, proteinski suplementi 17,26% 1 aminokiseline 11,87% $§to je
predstavljeno u Tabeli 1.

94



Tabela I Najcesée koridéene vrste dijetetskih suplemenata u ispitivanoj populaciji.

Table I The most commonly used types of dietary supplements in the analysed population.

Vrsta dijetetskog suplementa Procenat ispitanika
Vitamini 18,7
Proteinski suplementi 17,26
Aminokiseline 11,87
Minerali 10,43
Ugljeni hidrati 7,15
Kreatin 0,83
Sportski napici 5,46
L-karnitin 3,95
Biljni preparati 3,58
Kofein 3,24
Preparati za mrSavljenje 3,23
Masne Kkiseline 2,88
Homeopatski preparati 2,19
Drugi proizvodi 3,23

Kada je u pitanju mjesto kupovine dijetetskih suplemenata, najveci broj ispitanika
se izjasnio da dijetetske suplemente kupuje u apoteci 25%, u fitnes centru / teretani
21,51% ili kod lokalnih distributera 18,02% (Slika 2).
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Ostalo 7

Internet 6

Supermarket 6

Prodavnica zdrave hrane 17
Lokalni distributeri 18
Fitnes centar / teretana 21
Apoteka 25
0 5 10 15 20 25 30
%

Slika 2. Mjesto kupovine dijetetskih suplemenata.
Figure 2. Place of purchase dietary supplements.

Anketiranjem su dobijeni podaci da ispitanici uglavnom dobijaju preporuke o
upotrebi dijetetskih suplemenata od strane fitnes instruktora / trenera ili prijatelja kao
relevantnih izvora informisanja, a najmanje od strane ljekara, farmaceuta i nutricionista
(Tabela II).

Tabela I  Izvor informisanja o dijetetskim suplementima.

Table II  Information sources on dietary supplements.

Izvor informisanja %

Ljekar 7,05
Farmaceut 10,52
Nutricionista 3,5

Fitnes instruktor / trener 32,75
Prijatelji 21,05
Mediji / Internet 15,78
Ostalo 9,35
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Vecina anketiranih, njih 61%, se izjasnilo da se pridrZzava uputstva za upotrebu,
dok njih 68%, navodi da je prepoznalo korisne efekte tokom upotrebe dijetetskih
suplemenata. Da dijetetski suplementi mogu biti Stetni po zdravlje izjasnilo se 10%
anketiranih, koji navode da su imali neki od nezeljenih efekata koji vezuju sa upotrebom
ovih proizvoda.

Diskusija

Sa razvojem farmaceutske industrije iz godine u godinu dolazi do povecanja broja
dijetetskih suplemenata na trzistu. Povecanje prodaje dijetetskih suplemenata rapidno
raste, pa farmaceutska industrija biljezi konstantno povecanje profita. Znacajan je
podatak da je za period od 1990. do 2000. godine profit od prodaje dijetetskih
suplemenata porastao sa 4 na 17 biliona dolara na godisSnjem nivou (8). Upotreba
dijetetskih suplemenata medu muskim i Zenskim sportistima je izuzetno rasprostranjena
(9). Stoga su sportisti uvijek u potrazi za suplementacijom koja ¢e im omoguditi
prednost nad njihovim konkurentima (10). Najces¢i motivi za koris¢enje suplemenata u
sportu su: povecanje snage i miSi¢ne mase, obezbedenje potrebne energije, poboljSanje
kognitivnih sposobnosti, regulisanje tjelesne kompozicije 1 brzi oporavak nakon
treninga (11). NajceS¢e koriS¢eni suplementi medu sportistima su vitamini, minerali,
proteinski suplementi, kreatin i razna ,,ergogena“ pomagala (6). Ergogena pomagala se
dosta Cesto koriste za poboljSanje sportskih performansi od kojih neki direktno uti¢u na
metabolizam, a neki ¢ak djeluju na centralni nervni sistem. Medu najceS¢e koriS¢ene
suplemente koji dovode do poboljSanja sportskih performansi ubrajaju se kreatin, kofein
1 bikarbonat (10). Kontaminacija suplemenata koji se koriste u sportu sa nedozvoljenim
supstancama moze dovesti do toga da sportista ima pozitivan rezultat na doping testu.
Suplementi se medu sportistima najéeS¢e uzimaju bez prethodne konsultacije sa
odgovaraju¢im profesionalcem, a samim tim i bez razmotrene potencijalne koristi ili
moguce posledice u vezi sa upotrebom istih (6).

Rezultati naSeg istrazivanja ukazuju na to da je ukupno 81% rekreativaca uzimalo
dijetetske suplemente u kontinuitetu ili povremeno. Ukupni procenat upotrebe
dijetetskih suplemenata je veci nego u prethodno sprovedenim studijama u okruzenju.
Istrazivanje sprovedeno medu studentima zavrSne godine studija Fakulteta za sport 1
fizicko vaspitanje u Beogradu pokazuje da je 54% ispitanika upotrebljavalo dijetetske
suplemente (10). Antidoping agencija Republike Srbije biljezi podatak da je u njihovom
istrazivanju 61,2% anketiranih sportista uzimalo dijetetske suplemente (4). IstraZivanje
Stojanovi¢ 1 sar. je pokazalo sli€ne rezultate prema kojem je oko 60% ispitanika
koristilo neki vid suplementacije (12).

Najcesce koris¢eni dijetetski suplementi u nasem istraZivanju su vitamini, Sto
odgovara podatku da su vitamini zapravo najkoris¢eniji dijetetski suplementi u svijetu.
Teoretski gledano, razlike izmedu prirodnih 1 sintetskih vitamina postoje. Oni se u
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prirodnim proizvodima nikada ne nalaze kao izolovane supstance ve¢ su kao takvi
uvijek prisutni u vidu vitaminskih kompleksa i u kombinaciji sa drugim sastojcima
hrane. Istrazivanje Thiel-a je pokazalo da su prirodno dobijeni vitamini superiorniji po
pitanju bioraspolozivosti od vitamina dobijenih sintetskim putem, upravo iz prethodno
navedenih razlika (13). Studija sprovedena od strane Antidoping agencije Republike
Srbije, kao i istrazivanje sprovedeno na Fakultetu za sport i fizicko vaspitanje takode
pokazuje da su vitamini najkori§¢enija vrsta dijetetskih suplemenata (4, 11).

Drugi najceS¢e korisS¢eni suplementi u naSem istraZzivanju su proteinski
suplementi, §to je slicno prethodno sprovedenoj studiji medu studentima Fakulteta za
sport 1 fizicko vaspitanje (11). Ovaj podatak je slican 1 sa istrazivanjem sprovedenim u
fitnes centrima u Banjaluci gdje su proteinski suplementi bili najzastupljenija vrsta
suplemenata koju upotrebljavaju banjalucki sportisti i rekreativci (14).

Na tre¢cem mjestu po upotrebi se nalaze aminokiseline, §to je u korelaciji sa
rezultatima studija sprovedenih u fitnes centrima na teritoriji Banjaluke i rezultatima
Antidoping agencije Republike Srbije (4, 14). Istrazivanje sprovedeno od strane Katedre
za bromatologiju, Farmaceutskog fakulteta u Beogradu, takode pokazuje da viSe od
50% sportista koristi proteine 1 aminokiseline, smatraju¢i da ¢e upotreba proteina
dovesti do povecanja miSi¢ne mase i redukcije tjelesnih masti, a da je upotreba
aminokiselina bitna za oporavak misi¢a nakon treninga (12).

Rezultati dobijeni u naSem istrazivanju ukazuju na potencijalnu polifarmaciju od
strane rekreativaca u fitnes centrima u Podgorici. Od ukupnog broja anketiranih, 29% se
izjasnilo da koristi dva do tri, a ¢ak 8% da koristi viSe od pet razli€itih preparata
istovremeno pretpostavljaju¢i da odgovarajuca suplementacija dovodi do unapredenja
sportskih performansi. U istrazivanju Antidoping agencije Republike Srbije, 21,2%
sportista se izjasnilo da koristi Sest i viSe razli¢itih suplemenata, dok se samo jedan od
sportista izjasnio da uzima ¢ak 17 razlicitih suplemenata istovremeno (4).

Rezultati u naSem istraZzivanju pokazuju da samo 25% rekreativaca kupuje
dijetetske suplemente u apoteci, odnosno 21,51% kupuje dijetetske suplemente u fitnes
centru / teretani, pa iz navedenog proizilazi da vise od polovine rekreativaca nabavlja
dijetetske suplemente iz drugih izvora. Podatak da najveéi broj rekreativaca kupuje
dijetetske suplemente u apoteci se poklapa sa rezultatima studija iz prethodnih
istrazivanja sprovedenih na teritoriji grada Banjaluke, kao i sa istrazivanjem
Farmaceutskog fakulteta u Beogradu (12, 14).

Kupovinom dijetetskih suplemenata u apoteci sa sigurnos¢u mozemo ista¢i da ¢e
rekreativci 1 aktivni sportisti biti adekvatno informisani o pravilnoj i racionalnoj
upotrebi, kao i o mogucim neZeljenim efektima i interakcijama sa drugim vrstama
proivoda. Zabrinjava Cinjenica da viSe od polovine rekreativaca u nasem istraZivanju
nabavlja dijetetske suplemente iz drugih izvora i1 to iz supermarketa, od strane
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ovlas¢enih distributera, a nerijetko i preko interneta upravo na onim mjestima gdje ne
postoji stru¢no lice koje bi moglo da ukaze na potencijalnu korist ili posledicu u vezi sa
upotrebom istih.

Prema nasem istrazivanju rekreativci uglavnom dobijaju preporuke o upotrebi
dijetetskih suplemenata od strane fitnes instruktora / trenera ili prijatelja kao relevantnih
izvora informisanja, a najmanje od strane ljekara, farmaceuta 1 nutricionista.
Zdravstveni radnici su kao izvor informisanja u naSem istrazivanju bili zastupljeni sa
samo 21,07%, a fitnes instruktori / treneri sa 32,75%, Sto je tek nesSto vise od polovine
anketiranih ispitanika. Iz navedenog proizilazi da se preostali rekreativci informisu o
dijetetskim suplementima preko drugih izvora informisanja. Studenti Fakulteta za sport
1 fizicku kulturu na prvom mjestu istiCu dobijanje informacija o dijetetskim
suplementima od strane svojih profesora, potom slijede informacije koje su dobili od
svojih poznanika i prijatelja, kao i interneta, ¢asopisa i trenera (11).

Najveci broj anketiranih u nasSem istrazivanju je naveo da se pridrzava uputstva za
upotrebu, kao i da su prepoznali korisne efekte dijetetskih suplemenata. Nepridrzavanje
uputstva za upotrebu i1 prekoracenje preporu¢enog dnevnog unosa moze imati Stetne
posledice po organizam. Da dijetetski suplementi mogu biti Stetni po zdravlje izjasnilo
se 10% anketiranih, koji navode da su imali neki od nezeljenih efekata koji vezuju sa
upotrebom ovih proizvoda. Ovi podaci su sli¢ni sa podacima studije sprovedene medu
studentima Fakulteta za sport i1 fizicku kulturu u Beogradu, gdje je dat prikaz da se
ocekivanja ispitanika poklapaju sa njihovim pozitivnim iskustvima. Treba imati u vidu
da znanje, uticaj medija i marketing proizvodaca mogu doprinijeti placebo efektu kod
korisnika dijetetskih suplemenata. Literaturni podaci ukazuju da ne postoje jasni dokazi
da upotreba suplemenata moze dovesti do povecanja sportskog uspjeha, ali da se Stetni
efekti ne mogu iskljuciti, narocito ukoliko se prekora¢i preporuceni unos. Nezeljeni
efekti se mogu javiti i usled prisustva nedozvoljenih supstanci u komercijalno
dostupnim proizvodima (doping agensi) (11).

U Crnoj Gori ne postoji regulatorno tijelo koje bi se bavilo regulisanjem
proizvodnje, prometa, uvoza, kontole kvaliteta i deklarisanja ovih proizvoda, pa se
shodno tome nasa zemlja bori sa brojnim problemima, koji se srecu i u razvijenim
zemljama svijeta. Oglasavanje ovih proizvoda putem medija moze dovesti u zabunu
korisnike suplemenata po pitanju efikasnosti i bezbijednosti, koji katkad mogu 1
odstupati od informacija pruzenih od strane zdravstvenih radnika. Agresivne medijske
kampanje su u najveCem procentu sa ciljem povecanja potrosnje dijetetskih
suplemenata.

Zbog velike upotrebe, ali 1 zloupotrebe dijetetskih suplemenata neophodno je
uloziti dodatne edukativne napore sa ciljem da upotreba dijetetskih suplemenata postane
bezbjedna, kontrolisana i racionalna, a sve u interesu korisnika ove grupe proizvoda.
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Zakljucak

Nasa studija je potvrdila da veliki broj rekreativnih sportista koristi dijetetske
suplemente neracionalno, bez jasnih indikacija 1 preporuka od strane zdravstvenih
radnika. Stoga je neophodno uloziti dodatne edukativne napore ne samo prema
zdravstvenim radnicima, ve¢ 1 prema svima onima koji rade u fitnes
centrima/teretanama sa rekreativcima i aktivnim sportistima sa ciljem da upotreba
suplemenata postane bezbjedna, kontrolisana i racionalna. Svi zdravstveni radnici su u
obavezi da pruze potpunu informaciju o ovim proizvodima, narocito farmaceuti na
primarnom nivou zdravstvene zaStite koji imaju presudnu ulogu u kontroli upotrebe
ovih proizvoda.
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Autori izrazavaju veliku zahvalnost rukovodstvu Wellness i1 Fitness Centra Soko
Gym sa sjediStem u Podgorici u okviru ¢ijih je prostorija sprovedeno anketiranje
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Summary

Introduction and objective. Analysis of using dietary supplements (DS) is an important
today as it may indicate the need and the ways of rationalising the use of such products. The aim
of this study was to determine the frequency of use of the DS by the recreationists, as well as
the role of health professionals in the process. Methods. A descriptive epidemiological
investigation included a total of 100 recreationists who voluntarily completed the anonymous
survey. The research was conducted in five fitness centres in Podgorica. In order to collect data,
we used the original questionnaire. Results. The study involved 100 subjects with an average
age of 28 years. Survey results have shown that there are a major percentage (43%) of those
respondents who use DS continuously, 38% use it occasionally, and 19% never use the DS.
Among all respondents, 29% of respondents said that they currently use 2-3, and even 8% said
that they used more than 5 different products at the same time. The three most commonly used
supplements are vitamins 18.7%, protein supplements 17.26% and amino acids 11.87%. Most of
the respondents stated that they buy DS at the pharmacy 25%, in the fitness centre / gym
21.51% or at local resellers 18.02%. The polling data have shown that respondents generally
receive recommendations on the use of the DS from fitness instructors / trainers or friends, and
at least from physicians, pharmacists and nutritionists. Conclusion. The study shows that a
large number of recreationists use the DS irrationally, without clear indications and
recommendations by health professionals. It is necessary to make additional educational efforts
not only regarding health care professionals but also regarding those who work in fitness centres
to better inform users about the use of the DS.

Keywords: dietary supplements, food supplements, health professionals, recreationists.
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