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Ne ga tiv ni učin ki inten ziv ne ga špor ta

na pre ba vi la

Ne­ga­ti­ve­Effects­of­Inten­si­ve­Sport­on­Gastroin­te­sti­nal­Tract

IZvLEČEK
KLJUČNE BESEDE: šport, ishe mi ja, pre ba vi la, pre hra na

Šte vi lo lju di, tudi rekrea tiv nih šport ni kov, ki se ude le žu je tekaš kih in kole sar skih preiz ku -
šenj na veli ke raz da lje, naraš ča. Razi ska ve so poka za le, da ima ob tem 30–90% ude le žencev
ene ga od gastroin te sti nal nih simp to mov. Pogo stost simp to mov se moč no pove ča pri inten -
ziv no sti vad be nad 70% mak si mal ne pora be kisi ka, pre cej manj jih je pri zmer nem rekrea -
tiv nem udejs tvo va nju. Naj po go stej ši simp to mi so regur gi ta ci ja, zga ga, tre bu šne bole či ne
in krči, silje nje na potre bo, dri ska, napih nje nost, vetro vi in krva vi tve iz pre ba vil. Naj po memb -
nej ši vzrok za nji hov nasta nek je zmanj šan pre tok krvi sko zi splanh nič no žilje zara di preusme -
ri tve krvi v mi ši ce, ki vodi v is he mi jo pre ba vil. Ishe mi ja pre ba vil je fizio loš ki odgo vor orga -
niz ma na inten ziv no šport no aktiv nost in se je ne da pre pre či ti. Če tra ja dol go, vodi v ok va re
čre ve sne ste ne, pove ča nje pre pust no sti čre ve sne sluz ni ce s po sle dič no endo tok se mi jo, vnet -
jem, zmanj ša no odpor nost jo pred želodč no kisli no in pre bav ni mi enci mi, nasta ja njem raz -
jed in v skraj nem pri me ru ishe mič no nekro zo. K na stan ku poš kodb pre ba vil in simp to mov
pris pe va jo tudi mehan ski vzro ki, dehi dra ci ja, neu strez na pre hra na in jema nje neka te rih zdra -
vil, pred vsem neste roid nih anti rev ma ti kov. Čeprav poš kodb in simp to mov ne more mo povsem
pre pre či ti, lah ko ver jet nost nastan ka do dolo če ne mere zmanj ša mo s po stop nim pri va ja njem
pre ba vil na uži va nje hra ne in pija če ob dol go traj ni šport ni aktiv no sti; dobro hidra ci jo; pri -
mer no pre hra no, ki teme lji na zmanj ša nju vno sa sno vi, ki se slab še resor bi ra jo, kot so lak -
to za, fruk to za in vlak ni ne; ustrez nim vno som lah ko pre bav lji vih oglji ko vih hidra tov ter z je -
ma njem zavi ral cev pro ton ske črpal ke nepo sred no pred šport no aktiv nost jo. Prou ču je jo se
tudi more bit ni korist ni učin ki maš čob, sno vi, ki vpli va jo na nasta nek vazo di la ta tor ne ga media -
tor ja duši ko ve ga oksi da (glu ta min, argi nin, citru lin, nitra ti in nitri ti) in pro bio ti kov.
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The number of people, including recreational athletes, taking part in long running or cycling
events is increasing. Research has shown that as many as 30–90% of athletes have
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Delo va li naj bi zaš čit no, saj nji ho va napre -
du jo ča nara va pri si li šport ni ka, da zmanj -
ša inten ziv nost ali tra ja nje vad be in s tem
zmanj ša nevar nost za huj šo poškodbo orga -
nov (5). Gastroin te sti nal ni (GI) simp to mi so
pomem ben vzrok slab še ga nasto pa na vzdrž -
lji vost nih preiz kuš njah (4). Po dru gi stra ni
pa lah ko dol go traj na inten ziv na šport na
aktiv nost pri ve de tudi do resnih poš kodb
pre ba vil, v red kih pri me rih celo do takih,
da je ogro že no šport ni ko vo živ lje nje. V član -
ku se osre do to ča mo pred vsem na šport nike,
ki se ude le žu je jo izred no napor nih šport nih
preiz ku šenj, saj naj bi bila za resne ško dljive
učin ke šport ne aktiv no sti na GI-trakt dose -
že na inten ziv nost vad be nad 70 % mak si -
mal ne pora be kisi ka (angl.ma­xi­mal­oxy­gen
con­sump­tion, VO2 max). Tak šna inten zivnost
se obi čaj no ne dose že pri rekrea tiv ni vadbi (7).
Hkra ti pa je meja med rekrea tiv no šport no
in tek mo val no šport no dejav nost jo ved no
bolj zabri sa na.

414 Luka Emer šič, Luci ja Galič, Rok Orel  Ne ga tiv ni učin ki inten ziv ne ga špor ta na pre ba vi la

experienced at least one of the gastrointestinal symptoms. The frequency of symptoms
increases heavily with a workout intensity over 70% of maximal oxygen consumption
and is lesser with recreational sport activities. The most frequent gastrointestinal symptoms
are gastroesophageal reflux, belching, abdominal cramping and pain, urge to defecate,
flatulence, diarrhoea, and intestinal bleeding. The most important cause of the symptoms
is reduced blood flow through splanchnic vessels because of the blood shift towards the
muscles, leading to intestinal ischemia. Intestinal ischemia is a physiological response
of the organism to strenuous exercise and cannot be prevented. If it is long-lasting, it leads
to damage of the intestinal wall, increased permeability of intestinal mucosa with conse-
quential endotoxemia, inflammation, reduced protection from gastric acid and digestive
enzymes, ulcers and in extreme cases ischemic necrosis. Contributing factors to the dam-
age of intestines and its symptoms are also mechanical causes, dehydration, inappropriate
diet and certain drugs, especially non-steroid antiinflammatory drugs. Even though we
cannot completely prevent the development of injuries and symptoms, we can to a cer-
tain degree reduce the risk with gradual adjustment of intestines to consuming food and
drinks during prolonged sports activity, good hydration, appropriate diet based on reduc-
ing the intake of certain substances that do not resorb well (such as lactose, fructose, fiber),
adequate intake of easily digestible carbohydrates, and with intake of proton pump inhibitors
directly before sports activity. Possible positive effects of fats, substances that affect the
production of vasodilatative mediator nitric oxide (glutamine, arginine, citruline, nitrates
and nitrites) and probiotics, are also being studied.

UvOD
V Slo ve ni ji pri ljub lje nost šport nih pri re di -
tev, kot sta tekaš ki Ljub ljan ski mara ton in
kole sar ski Mara ton Fra nja, ki se jih ude ležu -
je jo tako pro fe sio nal ni kot rekrea tiv ni šport -
ni ki, iz leta v leto naraš ča. Za pri mer ja vo,
leta 1996 se je 1. Ljub ljan ske ga mara to na
ude le ži lo 673 te ka čev, od tega jih je 153 pre -
te klo 42-ki lo me tr sko raz da ljo, med tem ko
se je 18. Ljub ljan ske ga mara to na leta 2013
ude le ži lo že 19.170 te ka čev, od kate rih je
1.432 pre ma ga lo 42 km (1). Prve ga Mara -
to na Fra nja se je leta 1982 ude le ži lo 700 ko -
le sar jev, leta 2014 pa kar 7.600 (2).

Te le sna aktiv nost ima lah ko tako bla -
go de jen kot ško dljiv uči nek na telo, odvi -
sno od inten ziv no sti in tra ja nja pa tudi od
tele sne pri prav lje no sti posa mez ni ka (3).
Pri lju deh, ki se ukvar ja jo z vzdrž lji vost ni -
mi špor ti, kot sta tek na dol ge raz da lje in
triat lon, red ke je kole sar je nje in pla va nje, se
pogo sto pojav lja jo simp to mi pre ba vil (4–6).
V ve či ni pri me rov so ti simp to mi pre hodni.



Na če lo ma velja, da dobra tele sna pri -
prav lje nost ne le omo go ča dose ga nje dobrih
rezul ta tov, ampak tudi v ve li ki meri varu -
je orga ni zem pred okva ra mi, ki bi pri netre -
ni ra nih posa mez ni kih nasta le ob hudih
tele snih napo rih. Ven dar pa za raz li ko od
mišic, srca in pljuč, pre ba vi la niso »at let ski«
organ, ki bi se ga lah ko z red no in postop -
no stop nje va no vad bo pri la go di lo na fiziološ -
ki stres, ki ga pov zro či šport na aktiv nost (8).

S špor tom pove za ni simp to mi in poš -
kod be pre ba vil so pogost prob lem, o katerem
šport ni ki in tudi zdrav ni ki ne vedo dovolj.
V pris pev ku bomo opi sa li pato fi zio loš ke
meha niz me, ki pri ve de jo do poš kod be pre -
ba vil in simp to mov, in mož no sti, kako lah -
ko nji hov ško dljiv vpliv zmanj šamo.

GasTrOINTEsTINaLNI
sImpTOmI prI špOrTU
Simp to me lah ko raz de li mo na simp to me
zgor nje ga in spod nje ga pre bav ne ga trak ta.
Tipič no so teža ve s stra ni spod nje ga GI-trak -
ta huj še, ven dar lah ko vsi simp to mi vplivajo
na šport ni kov nastop.

Simp to mi zgor nje ga GI-trak ta vklju ču -
je jo regur gi ta ci jo želodč ne vse bi ne, zga go,
spa ho va nje, sla bost, bru ha nje, obču tek napih -
nje no sti želod ca in bole či ne (4,­9). Ti simp -
to mi se pogo ste je pojav lja jo pri kole sar -
jih (9). Simp to mi spod nje ga GI-trak ta so
pogo stej ši pri teka čih in vklju ču je jo vetro -
ve, silje nje na potre bo, tre bu šne krče, bole -
či no in dri sko (9). Med resnej še posle di ce
inten ziv ne ga in dol go traj ne ga tele sne ga
napo ra spa da jo tudi ero zi je in raz je de sluz -
nic tako zgor njih kot spod njih pre ba vil in
v naj huj ših pri me rih ishe mič ni koli tis (4,
9–11). Kaže jo se lah ko z očit no ali pri kri to
krva vi tvi jo iz pre ba vil. Obil na krva vi tev iz
čre ve sa je red ka, med tem ko lah ko pri kri -
to krva vi tev naj de mo pri kar eni četr ti ni
mara ton cev (7).

Po nav lja jo če se krva vi tve iz pre ba vil,
sečil, zno traj žil na hemo li za in nav zoč nost
vnet nih cito ki nov, ki vpli va na manj šo ab -
sorp ci jo žele za v čre ve su, pogo sto vodi jo

v si de ro pe nič no ane mi jo (12,­13). Vred no -
sti hemo glo bi na, hema to kri ta in feri ti na so
niž je pri teka čih kot pri kon trol nih sku pi -
nah (7). Poleg tega je na račun red ne vadbe
lah ko pove čan volu men plaz me v pri mer -
ja vi s šte vi lom eri tro ci tov (psev doa ne mi ja
šport ni kov) (13).

Ob teku na dol ge pro ge naj bi ime lo pre -
bav ne simp to me 30–90 % teka čev, delež je
odvi sen od upo rab lje ne razi sko val ne meto -
de in vrste šport ne ga dogod ka (14). V eni
od razi skav je 83 % ude le žen cev mara to nov
naved lo obča sno ali pogo sto pojav lja nje ene -
ga ali več GI-simptomov med ali takoj po
teku, pri čemer je 72 % anke ti ran cev meni -
lo, da je tek naj ver jet nej ši vzrok nji ho vih
težav, 29 % pa je bilo mne nja, da je bil zara -
di GI-simptomov nji hov nastop slab ši (6).
Osta le razi ska ve so poka za le več jo pre va -
len co GI-simptomov pri mara to nu (52 %)
kot pri teku na 25 km (25 %) (15). Tret ji na
ude le žen cev mara to na je nava ja la silje nje
na potre bo med in takoj po teku, veli ko jih je
mora lo tek pre ki ni ti zara di dri ske in oprav -
lja nja potre be (18%) (16). Štu di ja, ki je vklju -
če va la triat lon ce na dol ge pro ge, ki so tek -
mo va li v ek strem nih pogo jih, je poka za la,
da se je vsaj en simp tom s stra ni preba vil
med tek mo va njem poja vil pri kar 93 %
ude le žen cev (14).

vZrOKI OKvar prEbavIL
prI špOrTU
Etio lo gi ja nastan ka s špor tom pove za nih GI-
okvar in simp to mov je več fak tor ska. Glav -
ni pato fi zio loš ki meha ni zem je naj ver jet ne -
je ishe mi ja pre ba vil med tele snim napo rom,
ki je ne more mo pre pre či ti, saj gre za fizio -
loš ki odgo vor orga niz ma na tele sno aktiv -
nost (4,­17). Pri dru že ni pa so še dru gi vzro ki,
kot npr. mehan ski, pre hran ski, nevroen do -
kri ni in vnet ni.

In ten zi ven tele sni napor pred stav lja za
orga ni zem stres. V os no vi šport na aktiv nost
spro ži stre sni odziv, ki člo ve ka pri pra vi za
»boj ali beg« in ki je bil ključ ne ga pome na
za pre ži vet je posa mez ni ka in člo veš ke vrste
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sko zi tisoč let ja. Med inten ziv no fizič no
aktiv nost jo pri de do spro sti tve nora dre na -
li na bli zu α-adre ner gič nih recep tor jev sim -
pa tič ne ga živč ne ga siste ma, kar pov zro či
splanh nič no vazo kon strik ci jo in pove čan
skup ni upor splanh nič ne ga žilja. Kri se
preu sme ri iz splanh nič ne ga področ ja v srce,
plju ča, aktiv ne miši ce, mož ga ne in kožo,
s či mer telo opti ma li zi ra doba vo kisi ka in
hra nil v or ga ne, ki jih v ob dob ju inten zivne
tele sne aktiv no sti nuj no potre bu je jo (17,­18).
Do splanh nič ne ishe mi je lah ko pri de že po
10 mi nu tah mak si mal ne tele sne aktiv no sti,
per fu zi ja pa se zmanj ša tudi za 80 % (4,­19).

Krat ko traj na hipo per fu zi ja ne nare di
veli ke ško de. Če tra ja dalj časa, kar je pri dol -
go traj nih inten ziv nih šport nih aktiv no stih
obi čaj no, pa pri de do ishe mič ne poš kod be
tkiv, v naj huj ših pri me rih do nji ho ve nekro -
ze. Pri pomanj ka nju kisi ka pri de do zmanjša -
ne tvor be ade no zin tri fos fa ta v en te ro citih,
kar pov zro či poš kod bo epi te lij skih celic in
izgu bo inte gri te te epi te li ja (17,­18). Zmanj -
ša na je tudi tvor ba mucin ske ga plaš ča, ki
šči ti sluz ni ce pred ško dlji vi mi snov mi iz
svet li ne. Želodč na sluz ni ca je zato na pri -
mer bolj izpo stav lje na delo va nju kisli ne in
pre bav nih enci mov v že lodč nem soku, kar
še dodat no pove ča poš kod bo. Taka kom bi -
ni ra na ishe mič na in kemič na poš kod ba se
lah ko kaže kot ero zi je in ulce ra ci je s kr va -
vi tvi jo iz zgor njih pre ba vil. Ishe mič na poš -
kod ba sluz nic spod njih pre ba vil pa med
drugim vodi v po ve ča nje pre pust no sti t. i. epi -
tel ne pre gra de za mikroor ga niz me in anti -
ge ne iz čre ve sne svet li ne. To spro ži vnet -
ni odziv čre ve sne ga imun ske ga siste ma (17).
Razi ska ve so poka za le, da je pri veči ni šport -
ni kov v ob dob ju nekaj ur po ekstrem nem
napo ru v krvi nav zoč lipo po li sa ha rid, izred -
no imu no ge na sesta vi na neka te rih čre ve -
snih bak te rij, in da se do več kot dvaj set krat
povi ša jo kon cen tra ci je neka te rih vnet nih
cito ki nov, npr. inter lev ki na-6 (20). Moč no
se pove ča tvor ba vnet ne ga kazal ca C-reak -
tiv ne ga pro tei na, zmanj ša pa tvor ba preal -
bu mi na, kar je tipi čen kaza lec nav zoč no sti

akut ne ga sistem ske ga vnet ja. Zani mi vo je,
da lah ko tudi reper fu zi ja tkiv po dalj časa
tra ja jo či hipo per fu zi ji še dodat no pov zro či
oksi da tiv ni stres in poslab ša nje vnet ja (17).

Na ishe mič no poš kod bo pre ba vil lah ko
dodat no vpli va ta dehi dra ci ja orga niz ma in
pri sot nost hra ne v pre ba vi lih. Pri šport ni -
kih, ki niso nava je ni vno sa teko či ne in hra -
ne med aktiv nost jo, obsta ja več je tve ga nje
za raz voj GI-simptomov kot pri šport ni kih,
ki so na to nava je ni. To kaže na zmož nost
del ne pri la go di tve in tre ni ra nja pre ba vil
na vnos teko či ne in hra ne med aktiv nost jo
(14,­17). GI-simptomi so pove za ni s stop njo
dehi dra ci je in se naj več krat poja vi jo pri huj -
ši dehi dra ci ji z iz gu bo več kot 4 % tele sne
mase. Dehi dra ci ja pa pri po mo re tudi k ishe -
mi ji pre ba vil zara di zmanj ša ne ga volum na
krvi (15). Hra na se med tele snim napo rom
v pre ba vi lih ne more nor mal no pre bav lja -
ti in resor bi ra ti. Ker je zara di nevroen do -
krinih vpli vov spre me nje na tudi moti li te -
ta pre bav ne cevi, lah ko to pov zro či na eni
stra ni upo čas njen na dru gi pa pos pe šen pre -
tok čre ve sne vse bi ne. Tako je lah ko upo čas -
nje no praz nje nje želod ca, kar sku paj z mo -
te no moti li te to poži ral ni ka in zmanj ša nim
tonu som spod nje ga poži ral ni ko ve ga sfink -
tra vodi v po jav gastroe zo fa geal ne ga ref luk -
sa (4,­7,­13). Razi ska ve so poka za le, da ima
šport na aktiv nost pri manj kot 70% VO2 max
maj hen uči nek na praz nje nje želod ca, med -
tem ko aktiv nost pri več kot 70 % VO2 max
zavi ra praz nje nje želod ca (7). Poleg tega na
hitrost praz nje nja želod ca vpli va jo tudi tem -
pe ra tu ra, ener gij ska vseb nost in osmolar -
nost želodč ne vse bi ne, tem pe ra tu ra okolja
in vad be ni pogo ji (13). Za pre pre či tev izčr -
pa no sti, hiper ter mi je, dehi dra ci je in cir ku -
la tor ne ga šoka je potreb no nado meš ča nje
teko či ne in hra nil, kar pa v ve li ki meri ome -
ju je prav upo čas nje no praz nje nje želod -
ca (7).

Hra na v niž jih delih pre ba vil lah ko
osmot sko veže nase teko či no, zla sti, če gre
za že v os no vi sla bo pre bav lji ve sno vi, kot
so vlak ni ne in fruk to za. Zato lah ko to na eni
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stra ni še poslab ša dehi dra ci jo, na dru gi pa
pri pe lje do poja va osmot ske dri ske. Zara di
bak te rij ske pre sno ve nepre bav lje ne hra ne
v de be lem čre ve su se tvo ri jo pli ni in krat -
ko ve riž ne maš čob ne kisli ne (21). Prvi pris -
pe va jo k na pih nje no sti in vetro vom. Nače -
lo ma je tvor ba krat ko ve riž nih maš čob nih
kislin za čre vo ugod na, saj slu ži jo, zla sti
masle na kisli na, kot nepo sred ni vir ener gi -
je kolo no ci tom in delu je jo pro tiv net no (22).
Ven dar pa z zni ža njem p H čre ve sne vse bine
krat ko ve riž ne maš čob ne kisli ne spod bujajo
tudi čre ve sno peri stal ti ko, s tem pa lahko
pov zro či jo pojav dri ske. Razi ska ve so
pokaza le, da uži va nje hra ne, ki vse bu je
vlaknine, maš čo be, belja ko vi ne in fruk to -
zo, ter pit je teko čin z vi so ko osmo lar nost -
jo (> 500 mOsm/l) pred ali med špor tom
pomemb no vpli va na več jo pogost nost
simp to mov s stra ni pre ba vil (4).

Na pojav GI-okvar vpli va jo tudi spol,
sta rost, genet ska pre dis po zi ci ja, tre ni ranost
in jema nje zdra vil. Neka te ri ljud je so bolj
nag nje ni k raz vo ju GI-simptomov, kar kaže
na veli ko vlo go gene ti ke pri raz vo ju pre bav -
ne simp to ma ti ke (14,­17). Pojav nost je večja
pri žen skah, pred vsem pri teža vah spod nje -
ga GI-trakta, in pri mlaj ših ose bah (6,­16).
Pri sta rej ših je namreč žil ni sistem lah ko
manj odzi ven na kate ho la mi ne, prav tako pa
lah ko vlo go igra jo pro ce si, pove za ni s stara -
njem, kot so ate ros kle ro tič ni pla ki in ste -
no za žil (17).

Me han ski vzro ki GI-okvar so pove za ni
s po nav lja jo čim se drg nje njem in odbi ja -
njem čre ves ja med tekom ali zara di polo -
ža ja tele sa na kole su, ven dar pa so teža ve
pri teku sko raj dva krat pogo stej še kot pri
npr. kole sar je nju in pla va nju, kjer je pre mi -
ka nje čre ves ja ome je no (5,­14). Vpliv meha -
ni ke teka na čre ves je pov zro ča napih nje nost,
silje nje na bla to, dri sko in v kom bi na ci ji z is -
he mi jo pre ba vil pov zro ča krva vi tve. Kole -
sar ska drža pov zro ča simp to me zgor nje ga
GI-trakta, naj ver jet ne je zara di pove ča ne ga
pri ti ska na tre buh (14). Edi ni način, s ka te -
rim lah ko do neke mere zmanj ša mo učin -

ke mehan skih vzro kov, je tre ning (4). Po
drugi stra ni pa več ja tre ni ra nost pov zro ča
hiper tro fi jo veli ke led ve ne miši ce (lat. mus­-
cu­lus­psoas), kar lah ko vodi v stis nje nje debe -
lega črevesja in pov zro či več jo moti li te to
čre ves ja ter odva ja nje (6).

Ve li ko šte vi lo šport ni kov uži va neste -
roid ne anti rev ma ti ke (angl.non-ste­roid­antiinf­-
lam­ma­tory drugs,­NSAID) za laj ša nje bolečin
ali kot pre ven ti vo. Ugo to vi li so, da jema nje
NSAID za 3- do 5-krat pove ča tve ga nje za
nasta nek okvar zgor njih pre ba vil, raz jed,
krva vi tve sluz nic in pre drt je čre ves ja. NSAID
poleg ome nje nih ishe mič nih okvar med
dalj šo šport no aktiv nost jo še dodat no okva -
ri jo čre ve sno epi tel no pre gra do in pove čajo
pre pust nost sluz ni ce (14). NSAID pov zro -
ča jo teža ve pre ko dveh meha niz mov. Zavi -
ra nje ciklook si ge na ze-1 (angl. cyclooxy­ge­na­-
se-1, COX-1) zmanj ša pre tok krvi v zgor njem
delu pre bav ne ga trak ta, zavi ra nje ciklook -
si ge na ze-2 (angl. cyclooxy­ge­na­se-2, COX-2)
pa pos pe šu je adhe zi jo nev tro fil cev na žil -
ni epi te lij in s tem pojav vnet ja. Prav tako
lah ko NSAID zmanj ša jo nasta ja nje duši ko -
ve ga oksi da pre ko zmanj ša ne sin te ze nitra -
ta. Z NSAID pov zro če na zavo ra COX lah ko
tako pov zro ča še več jo vazo kon strik ci jo, kar
ob pri sot no sti šport ne aktiv no sti lah ko
vodi v po slab ša nje čre ve snih poš kodb (17).

UKrEpI Za ZmaNJšaNJE OKvar
prEbavIL IN sImpTOmOv
Is he mi je GI-trakta se ne da pre pre či ti, ven -
dar pa ob zadost nem tre nin gu pri sub mak -
si mal ni inten ziv no sti pri de do manj dra ma -
tič ne splanh nič ne hipo per fu zi je, kar vodi
v zmanj ša nje GI-simptomov (8). Neka te ri
pri po ro ča jo, da naj bi šport ni ki posto po ma
nava ja li pre ba vi la na vnos teko či ne in hra -
ne med tele sno aktiv nost jo. Izka za lo se je,
da ima jo šport ni ki, ki niso nava je ni na vnos
teko či ne in hra ne med špor tom, dva krat več
težav od tistih, ki so tega vaje ni (23). Cox in
sode lav ci so v ran do mi zi ra ni razi ska vi pri -
mer ja li uči nek z og lji ko vi mi hidra ti bogate
in rev ne pre hra ne pri šport ni kih v ob dobju
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ene ga mese ca in ugo to vi li, da je pre hra na
z ve li ko oglji ko vi mi hidra ti izbolj ša la nji -
ho vo absorp ci jo in oksi da ci jo med šport no
aktiv nost jo (24). Obsta ja vrsta nas ve tov
o tem, kako naj bi se šport ni ki pred in med
napor ni mi tele sni mi vad ba mi pre hra nje vali.
Žal pa veči no ma teme lji jo bolj na izkuš njah
posa mez nih šport ni kov in nji ho vih tre ner -
jev kot na objek tiv nih znans tve nih doka -
zih (4).

Ve či na jih sve tu je izo gi ba nje hra ni z vi -
so ko vseb nost jo vlak nin, fruk to ze in lak toze
dan ali več dni pred inten ziv nim napo rom.
Veli ko lju di v najst niš kem in odra slem obdob -
ju sla bo pre bav lja laktozo, saj se koli či na
enci ma za nje go vo raz grad njo, lak ta ze,
z leti zmanj šu je. Posa mez ni ki ima jo raz lič -
no zmož nost za resorb ci jo fruk to ze iz čre -
ve sa, kljub temu pa več je koli či ne fruk to ze,
zla sti kadar je raz mer je med fruk to zo in glu -
ko zo v hra ni moč no pomak nje no v pre bi -
tek prve, pov zro ča jo teža ve pri veli ko lju deh.
Nepre bav lji ve vlak ni ne ter nere sor bi ra no
lak to zo in fruk to zo fer men ti ra jo bak te ri je
v de be lem čre ve su, pri tem pa nasta ja jo
plini, kisli ne in dru gi pro duk ti bak te rij ske
presno ve, kar smo že opi sa li. To pov zro ča
na eni stra ni zadr že va nje teko či ne v čre ve -
su in na dru gi pov zro ča simp to me, kot so
napih nje nost, vetro vi in dri ska. Zato sve tu -
je jo, da naj pred napo rom šport ni ki name -
sto pol no zr na te ga kru ha, kosmi čev z ve li ko
vlak ni na mi in rja ve ga riža raje uži va jo
navad ne teste ni ne, bel riž, bel kruh ter sad -
je in zele nja vo z malo vlak ni na mi (pa ra diž -
nik, oli ve, gre niv ka, grozd je) (4).

Šport ni kom veči no ma sve tu je jo, da pred
hudi mi napo ri uži va jo pred vsem oglji ko ve
hidra te, saj naj bi ti med in po napo ru zmanj -
ša li izčr pa va nje zalog gli ko ge na in pris pe -
va li k nji ho vi hitrej ši obno vi. Mne nja o tem,
ali je smi sel no, da bi šport ni ki pred naporom
uži va li belja ko vi ne in maš čo be, so deljena (17).
Izka za lo se je, da uži va nje teko če ga obroka,
ki vse bu je kom bi na ci jo oglji ko vih hidratov,
belja ko vin in maš čob, pred zmer no tele sno
aktiv nost jo pov zro či splanh nič no vazo di la -

ta ci jo in zve ča pre tok krvi v splanh nič nem
žilju ter tako nev tra li zi ra zmanj ša nje per -
fu zi je pre ba vil ob napo ru (25). Vpra ša nje pa
je, ali ob hudem in dol go traj nem napo ru
hra na še učin ku je tako ali pa le pove ča obre -
me ni tev čre ve sa ob nei zo gib ni vazo kon strik -
ci ji (17). Čeprav uži va nje hra ne, ki vse bu -
je veli ko maš čob, nekaj ur pred napo rom
odsve tu je jo, pa naj bi uži va nje maš čob po
naporu zmanj še va lo čre ve sno vnet je, tran -
slo kacijo čre ve snih bak te rij pre ko epi tel ne
pre gra de in poš kod bo čre ve sa zara di hipo -
per fu zi je (26).

Za go tav lja nje dobre hidra ci je med napo -
rom zmanj ša mož nost nastan ka poš kodb
pre ba vil, saj pre pre ču je hipo vo le mi jo in vpli -
va pozi tiv no na splanh nič no per fu zi jo in
zmož nost ohla ja nja, ods ve to va no pa je pitje
pija če z vi so ko osmo lar nost jo (4,­15). Poleg
tega se raz miš lja tudi o upo ra bi spe ci fič nih
sno vi, ki lah ko delu je jo vazo di la ta tor no in
s tem vpli va jo na bolj šo mikro cir ku la ci jo
v čre ve su. Naj po memb nej ši narav ni dila ta -
tor splanh nič ne ga žilja je NO. V fi zio loš kih
pogo jih NO sin te ti zi ra encim sin te ta za duši -
ko ve ga oksi da kot odziv na sproš ča nje ace -
til ho li na v živč nih kon či čih para sim pa tič -
nih živ cev (27). Preiz ku ša ta se dve obli ki
pre hran skih inter ven cij, ki bi lah ko vpli va -
li na pove ča nje NO v čre ve su med napo rom.
Prva teme lji na doda ja nju glu ta mi na, argi -
ni na ali citru li na, ki so sub stra ti za sin te -
ta zo duši ko ve ga oksi da. Dru ga teme lji na
hra ni, boga ti z ni tri ti in nitra ti, ki slu ži jo kot
sub strat čre ve snim bak te ri jam in iz kate rih
se pri bak te rij ski fer men ta ci ji direkt no
sproš ča NO (28). Obe stra te gi ji lah ko doka -
za no izbolj ša ta splanh nič no per fu zi jo, vpra -
ša nje pa je, ali hkra ti ne poslab ša ta per fuzi -
je dru gih tkiv, ki so med tele sno aktiv nost jo
naj bolj aktiv na, pred vsem mišic (17).

Ker pro tiv net na in/ali pro ti bo le čin -
ska zdra vi la, kot so aspi rin in dru gi NSAID,
pove ča jo poš kod bo sluz nic pre ba vil in pov -
zro ča jo krva vi tve, bi se jih mora li šport niki
kar se da izo gi ba ti (4). Ško do, ki jo pov zro -
či jo, pred vsem pa poš kod be, ki nasta ne jo
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zara di delo va nja želodč ne kisli ne ob zmanj -
ša nju zaš čit nih dejav ni kov sluz nic zgor njih
pre ba vil ob hudem napo ru, lah ko zmanj -
šamo z je ma njem zdra vil, ki zmanj šu je jo
sekre ci jo želodč ne kisli ne, npr. zavi ral cev
pro ton ske črpal ke pred, med in po šport ni
preiz kuš nji (29).

Gle de na to, da lah ko neka te ri pro bio -
ti ki, spe ci fič ni živi mikroor ga niz mi, kate -
rih uži va nje v pri mer nih odmer kih ugod no
vpli va na zdrav je, vpli va jo na ohra nja nje in
izbolj ša nje delo va nja čre ve sne epi tel ne
pre gra de, zmanj ša nje nje ne pre pust no sti za
čre ve sne mikroor ga niz me in nji ho ve pro duk -
te, delo va nje čre ve sne ga imun ske ga siste ma,
zmanj ša nje vnet ja in bolj šo rege ne ra ci jo
sluz ni ce, se postav lja vpra ša nje smi sel -
nosti nji ho ve upo ra be pri šport ni kih. Ker
učin kov pro bio ti kov ne sme mo pos plo še va -
ti, saj so veza ni na posa me zen toč no dolo -
čen sev ali kom bi na ci jo sevov, kva li tet nih
kli nič nih razi skav o nji ho vi učin ko vi to sti pri
šport ni kih pa je malo ali prak tič no nič, jih
tre nut no še ni mogo če pri po ro ča ti za rutin -
sko upo ra bo (30).

ZaKLJUČKI
Raz lič ni špor ti, ki vklju ču je jo dol go traj no
inten ziv no tele sno aktiv nost, pogo sto pov -
zro ča jo poš kod be pre ba vil in simp to me,

pove za ne z nji mi. Ti ne le vpli va jo na slab -
še šport ne rezul ta te, ampak lah ko pov zro -
či jo tudi pomemb ne zaple te, celo tak šne
s traj ni mi posle di ca mi ali celo smrt nim
izi dom. Glav ni vzrok je ishe mi ja pre ba vil.
S t. i. tre nin gom pre ba vil in upo šte va njem
pre hran skih pri po ro čil lah ko GI-simptome
in poš kod be omi li mo, ne pa pre pre či mo, saj
na ishe mi jo čre ve sa v več ji meri ne more -
mo vpli va ti. Ishe mi ja se pojav lja ob vsa kem
inten ziv nej šem in dalj šem napo ru, zato se
mora jo šport ni ki in dru gi šport ni stro kov -
nja ki zave da ti nega tiv nih učin kov inten ziv -
ne šport ne vad be na pre ba vi la ter mož no -
sti raz vo ja hudih zaple tov. Prav pa bi bilo
tudi, da ponov no raz mi sli mo, kdaj gre za
rekrea tiv no, torej kre pi tvi zdrav ja name -
njeno šport no aktiv nost kdaj pa ekstrem ni
fizič ni napo ri zdrav ju veli ko bolj ško di jo kot
kori sti jo. Meni mo, da je spod bu ja nje mno -
žič ne ude lež be rekrea tiv nih šport ni kov vseh
sta ro sti na vzdrž lji vost nih šport nih preiz -
kuš njah, kot so tekaš ki in kole sar ski mara -
to ni ter triat lo ni, neu pra vi če no. Da vrhunski
šport ni ki pogo sto pla ču je jo viso ko ceno za
svo je uspe he z ok va ra mi zdrav ja, je znano
dejs tvo. Da pa so lah ko tudi neka te re obli -
ke tako ime no va ne ga rekrea tiv ne ga špor -
ta bolj nevar ne kot korist ne, pa je veči no -
ma jav no sti zamol ča no.
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