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כיווצי שרירים חזקים (Cramps) הנגרמים בזמן פעילות גופנית מלווים בכאב חד, ועלולים לגרום להפסקת הפעילות. יש כמה סיבות תזונתיות שעלולות לגרום להיווצרות כיווצי שרירים בספורט, כאשר אחת הבולטות היא חסר במינרלים המתרחש תוך כדי הפעילות. מדוע זה קורה? מי הם המינרלים העיקריים שחסרונם עלול להוביל לבעיה במנגנון כיווץ השריר? כיצד ניתן למנוע את התופעה?

חשיבות המינרלים בספורט
המינרלים הם חומרים אנאורגניים שהגוף צריך בכמויות קטנות מאד ואינו יכול ליצר בעצמו. המינרלים בעלי מטען חשמלי (יונים) ולכן חייב להישמר כל הזמן איזון בין הריכוז שלהם בחלק החוץ-תאי (דם) לחלק התוך תאי. בהקשר לספורט אנו מתמקדים בשינויים בריכוז המינרלים בתא שריר השלד, לשמירה על פעילותו התקינה. הפרת האיזון העדין בין המינרלים השונים יכולה להוביל לשינוי במאזן החשמלי ולפגיעה במנגנון כיווץ/הרפיית השריר. 

מדוע עלול להיווצר מחסור במינרלים בספורט?
ישנם מספר סיטואציות שמאיצות את תהליך איבוד המינרלים בגופנו. חשוב לזכור שמינרלים מופרשים מהגוף החוצה במספר מסלולים. למשל דרך הזעה, ולכן עלול להיות איבוד גדול במהלך פעילות גופנית ממושכת. כמו כן, ישנו איבוד של המינרלים דרך השתן לאחר פעילות גופנית. תזונה לא מאוזנת גם היא יכולה להוות גורם קריטי למחסור במינרלים וכמו כן שישנן בעיות בריאותיות שונות שיכולות להוביל למצבים של איבודי מינרלים.

אילו מינרלים עלולים להשפיע על היווצרות כיווצי השרירים בספורט?
· נתרן
· סידן
· מגנזיום
· אשלגן
· זרחן
· כלור


במסגרת ההרצאה אתמקד ב-3 מינרלים מרכזיים הקשורים למנגנון כיווץ/הרפיית השריר:

נתרן (Na)
לנתרן תפקיד חשוב בבריאות הגוף ובהקשר לפעילות גופנית. יש לו חשיבות רבה בווסת נפח הנוזלים בגוף, חיוני להעברת אותות עצביים ולהתכווצות השרירים. איבוד נתרן בזעה עלול להפר את התיאום העדין שבין מערכת העצבים לבין מערכת השרירים ולהשפיע על תהליכי הכיווץ וההרפיה של השרירים. רמה נמוכה של נתרן בדם יכולה להיווצר על רקע של שאיבודי בזעה אך גם בשל שתיה רבה מידי של מים המדללת את ריכוזו בדם. במצב של התייבשות רמות הנתרן בדם יהיו גבוהות מעל הנורמה. מצב של חסר נתרן נקרא "היפונתרמיה" בו ריכוז הנתרן יהיה נמוך מידי בדם. ריכוז נמוך מאד של נתרן  בדם (מתחת ל-120 מילימול/ליטר) אף עלול להיות מסכן חיים. 

סידן (Ca)
סידן הוא המינרל שנמצא בכמות הרבה ביותר בגופנו. הסידן חיוני לשמירה על כיווץ שריר תקין, תקשורת עצבית, קרישת הדם ועוד מגוון רב של תפקודים מטבוליים.  הסידן משפיע על הפעילות של אנזימים רבים. בהקשר לספורט הוא משפיע על האנזים שאחראי על שילוב הגליקוגן בגליקוליזה להפקת אנרגיה ואף מפעיל את האנזים שמפרק את הATP- לצורך שחרור אנרגיה.

מגנזיום (Mg)
המגנזיום הוא מינרל הנמצא כמעט בכל הגוף ומעורב ביותר מ- 300 תגובות אנזימטיות בהן המזון עובר מטבוליזם. כמו כן, יש לו תפקיד חיוני בכל תהליכי הצמיחה של הגוף. המגנזיום פועל כווסת ובקר של עצבוב השריר (שריר חלק ושריר שלד). מחקרים קליניים דיווחו על כך שמחסור במגנזיום עלול לגרום לפגיעה ביכולת הגופנית ולעלות את כיווצי השרירים.  חשוב לדעת כי במהלך פעילות גופנית אנו מאבדים מגנזיום דרך הזיעה. מחקרים הראו שלאחר אימונים חלה עליה בכמות המגנזיום המופרש בשתן (עליה של 20%). לפי המחקרים, כמות המגנזיום שמופרשת דרך השתן לאחר אימון מושפעת ביחס ישר לעוצמת האימון כיוון שהוא מושפע מהפרשת אדרנלין.


מה הם הריכוזים של המינרלים שצריכים להיות במשקאות הספורט?

ריכוז המלחים המומלץ (בתוך 240-360 מ"ל):
· נתרן 150-250 mg - 
· כלוריד-  45-75 mg 
· אשלגן-  50-80 mg 
· מגנזיום-  20-30 mg 
· סידן-  10-15 mg 


תרגיל חישוב: הכנת משקה ספורט ביתי

הרכב מומלץ למשקה ספורט:
500-700 מ"ג/ליטר של נתרן.
6-8% סוכר

נתונים:
מיץ מכיל 12%-16% סוכר
כפית מלח מכילה 5 גרם
אחוז הנתרן במלח- 39.35%

המשימה:
מהו המתכון להכנה של משקה ספורט ביתי?




