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ENERGETSKE POTREBE TELESA
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DNEVNA PORABA ENERGIJE

➢Za 70-kg težko v glavnem sedečo osebo = 2300 kcal 

➢Fizični delavci = 3000 kcal 

➢Michael Phelps = 5000-6000 kcal

Vnos energije + kisik
75-80% (toplota)

20-25% (delo)
ATP

Večji del vnešene energije je izgubljen kot toplota.

Ko vnos energije prekorači porabljeno energijo, se presežek shrani,  večinoma v obliki 
maščobe.

V primeru da vnos energije ne zadostuje porabi, bo telo poseglo po shranjeni energiji v 
obliki ogljikovih hidratov in maščobe.



Dnevno porabo energije določajo: 

❖Bazalni metabolizem (cca. 60-70% energetske porabe): različno od osebe do osebe (telesna 
višina, teža, spol, telesna aktivnost, genetska predispozicija, …);
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❖ Telesna aktivnost (cca. 20-30% energetske porabe; pri treningu in vadbi je ta del 
lahko tudi večji): odvisno od intenzivnosti, trajanja, vrste telesne aktivnosti, količine 
vključenih mišic …;

❖ Termični učinek hrane (cca. 5-10%): odvisno 
od vrste zaužite hrane;

❖ Zunanji dejavniki (pod 5%). 



6

TERMIČNI UČINEK TELESNE AKTIVNOSTI                                                                                           

Vsaka fizična telesna aktivnost je doprinos k dnevni porabi
energije, s tem da zvišuje nivo metabolizma.

Nivo metabolizma je lahko povišan še 24 ur po dolgotrajni
intenzivni fizični aktivnosti. Prav tako termični učinek hrane po
taki aktivnosti.

Vira: Burke, L.M., & Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5thed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill.; Dervišević, E. in Vidmar, J. (Ed.)  (2009) 
Vodič športne prehrane, Fakulteta za šport, Ljubljana. 



TERMIČNI UČINEK - PREHRANA                                                                                                      

Cena metabolizma posameznih makrohranil je različna.

Termični učinek hranil (izražen kot odstotek njihove 

energetske vrednosti, ki je izgubljen kot toplota vezana na 

metabolne poti)

Učinkovitost porabe energije hranil:

Maščobe:  97-98% (za telo izgubljena energija: 2-3%)

Ogljikovi hidrati :  92-94% (za telo izgubljena energija:  6-8%)

Beljakovine:   70-75% (za telo izgubljena energija: 25-30%)

Maščoba je uporabljena najbolj učinkovito. 

Večji pomen kot nizek vnos ogljikovih hidratov ima vnos beljakovin.
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Vira: Burke, L.M., & Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Jequier (2002) Pathways to obesity. Int. J. Obes. 
Relat. Metab. Disord. 26, S12-17.



Primer prehrane z 2000kcal 

Razmerje: OH:M:B = 55:30:15

Energija izgubljena kot toplota = (7% od 1100kcal) + (2,5% od 600kcal) + (27,5% 
od 300kcal) =  175kcal

Primer prehrane z 2000kcal 

Razmerje: OH:M:B = 10:52:38

Energija izgubljena kot toplota = (7% od 200kcal) + (2,5% od 1055kcal) + (27,5% 
od 745kcal) =  245kcal 8

Vira: Burke, L.M., & Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Jequier (2002) Pathways to obesity. Int. J. Obes. 
Relat. Metab. Disord. 26, S12-17.



VIRI ENERGIJE ZA SKELETNE MIŠICE –
Izbrane informacije

Glavni viri energije za skeletne mišice:

1.) Glukoza iz glikogena

2.) Maščobne kisline

3.) Ketonska telesca
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1.) Glikogenske rezerve v spočiti mišici: 1-2% mišične mase.

2.) Trigliceridi so sicer bolj učinkovita oblika shranjene energije ampak sinteza glikogena je 
energetsko manj potraten proces preko katerega se ob razgradnji glikogena pridobi 
glukozo.
Glukoza iz glikogena je na voljo hitreje kot iz maščobnih zalog.

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. (2016) Fundamentals of Biochemistry, Fifth Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA. 

3.) Glukoza je lahko metabolizirana anaerobno, maščobne kisline ne.

4.) Skeletna mišica lahko sintetizira glikogen iz glukoze, ampak ne sodeluje pri 
glukoneogenezi, ker nima ustreznih encimov.



OGLJIKOVI  HIDRATI



VRSTE OGLJIKOVIH HIDRATOV

Delitev po zgradbi:

MONOSAHARIDI: glukoza,     fruktoza,    galaktoza,     riboza

OLIGOSAHARIDI: (združeni monosaharidi - disaharidi: 

saharoza (glukoza+fruktoza), 

maltoza (glukoza+glukoza) in 

laktoza (galaktoza+glukoza) 

POLISAHARIDI: 

(sestavljeni iz 10 ali več monosaharidov) 

(škrob, celuloza, glikogen)
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Vir:  Lipovšek, S. (2013).  Moč prehrane v športu. Samala, Ljubljana

http://www.google.si/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://galleryhip.com/sugar-cubes.html&ei=9a8GVeaCCoTVONrmgMAL&bvm=bv.88198703,d.bGQ&psig=AFQjCNEUlJ_w85cvnOlpInWgS_hOUZC3dA&ust=1426587945627443


Vloga OGLJIKOVIH HIDRATOV: GLIKEMIČNI INDEKS 

Glikemični indeks (GI) je število, ki ogljikove hidrate razvršča glede na to,

kako njihovo zaužitje vpliva na dvig krvnega sladkorja v primerjavi z

referenčnim živilom (glukoza, GI = 100).

Višji glikemični indeks = večji dvig sladkorja v krvi.
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Vir: https://www.knowdiabetes.org.uk/be-healthier/eat-better/glycaemic-index/



www.cenim.se/prehrana/glikemicni-indeks-zivil/ 

Tabela: Nekaj primerov živil po skupinah GI.

Visok GI (nad 60) Srednje visok GI (40-60) Nizek GI (pod 40)

toast, beli kruh, rogljiček polnozrnati riž, polnozrnat
kruh, ovseni kosmiči

jabolka, hruške, manj zrele 
banane, citrusi, slive, češnje, 

breskve, suhe marelice, 
grenivke

koruzni kosmiči, riževi vaflji Marmelada (brez dodanega
sladkorja), čokolada

nemasten jogurt, posneto 
kravje mleko, sojino mleko

testenine s sirom zrele banane, kivi, grozdje,
pomaranče, breskve, maline

stročji fižol, paradižnik, leča, 
šparglji, olive, soja

pire krompir, korenček, 
lubenica, rozine, rdeča pesa, 

lešniki, ananas

testenine, sirovi tortelini neškrobnata zelenjava 
(zelena solata, radič, 
motovilec, rukola,…)

fižol v zrnju arašidi



GLIKOGEN - opravlja pomembno funkcijo shranjevanja energije.

Lociran je v jetrih (3-7% teže jeter (okrog 100g)) in mišicah (1-5% teže mišične mase)
(okrog 350-400g)).

Resinteza glikogena v odvisnosti od časa

Vir: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill. 



Praktični nasveti

HITRA RESINTEZA GLIKOGENA
❑ Enostavni sladkorji,
❑ OGLJIKOVI HIDRATI v kombinaciji z BELJAKOVINAMI,
❑ OGLJIKOVI HIDRATI z visokim Glikemičnim Indeksom
(Primeri: Nadomestki obroka, rehidracijski napitki, kruh, pecivo, sladko sadje…)

POČASNEJŠA RESINTEZA GLIKOGENA
❑ Kompeksni ogljikovi hidrati, 
❑ OGLJIKOVI HIDRATI z nizkim
Glikemičnim Indeksom, 
❑ OGLJIKOVI HIDRATI v majhni količini
in sorazmerno VEČ BELJAKOVIN – za boljšo kontrolo lakote
(predvsem v primeru kontrole telesne mase)

(Primeri: polnozrnate testenine in kruh, škrobnata nesladka zelenjava…)

Vir: Burke,  L. (2007). Practical sports nutrition. Human Kinetics, Australia.



Fruktoza
❖ Fruktozni sirup, glukozno-fruktozni sirup, industrijske sladice,
❖ Sadne pijače, gazirane pijače, energetske pijače,
❖ Sladko sveže in suho sadje

Ostalo:
❑ Agavin sirup, 
❑ Rižev sirup – dodan v industrijske sladice 
in energetske ploščice
❑ Vsi sladkorji ČE JIH JE PREVEČ

S katerimi vrstami sladkorjev najhitreje pridobim na telesni masi?   
(MAŠČOBNA MASA)

(NE)USPEŠNOST PRI NIŽANJU TELESNE TEŽE

VNOS in VLOGA OGLJIKOVIH HIDRATOV



Vrsta: Sestava/izdelava Info:

Maltodextrin Polisaharid, pridobljen iz škroba (vir: 
koruza ali pšenica) s parcialno hidrolizo.

Naravno sladilo.
Hitro prebavljiv, absorbiran enako hitro kot
glukoza

Sukraloza Neenergijsko sintetično sladilo 600x slajša od saharoze (E955).
Neznano je koliko klora ki je vezan na
sukralozo ostane v telesu, kar je lahko
škodljivo in povezano z nastankom vrst
rakavih obolenj;

Aspartam Neenergijsko sintetično sladilo 200x slajši kot saharoza (E951)

Kalijev
acesulfam

neenergijsko, sintetično sladilo, 
poznano tudi kot Acesulfam K ali Ace K.

Poznan pod oznako E950.

Maltoza Disaharid, sestavljen iz dveh glukoz. Naravno sladilo.

Glukozno-
fruktozni sirup

Sintetično sladilo. Izdelan iz koruznega
škroba, s pomočjo encima glukozna
izomeraza, ki nekaj glukoze pretvori v 
fruktozo.

Uporabljen v izdelkih za podaljševanje
vlažnosti (veže vodo), za sladkost in gostoto; 

Glukozni sirup Izdelan s hidrolizo škroba, najpogosteje
iz škroba krompirja, pšenice, redkeje iz
ječmena in riža. 

Naravno sladilo.

Stevija Rastlinski vir ali proizvodnja (kvasovke) Naravno sladilo.
Odlična za diabetike

SLADKORJI v športnih dodatkih – izbrane informacije

Vir: Brahmini in ost. (2012) Myths and facts about aspartame and sucralose: a critical review. IJRAP 3(3), 373-375.



Vpliv umetnih sladkorjev na metabolizem – izbrani primer

• Nenaravni sladkorji spodbudijo drugačne odzive v naših možganih kot naravni sladkorji.

• Študije so pokazale, da saharoza kot naraven sladkor v možganih aktivira regije, ki so vezane
na občutke ugodja in nagrajevanja. Sukraloza, kot nenaraven sladkor teh učinkov ne sproži.

• Suklaroza vpliva tudi na znižanje aktivacije receptorjev za okuse hrane.

18
Vir: S. E. Swithers (2013). Artificial sweeteners produce the
counterintuitive effect of inducing metabolic derangements.
Trends in Endocrinology and Metabolism, 1-11.
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- SINTETIČNI SLADKORJI,
- GLUTEN,
- TRANS MAŠČOBE,
- Ostali ADITIVI v hrani.



FAKTORJI ki vplivajo na INTEGRITETO ČREVESNE STENE



Kaj je manj škodljivo? 

ali

Sladkorji, 
nasičene maščobe, ... 

Gluten, trans maščobe, 
sladkorji,... 



Aminokisline Peptidi Polipeptidi Proteini

Razgradnja

Sinteza

BELJAKOVINE



20 aminokislin je naravno vključenih v polipeptide, imenujemo jih 
proteinogene ali naravne aminokisline. 

Naše telo ni sposobno proizvesti vseh potrebnih aminokislin, zato poznamo tako 
imenovane 

ESENCIALNE aminokisline, ki jih mora telo dobiti s prehrano. 

ESENCIALNE A.A. so:

Izolevcin, Levcin, Valin, Fenilalanin, Metionin, Treonin in Triptofan.   

2
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1.) Rast in razvoj telesa,

2.) Regeneracija in razvoj mišic, 

3.) sodelovanje pri adaptaciji mišic na treninge,

4.) agilnost, hitrost,

5.) kontrola lakote, 

6.) preventiva pred izgubo mišic. 

VLOGA BELJAKOVIN 

Vir: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5thed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill. 



Maksimalno absorbiran enkratni odmerek beljakovin = 20-25g

Uravnotežen vnos beljakovin preko dneva bolje stimulira sintezo mišičnih
beljakovin, kar pa je bistveno za mišično hipertrofijo. 

Vir: Macnaughton, L . in Witard, O.(2014).New insight into protein recommendations for promoting muscle hypertrophy.The sport and 
exercise scientist,4,8 – 10. 



Količina beljakovin v živilih – primeri

Živilo Količina beljakovin v 100 g živila

Meso, ribe 20- 26 g

Jajca 12 g

Trdi siri 21- 28 g

Mehki siri 13 g

Mleko in mlečni izdelki 3- 4 g

Sadje 1- 2 g

Zelenjava 3- 4 g

Riž 2 g

Kruh 8- 12 g

Oreščki 19- 25 g

Stročnice 22 g v 100 g surovih, 4 g v 100 g kuhanih

Vira: D. Pokorn. 1997. Zdrava prehrana in dietni jedilniki. Priročnik za praktično predpisovanje diet; Ljubljana, Inštitut za varovanje
zdravja.



MED  TRENINGOM:

Vnos beljakovin vpliva na:

a.) začetek sinteze beljakovin,

b.) izboljšanje adaptacije mišic na trening, 

c.) izboljšanje učinkovitosti treninga. 

Vira: Van Loon, L.J.C. (2013). Is there a need for protein ingestion during exercise? Sports Sci.Ex. 26(109), 1-6.; Burke, L. (2007). Practical
sports nutrition. Human Kinetics, Australia.

POMENA ČASA VNOSA BELJAKOVIN

PO  TRENINGU:

‘Anabolno okno’ : Vnos beljakovin čimprej po vadbi, in na vsake 2 do 4 ure. 





Ali je prevelik vnos beljakovin lahko nevaren?

močno presežen vnos beljakovin ni priporočljiv, ker:

a.) povečuje možnost nastanka ledvičnih kamnov,

b.) vpliva na povečanje izločanja seča in s tem izločanje kalcija, kar ima negativen
učinek na zdravje kosti.

Vir: D. Pokorn. 1997. Zdrava prehrana in dietni jedilniki. Priročnik za praktično predpisovanje diet; Ljubljana, Inštitut za varovanje
zdravja.





Primer: aminokislinske sestave izolata sirotke in izolata
riževih beljakovin.

3
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Vir: Joy, J.M.  In ost. 2015. The effects of 8 weeks of whey or rice protein supplementation on body composition and exercise performance. 
Nutritional Journal, 12:86.

Sirotka in izolat riževih beljakovin



Tako kot sirotkine beljakovine,  tudi riževe beljakovine pozitivno vplivajo na telesno sestavo
in zmogljivost telesa.

Eksperiment: n=24, moški stari od  18-23 let, vadba za moč, 3x tedensko, 8 tednov.

Shema: Teoretični model odmerka proteinov za anabolni odziv.

3
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Izolat riževih beljakovin

RPI: Rižev Proteinski Izolat
WPI: Izolat sirotke

Približno  30-33% več 
rastlinskih beljakovin.

Vir: Joy, J.M.  In ost. 2015. The effects of 8 weeks of whey or rice protein supplementation on body composition and exercise performance. Nutritional 
Journal, 12:86.



KOMBINACIJA OGLJIKOVIH HIDRATOV  in BELJAKOVIN PO TRENINGU

❑ Vnos Ogljikovih hidratov in Beljakovin skupaj po vadbi:
a.) poviša nivo inzulina, 
b.) optimizira resintezo glikogena, 
c.) pospeši sintezo beljakovin, 
d.) zmanjša negativni vpliv treninga na imunski sistem;

❑ Ogljikovi hidrati z različnimi GI  
zaužiti po vadbi imajo enak
vpliv na glukozo v krvi in koncentracijo
inzulina.

Vir: Kreider, R.B., Earnest, C.P., Lundberg, J., Rasmussen, C., Greenwood, M., Cowan, P in Almada A.L. (2007). Effects of ingesting protein with
various forms of carbohydrate following resistance-exercise on substrate availability and markers of anabolism, catabolism, and immunity. J. Int.
Soc. Sports Nutri., 4:18.



MAŠČOBE



Viri: Lipovšek, S. (2013).  Moč prehrane v športu. Samala, Ljubljana; Dervišević, E. in Vidmar, J. (Ed.)  (2009) Vodič športne prehrane, Fakulteta za šport, 
Ljubljana.; http://www.heartfoundation.org.au/healthy-eating/fats/Pages/trans-fats.aspx

VRSTE  MAŠČOB

NASIČENE MAŠČOBE (1/3 vnosa maščob/dan)

Primeri: maslo, palminovo olje, kokosovo maslo, slanina, maščoba govejega mesa

TRANS MAŠČOBE 

(delno hidrogenizirane)

Pripravljene večinoma industrijsko; 

V telesu izkoriščane enako kot nasičene

maščobe. 

NENASIČENE  MAŠČOBE  (2/3 vnosa maščob/dan)
a.) eno-nenasičene (olivno olje, arašidovo maslo, avokado…)
b.) več-nenasičene (ribe, Chia semena, konopljino olje in semena, lanena semena, 
sončnično olje in semena…)
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POMEN RAZMERJA ESENCIALNIH MAŠČOB

omega 6/ omega 3 

. Razmerje vnosa omega-6- in omega-3-maščobnih kislin se je iz vrednosti 1 : 1
med evolucijo človeške prehrane povzpela na 20 : 1 in več.

Višji kot je vnos omega-6-maščobnih kislin, večja je verjetnost za razvoj debelosti,
nealkoholne zamaščenosti jeter, vnetnih procesov in ateroskleroze.

Previsok vnos omega 6 moti metabolizem omega-3-maščobnih kislin 

in deluje provnetno.

V metabolizmu omega-6- in omega-3-maščobnih kislin je tekmovanje za
določene encime. Ko je vnos linolenska kisline (omega 6) previsok, in to je pogosto v
današnji prehrani, to moti desaturacijo in elongacijo alfa linolenske kisline (omega 3).
Prav tako transmaščobe tekmujejo za encime, ki so vključeni v desaturacijo in elongacijo
obeh, linolenska in alfa linolenske kisline, kar omejuje njun metabolizem.

Vir: Bukovnik, U., Polajžer, T., Malnarič, T. 2020. Vnetni proces: prijatelj in sovražnik. Nasveti za vitalno srce in ožilje.

Esencialni sta:

ALFA LINOLENSKA KISLINA (ALA) – za metabolizem OMEGA 3 maščobnih kislin
in

LINOLEIČNA KISLINA (LA) – za metabolizem OMEGA 6 maščobnih kislin.



TRANS MAŠČOBE V PREHRANI 

❑Imena po katerih prepoznamo trans maščobe:

a.) delno hidrogenizirana maščobna kislina, 

b.) trans maščobe,

c.) mono- in di-gliceridi maščobnih kislin, E471 in E472

Vir: Sullivan, R.J. (2004) Digestion and Nutrition; Chelsea House Publishing, USA.

Mono- in di-gliceridi maščobnih kislin
Proizvodnja:
Najpogosteje iz palminovega olja, s procesom ki je podoben tistemu za pridobivanje trans 
maščob.
Proizvedene industrijsko, v majhnih količinah jih najdemo tudi v naravni hrani (do 1%)



Vplivi trans maščob na zdravje:

Transmaščobe imajo bistveno večji vpliv na razvoj arteroskleroze (op.: kronična bolezen,
pri kateri se zaradi kopičenja lipidov, kot so holesterol in trigliceridi, zadebeli stena arterij) kot
nasičene maščobe.

Zaradi strukturnih lastnosti se transmaščobe veliko lažje vežejo na stene žil in tako po
ocenah Svetovne zdravstvene organizacije predstavljajo resen dejavnik tveganja za razvoj
kroničnih srčno-žilnih bolezni, kapi in nekaterih rakavih obolenj.

 Tveganje je po nekaterih ocenah celo 10-krat večje kot v primeru uživanja pretežno nasičenih
maščob.

Vir: http://www.nijz.si/sl/znizujemo-trans-mascobe-v-prehrani



Najbolj prepričljivi so dokazi o njihovem vplivu na razvoj bolezni srca in 
ožilja, vse več raziskav pa nakazuje tudi možnost njihovega vpliva na:

-razvoj nekaterih vrst raka, 

-nevroloških motenj, 

-bolezni oči, 

-sladkorne bolezni, 

-debelosti, 

-bolezni jeter, 

-neplodnost in na razvoj dojenčkov. 

Transmaščobe povečujejo tudi potrebo po esencialnih maščobnih kislinah, 
ker ´tekmujejo´ z njimi za iste encime.

Vir: http://www.nijz.si/sl/znizujemo-trans-mascobe-v-prehrani



Povzete in dodatne informacije 

VEČ OBROKOV DNEVNO:
Kompleksni ogljikovi hidrati v več obrokih: 
vzdrževanje inzulina v krvi in boljša resinteza glikogena

Beljakovine
Med in neposredno po fizičnem naporu v rednih odmerkih, za
optimizacijo regeneracije mišic

Izbira beljakovin = pomembna

VEČ OBROKOV DNEVNO:   Optimalna sinteza beljakovin

Maščobe
Maščobe zahtevajo daljši čas za metabolizem, in pred in po naporu niso priporočljive. 
Posebno, če želimo po vadbi podaljšati čas lipolize. 



PRESNOVA HRANE



ABSORPTIVNO (hranilno): NADOMEŠČANJE ZALOG GLIKOGENA, MAŠČOB, 
BELJAKOVIN

-prisotnost presnovkov v prebavnem traktu 

-absorbcija presnovkov v kri 

-skladiščenje v celicah 

POSTABSORPTIVNO (nehranilno): PORABA OZ. RAZGRADNJA ZALOG

-odsotnost presnovkov v prebavnem traktu 

-absorbcija in skladiščenje sta že končana 

-organizem porablja zaloge

STANJA PRESNOVE - osnove

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. (2016) Fundamentals of Biochemistry, Fifth Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA. 



• Iz glukoze lahko nastajajo neesencialne aminokisline 

• Iz glukoze lahko nastajajo maščobne kisline

• Iz aminokislin lahko nastaja glukoza 

• Iz aminokislin lahko nastajajo maščobne kisline

• Iz maščobnih kislin ne morejo nastati glukoza in aminokisline

Omejitve interkonverzije

❑ Esencialne aminokisline

❑Esencialne maščobne kisline: linolna, linolenska

❑Vitamini (večina)

INTERKONVERZIJA ORGANSKIH MOLEKUL

Vir: Voet, D., Voet, J.G., Pratt, C.W. (2016) Fundamentals of Biochemistry, Fifth Ed., John Wiley and Sons, Inc., USA. 



VPLIV IZBIRE HRANE NA ČREVESNI MIKROBIOM

4
4



Človeški črevesni mikrobiom je kompleksen ekosistem z več kot 1014

bakterij, virusov in gliv, ki živijo v simbiozi z gostiteljem v črevesnem
lumnu.

Viri: Guarner F, Malagelada JR. Gut flora in health and disease. Lancet 361: 512-519, 2003. Ley RE, Peterson DA, Gordon JI. Ecological and 
evolutionary forces shaping microbial diversity in the human intestine. Cell 124: 837-848, 2006. Neish AS. Microbes in gastrointestinal health and 
disease. Gastroenterology 136: 65-80, 2009

MIKROBIOM



VLOGA MIKROBIOMA: Komunikacija z možgani





VPLIVI PREHRANSKI REŽIMOV NA TELO
Izbrane informacije



95% ljudi ki se loti shujševalne diete izgubljene kilograme pridobi nazaj.

Manj kot 20% jih izgubi več kot 10% svoje telesne teže.

Učinkovita dieta mora vsebovati konistentne in predvidene rezultate.

GLAVNA CILJA nižanja telesne mase sta:

zdravje in zdravo staranje, šele drugotno izguba telesne teže in izgled telesa.
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DIETE Z VISOKO VSEBNOSTJO MAŠČOB  in BELJAKOVIN

in NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATOV



PREDNOSTI

1.) hitro nižanje telesne mase predvsem na račun telesne maščobe, 

2.) dobra kontrola lakote, 

3.) izboljšanje inzulinske senzitivnosti.



SLABOSTI
1.) Nižja absorpcija železa v črevesju, znižana absorpcija cinka in kroma;

2.) Težave z imunskim sistemom (virusi, bakterije,..) – posebno če gre za daljše obdobje.

Razlog: pomanjkljiv vnos ogljikovih hidratov vpliva na sintezo celic imunskega sistema.

3.) Vpliv na zdravstveno stanje (krvna slika-povišanje TG, LDL hol.)

a.) izgubljanje kalcija, 

b) obremenjenost jeter (visok vnos nasičenih maščob)

c.) Vnetni procesi srčno-žilnega sistema (mikrobiom in vnetja)

d.) Spremembe mikrobioma ! Predvsem visok vnos maščob in odsotnost OH !!!

e.) Predispozicije za razvoj rakavih celic! 

(Zakisanost ustvarja idealno mikro okolje rakavim celicam)

f.) Sprožanje oksidativnega stresa in vnetnih procesov.

4.) Nevarnost za poškodbe (slabe regeneracije)

Vir: Sonnweber, T., Ress, C., Nairz, M., Theurl, I., Schroll, A,..Weiss, G. (2012).High-fat diet causes iron deficiency via hepcidin-independent

reduction of duodenal iron absorption. J. Nutri. Biochem., 23, 1600-1608.



Glavni razlogi za izgubo teže pri dieti z nizkim vnosom OH:

-Dieta z nizkim vnosom OH ne sproža odvisnosti in poželenja po sladkorju (hipotalamus in 
občutek lagodja in nagrade),

-Omejen izbira hrane in težko vzdrževanje dolgoročno – deficiti (mikronutrienti),

-Hitra izguba teže na začetku je rezultat nizkih glikogenskih rezerv in izgube vode, ki je bila 
vezana na glikogen,

-Omejen vnos OH, predvsem sladkorjev, zniža potrebo po OH-jih (sugar cravings),

-Dolgoročen vpliv diete z nizkim vnosom OH na krvno lipidno sliko – mešani odzivi, tako 
pozitivni kot tudi negativni učinki! 

-UGODEN VPLIV: epilepsija, avtizem.



Ali LCHF lahko izboljša zdravje?

Dober vpliv na znižanje trigliceridov. 

Vpliva na povišanje LDL holesterola!!!
Varnost te diete za vse s srčno-žilnimi boleznimi je nejasna. Več indikatorjev pa je na 
negativne učinke.

VPLIV NA METABOLIZEM:

1.) Aktivira oksidacijo maščobnih kislin.

2.) Nivo glukoneogeneze je povišan (Problem študij: dokazano v študiji pri otrocih, ki so 
boljši v odzivih na diete, ne pa tudi pri odraslih).



Hranila, kot: fosfatidilkolin (znan kot LECITIN), kolin in L-karnitin so prisotni v veliki meri v
živalskih virih hrane (meso, jajca, mlečni izdelki).

Ko tovrstno hrano zaužujemo, črevesne bakterije sprostijo v kri različne metabolite, med njimi
TRIMETIL-AMIN (TMA).

TMA je nato transportiran v jetra, kjer je pretvorjen v TRIMETIL-AMIN N-OKSID (TMAO)

TMAO aktivno sodeluje v procesih, ki vodijo do razvoja ateroskleroze (žilni sistem).







MODIFIKACIJE LCHF diete ZA ŠPORTNIKE

Vnos kompleksnih OH-jev (zelenjava, oreški, semena, stročnice, ipd.). Obdržimo 20-25% 
dnevnega vnosa energije iz OH-jev.

Probiotiki

Vlaknine(optimalno 35g/dan)

Vnos alkalirajočih vrst hrane (zelena listnata zelenjava,ječmenova trava v prahu, 
ekološka klorela/spirulina, peteršilj, limone/limete itd.)

Kombiniranje rastlinskih z živalskimi viri beljakovin

Pazljivo z vnosom maščob in razmerjem omega6:omega3

Restriktivno hranjenje

(12 urni nočni post)



1.) Visokobeljakovinske diete z nizkim
vnosom ogljikovih hidratov in visokim
vnosom maščob.
Posebej v kombinaciji z dehidracijo.

2.) Postenje, oz. velika restrikcija
količin hrane.



PREKINITVENI POST ali Intermitten fasting

Postenje večinski del dneva, hranjenje  v času 4 ur dneva ali nekoliko več (različice diete)
Vpliv na ščitnico in metabolizem (RMR)
Omejitve pri izbiri hrane? NE



Prekinitve vnosa energije lahko vodijo do večje izgube

telesne maščobe kot kontinuirana restrikcija energije.

Nekatere študije kažejo, da prekinitveni intervali brez

vnosa energije pomagajo nekaterim adaptivnim

procesom, ki se drugače vzpostavijo pri običajni

kontinuirani restrikciji vnosa energije.



Največji pozitiven vpliv je samo izguba telesne mase.
Strokovnjaki s področja športne prehrane in zdravniki
svarijo pred neraziskanostjo vpliva te diete če se jo izvaja
dolgotrajno. Ni podatkov glede vpliva na performanco
športnika. Potrebnih je več študij.



MEDITERANSKA DIETA

• DOVOLJENO: Beljakovine živalskih in 
rastlinskih virov, maščobe pretežno rastlinskih
virov, ribe, naravni sladkorji, ogljikovi hidrati z 
nizkim do srednjim GI

• NI DOVOLJENO: umetna sladila, procesirana
hrana, ogljikovi hidrati z visokim GI
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a.) Poživila: Kofein, tein, gvarana

b.)Kalcij

c.) Askorbinska kislina

d.) Vrsta in trajanje fizične aktivnosti

e.) podaljševanje metabolizma maščob – prehrana po treningu

FATBURNER-ji?

Učinkovitost? Snegativni učinki na telo?

KAJ RESNIČNO POMAGA ZNIŽATI 
ODSTOTEK TELESNE MAŠČOBE?



VPLIV VADBE





Nivo oksidacije maščob je višji med vadbo na tešče 

v primerjavi s prehranjenim stanjem.

Vzdržljivostna vadba v neprehranjenem stanju izboljša 

toleranco na glukozo v prehranjenem stanju.



Vadba zniža jetrno de-novo lipogenezo in sintezo trigliceridov



VNOS TEKOČINE 
IN 

OPTIMALNA HIDRIRANOST 
TELESA
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VODA je topilo, transportno sredstvo, in pomoč pri uravnavanju telesne temperature

Odstotek vode v  telesu:

Odrasli: 55-60%         Otroci: do 70%

Vsebnost vode v telesu je neodvisna od 

starosti znotraj starostne skupine, 

ter neodvisna od  spola in rase.

PUSTA TELESNA MASA: 70-80% vode

MAŠČOBNA MASA: 10% vode

GLIKOGEN: 3ml H2O/g glikogena

Viri: Burke, L.M., & Deakin, V. (2015) Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Dervišević, E. in Vidmar, J. (Ed.)  (2009) 
Vodič športne prehrane, Fakulteta za šport, Ljubljana; M. N., Sawka, L. M., Burke, E. R., Eichner, R. J., Maughan, S. J., Montain, N. S. Stachenfeld. (2007) 
Exercise and fluid replacement. American College of Sports Medicine. 



Voda kot tekočina? DA, če je po aktivnosti zaužita
hrana, ki vsebuje potrebne elektrolite (predvsem
natrij).

Vira: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015). Clinical sports nutrition (5thed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Sawka, N.M. in ost. (2007). Exercise 
and fluid replacement. American College of Sports Medicine. 

Rehidracijo po krajši športni aktivnosti (do 1h), lahko
dosežemo tudi brez športnih napitkov, z obrokom
(~63kJ/kg telesne teže), ki vsebuje tekočino,
ogljikove hidrate in Natrij.



KATERI NAPITKI, KDAJ?                                    

7
2

IZOTONIČNI NAPITKI:   koncentracija mineralnih soli in sladkorjev je enaka tisti
v plazmi.

Hiter prehod iz želodca v črevo; hitra rehidracija

KDAJ? Pred (Nekaj ur pred športno aktivnostjo, da se omogoči absorpcija tekočine in 

da se izločanje urina vrne na normalen nivo) in med treningom.

Vira: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015).  Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Dervišević, E. in Vidmar, J. (Ed.)  
(2009) Vodič športne prehrane, Fakulteta za šport, Ljubljana. 

HIPOTONIČNI NAPITKI:  Koncentracija mineralnih soli in sladkorjev je 
nizka. (Optimalne vrednosti: (glukoza in NaCl): 25mmol NaCl, in 10% OH))

Hitra resorpcija iz prebavil

KDAJ? Na začetku treninga ki traja več kot 2 uri.

HIPERTONIČNI NAPITKI:  Koncentracija mineralnih soli in sladkorjev je 
visoka.

Počasna resorpcija. Uporaba za energetsko regeneracijo.

KDAJ? PO športni aktivnosti.



HIDRACIJSKI NAPITEK 

Primer doma pripravljenega napitka:
1-2 žlici sladkorja – po želji- lahko tudi izpustimo*
¼ čajne žličke soli
4 žlice tople vode
4 žlice soka pomaranče in 2 žlici limoninega soka
Sladkor in sol raztopimo v topli vodi in dodamo sok pomaranče
in limone. Dodamo vodo do končne količine napitka, ki je 950ml. 

(50 kcal; 12g sladkorjev –
če dodamo sladkor*, in 110mg natrija) 

Vir: Clark N. Sports Nutrition Guidebook. 4th ed. Champaign, IL; Human Kinetics; 2008.



DEHIDRIRANOST: deficit vode v telesu

- povečana poraba glikogena, 

- znižan pretok krvi v mišicah, hiponatremija,

- znižan volumen krvi, povečan kardiovaskularni napor

- mišični krči, občutek siljenja na bruhanje

7
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ZNAKI DEHIDRIRANOSTI: 

❑ temnejši urin, 

❑ zmanjšanje telesne teže, 

❑ zmanjšana napetost kože, 

❑ padec krvnega pritiska, 

❑ padec zmogljivosti telesa med 

športno aktivnostjo.

Viri: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015). Clinical sports nutrition (5th ed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill; Dervišević, in Vidmar. (Ed.) (2009). Vodič
športne prehrane, Fakulteta za šport, Ljubljana.; Sawka, M.N. in ost. (2007). Exercise and fluid replacement. American College of Sports Medicine.



OPTIMALNA REHIDRACIJA                                                               

7
5

150% izgubljene tekočine z znojenjem.

Nadomestitev Na+  izgubljenega ob  fizični aktivnosti je predpogoj za 
retencijo vnesene tekočine po fizični aktivnosti.

Viri: Shirreffs, S.M. in ost. (1996). Post-exercise rehydration in man: effects of volume consumed and drink sodium content. Medicine and Science in
Sports and Exercise 28; 1260-1271; Shirreffs, S.M. in Maughan, R.J. (1998). Volume repletion after exercise-induced volume depletion in humans:
replacement of water and sodium losses. American Journal of Physiology; 274, F868-75.



KETONSKA TELESCA KOT 
ŠPORTNO PREHRANSKO DOPOLNILO, zaužiti s pijačo
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ALKOHOL IN TELO ŠPORTNIKA

• Alkohol upočasni praznjenje prebavnega trakta in zakasni prenos glukoze v tanko 
črevo

• Večja verjetnost za slabšo regeneracijo mišic in slabšo resintezo glikogena

• Alkohol -- diuretik – Možna dehidracija – odvisno od količine in predhodne hidracije
telesa ter odstotka alkohola v pijači. Višji ko je odstotek, večji je vpliv na dehidracijo 
telesa!

• Nižanje koncentracije in povečana verjetnost poškodb

• Direktno vpliva na zmogljivost na treningu/tekmi

Vir: Burke, L.M., in Deakin, V. (2015). Clinical sports nutrition (5thed.). North Ryde, Australia: McGraw-Hill. 



HVALA ZA POZORNOST 


