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PREHRANA =
SPORTNIKOV

Edvin DERVISEVIC, Vedran HADZIC

Prehranska piramida

1. SKUPINA - kruh, Zita, riz,
testenine, krompir

* So glavni vir OGLJIKOVIH HIDRATOV

o Ogljikovi hidrati naj zagotavljajo 55-60 %
dnevnih energijskih potreb.

« Zagotavljajo polnjenje energijskih zalog v
obliki glikogena v jetrih in miSicah

« Okvirne dnevne potrebe po ogljikovih
hidratih pri Sportni aktivnosti:
* redno aktivni: 4,5-5 g OH/kg TT/dan
e Sporti moéi: 5-6 g OH/kg TT/dan in ve¢
¢ vzdrzljivostni Sporti: 8-10 g OH/kg TT/dan.

Glikemicéni indeks

GLIKEMIENI
INDEKS

ZIVILA

Visok (Gl > 85)

beli kruh, krompir, banane, melone, rozine,
koruzni kosmici, med, glukoza, Sportni
napitki z glukozo, domadi piskoti, sladkorji
(razen fruktoze), med, maltodekstrin

Srednji (Gl 60—
85)
i

et

rezanci, Spageti, testenine, pomarance,
¢okolada, krompirjev €ips, beli riz, koruza,
otrobi, ajdova in ovsena kasSa, grozdje,
polnozrnati piskoti

mleko, jabolka, hruske, rjavi riz, jogurt,
grah, fizol, slive, polnozrnati kruh, fruktoza,
polnozrante testenine

Glikemicéni indeks

2. SKUPINA —
sadje in zelenjava

* Oboje predstavlja vir vitaminov in
mineralov.
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Vitamin Osnovna funkcija

Prehranski viri

Vitamin A Krepi odpornost proti okuzbam, preventiva pred boleznimi o

in koZe, pospesen razvoj kosti in zob,

Vitamin D Pospesena absorpcija kalcija, razvoj kosti in zob

Vitamin £ precuje oksidacijo vitaminov in mas¢obnih kislin
in &¢iti rdece krvne celice pred hemolizo.

Vitamin K Strjevanje kivi

Vitamin BL Energijska presnova, rast, prebava in tek

Vitamin B2 Rast, zdravje o, energijska presnova

Vitamin B6 Rast in presnova beljakovin

Provitamin A (betakaroten) - v zelenolistni
zelenjavi, ledvicah, mieku, marelicah

Retinol - v mleku, surovem maslu, siru in z
vitamini obogateni margarini

Ribje olje, jajca, jetra, mleéni izdelki,
vitamini obogateno mleko in
margarina

Semena, listnata zelenjava, margarina,
jajeni rumenjak

Listnata zelenjava, malo v Zitih, sadju in
mesu

Svinjina, meso notranjih organov, cela zma
7it, strognice

Mieko in mlecni izdelki, meso notranjih
organov, zelena zelenjava, jajca, ribe

Meso, zelenjava, celo zmie Zit

Pantotenskakislina  Tvorba hemoglobina ter presnova ogljikovih hidratov,

beljakovin in mascob

Polnovredni kosmici, meso notranjin
organov, jajca

Vitamini

Vitamin A 1 mg 0,8 mg
Vitamin D 5-7 ug 5-7 ug
Vitamin E 15 mg 12 mg
Vitamin K 70 pg 60 pg
Vitamin B1 1,3 mg 1,0 mg
Vitamin B2 1,5 mg 1,2 mg
Vitamin B6 1,5 mg 1,2 mg
Vitamin B12 3,0 ug 3,0 ug
Niacin 17 mg 13 mg
Vitamin C 100 mg 100 mg

Vitamin B12 Tvorba rdecih krvnih celic, presnova Zivénega sistema in Meso, jajca, mlecni izdelki (ni ga v
i mastob rastlinski hrani)
g2 ¥ Presnova ogliikovih hidratov, beljakovin in mastob Strognice, zelenjava, meso, mleko, jajéni
rumenjak, banana, grenivka,

paradiznik, lubenica, jagode

Rat, presnova mascob in dozorevanje rdedih krvnih celic Strognice, zelenolistna zelenjava, hrana iz

celega zmja, jajca, ribe, brokoli, belusi

1, obnova tkiv, tvorba kosti in zob, odpornost Limona, pomaranda, grenivka, paradiznik,

zelena paprika, zelene solate

3. SKUPINA - meso, perutnina, ribe,
strocnice, jajca, lupinasto sadje
4. SKUPINA - mleko in mleéni izdelki

So vir MASCOB in BELJAKOVIN.

MaSéobe naj
zagotavljajo do 30 %
dnevnih energijskih
potreb.

V prehrani Sportnikov
morajo previadovati
nenasicene maséobe
rastlinskega izvora:
olive, repno seme, oreh,
leSnik, pistacija,
mandeljni, kikiriki,

Beljakovine naj zagotavljajo do 10%
dnevnih energijskih potreb.

Za energijo le V izjemnih situacijah
(maraton)

Priporocene dnevne koli¢ine beljakovin
za Sportnike so vecje in se razlikujejo
glede na vrsto Sporta:

avokado in njihova olja. o VZDRZLJIVOSTNI SPORTI:

OMEGA 3 in OMEGA 6 1.2-1.4 g /kg TT/dan

mascobe + SPORTNI MOCI IN HITROSTI:

1.4-1.8 g/kg TT

Koristne in Skodljive mas¢obe

» Mononenasicene kisline
+ VIRI: olive, repno seme, oreh, lesnik, pistacija,
mandeljni, kikiriki, avokado in njihova olja
* Omega 3 polinenasi¢ene (linolenska)
 VIRI: plave ribe, sardele, tune, losos, lokarda,
makrela, jeseter, jezerska postrv, haringi,
sardine, oreh, laneno in repino seme, soja in
njihova olja (alfa linolenska kislina)
* Nenasi¢ene omega 6 (linolna)
 VIRI: sonéniéno seme, pSenicni kalcki, sezam,
orehi, soja, koruza
¢ Skodljive mascobe
* Viri: cvrta in peena mast, hidrogenizirano
rastlinsko olje, uporabljeno v biskvitih, kolacih,
tortah, mlecnih in sirnih izdelkih, mastno meso
(govedina, ovéetina), pogace, pecivo

Li
s

PREHRANSKO PRIPOROCILO

Skupnih maséob 30 %
Nasienih mascobnih kislin 10 %
Trans-mas¢obnih kislin <1%
Mono nenasi¢enih ma$ cobnih >10 %
kislin
Omega -6 25%
Omega -3 0,5 %
Ogljikovih hidratov > 50 %
Mono in disaharidov (sladkorjev) <10 %
Beljakovine 0,89g/kg TT
Zelenjava in sadja Od 400 do 650 g/dan

Folati iz hrane > 400 pg/dan
3 g/MJ za Zenske,

2,4 g/MJ za moske

Prehranska vlaknina

Natrij v obliki soli <6 g/dan
& Jod 200 pg/dan,
i nosecnice 230 pg/dan,

doje¢e matere 260 pg/dan
Izkljuéno do 6 meseca

#ojenje

Dobre beljakovine
Zivilski \?r';'ﬁ;‘;”;
viri beljakovin . . . .
beljakovin Beljakovine
Mieko 82-85 % ZIVALSKEGA
Predelana sirotka 95-100 % POREKLA IMAJO
e 76-77 % VECJO BIOLOSKO
Celo jajce 94 % b I.VkREADNOS;II-. koli
Soja 62-72 % eljakovine rastinskega
- o izvora in naj bi zato
Riba R predstavljale VSAJ
o MeESO 65-75 % TRETJINO DNEVNO
50-60 % ZAUZITIH beljakovin.
Ziae 50-60 %




10.11.2010

Primerna hidracija

IR E § Beangiles of Bifnitiesd it

Wttty [Acvin v Eun
Muzeare Practiealty  Dieese chasyen] Cul-0N
TEH L Azule wnd Chroen e
P (et Wedur eyt godl Gl 0 b
Unne Souctc Fgh i 1090 gl
Wrme ermekany High o S— 0 &
Boxy Winig wigh Aot e Chreeag” |

EUR - = poiwnfilly confoenaed Dy CRANGET I POy COMDENinon

f— 4 o
» f e Farrciie wisid Fladd
.\ l e e— Replasement

Ocena hidracije

* Merjenje telesne mase je enostavno in
ucinkovito orodje za oceno tekocinske
bilance.

« Pristop predvideva, da predstavlja 1 mL
izgubljenega pota priblizno 1-g
izgube telesne mase (npr. Specificna
gostota pota je 1.0 g/mL).

» Meritve telesne mase pred vadbo se
kombinirajo s tistimi po vadbi, ter se
korigirajo z vrednostmi diureze in popite
tekocine med vadbo.

Primerna hidracija

* Pred vadbo
e 5-7 mL/kgTT vsaj 2-4 ure pred treningom/tekmo
* Med vadbo
e 3 ml/kgTT (150-250 ml) vsakih 15-20 minut
vadbe
* Po vadbi
* ~1.5L tekocine za vsak kilogram telesne mase
izgubljene med treningom/tekmo
« Intravensko nadomes$¢anje nima prednosti pred
oralnim vnosom tekogine, razen v primerih jasnih
medicinskih indikacij (>7% dehidracija)

Prehranski dodatki

* Vse te produkte lahko razdelimo v tri
skupine:
« Sportna dopolnila
« Izotoni¢ne, hipertoni¢ne, hipotoni¢ne
pijace
* Energetske ploscice z OH in/ali B
* Vitamini in minerali

+ lipolitiki in Y ]
e ergogene snovi. | | |!|)

Kaj pilemo ?

TRAJANJE TELESNE NAPITEK
AKTIVNOSTI
Manj kot 30 minut Voda
Srednje intenzivna aktivnost, ki \Voda, hipotoniéni 0z.
traja manj kot 1 uro izotoni¢ni napitek
Naporna aktivnost ve¢ kot Hipotoni¢ni ali izotoni¢ni napitek,
90 minut energetski napitki

Plavanje in prehrana - OH

* Hrana plavalcev mora biti predvsem
visokoenergetska — ogljikohidratna (60-70 %).
(Maughan, R. J, 2004)

« Ve¢ manjsih (5-8) obrokov dnevno. (Maughan, R. J,
2004)

« Studije izpostavljajo prevelik delez M in premajhen
delez OH v prehrani plavalcev (kabasakalis, 2007;
Farajian, 2004)

« Okno priloZnosti: uZivati hrano z OH znotraj 1 ure
po treningu. (Maglischo in Sherman, 1991)
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Plavanje in prehrana - dodatki

94 odstotkov avstralskih plavalcev uporablja

Sportne dodatke v obliki tabletk in praskov
(Baylis, 2001)

» Dnevni vnos dolo¢enih vitaminov kljub temu
premajhen (Farajian, 2004)

 Kreatin pri plavalcih ne daja zeljenih
ergogenih ucinkov (vendes, 2004)

* Statisticno pomembna nihanja v ravni zeleza

Metode dela
46 plavalcev

18 plavalcev 28 plavalk
Stiri starostne kategorije

« anketni vprasalnik, 20 vprasanj

+ tedenski dnevnik prehrane in vadbe
 izraCun dnevnega vnosa energije
« lzraun dnevne porabe energije

— & tekom tekmovalne plavalne sezone, ki so p >
b neposredna posledica treningov (Tslais, 2004) b
Rezultati Rezultati
Normalizirane vrednosti (kcal/kg) Optimalnost vnosa kalorij
80 . . .
peo0 peo2 peo00t
70 S - Starostne Premajhen Optimalen Prevelik
60 © 5 60 60 60 o2 Kategorije Vnos Vnos vnos
> s 53 © (<45 keal/kg) (4580 kcal/kg) (>80 keal/kg)
50 T
ol Detki/deklice x 100% x
Kadeti/kadetinje x 100% x
2 30
5 Miadinci/mladinke x 66,70% 33,30%
22
Moski Clani/dlanice 25% 50% 25,00%
o p ) ) 4 Decki/deKlice x 100% x
¢ Deéki Kadeti Miadinci Clanl Deklice Kadetl Miadin Clani Kadeli/kadﬂinje > 100% *
10 - 3 Miadinci/mladinke x 100% x
- Clani/¢lanice 57,10% 42,90% x
1 30
starostne kategorije po spolu
Drevni wnos kalorij (kcallkg) B Dnewna poraba energije (kcallkg) B Energetska bilanca (kcallkg)
e

Rezultati
Sestava obrokov po posameznih skupinah Zivil

sadje in zelenjava. meso, perutnina, ribe  mleko in mleni izdelki  olja in prosti sladkorji

B Moski

B Zenske

Rezultati
Vnos tekocine — kolic¢insko (koliko pijejo?)

spol Starostne Med Cez  Skupnidnevni  Skupnidnevni  Srednja

Kkategorije treningi  dan S vnos razlika p
(napovedani) (dejanski) vrednost

Moski Decki 592 1217 1809 1373 436 0.05
Kadeti 1100 (i 2400 3500 2353 -1147 003

Miadinci 1500: " 3000 4500 2061 2439 0,02

Clani 813 3625 4438 3219 1219 0,24

Skupaj moski 1001 - 2560 3561 2252 x x

Zenske  Deklice 586 1714 2300 1208 <1092 0,001
Kadetinje 744 1688 2432 1593 -838 0,01

i Miadinke 917 1583 2500 1826 674 008
_-_l - Clanice 1143 1500 2643 1949 -693 0,05
Skupaj Zenske 847 1621 2468 1644 x x
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Rezultati
Vnos tekocine — kakovostno (kaj pijejo?)

e
§ masncimiadine

Sanithanice

Rezultati
Prehranski dodatki

Jemanje prehranskih dodatkov
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Rezultati Rezultati
Prehranski dodatki Prehranjevalne navade — $t. obrokov
« Vecina anketirancev ne glede na spol ima5
————
. obrokov dnevno
N N . moski 56 %,
5 % L » Zenske 71 %
§ . ye(‘:ina rfedno uziva tri glavne obroke: zaijtrk, kosilo
in vederjo.
o « Kosila ne izpusti nobeden izmed anketirancev.
N g-» ] :':‘ . * Najveckrat se plavalci oziroma plavalke izogibajo
% é ‘ vecerne malice
! § ‘  12/18 moskih
dekiice ‘ » 25/28 Zensk.
| 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%}

Rezultati
Prehranjevalne navade - ¢as do prvega c¢vrstega
obroka po treningu

* Pri obeh skupinah je
¢as, ki pretece od
konca treninga do
Evrstega obroka
zadovoljiv, ker spada
Vv mejo normalnosti,
vendar bi lahko bil ta
Gas Se krajsi.

e pri moskih 58
minut
(37-79 minut)

e pri Zzenskah pa 61
minut
(43-79 minut).

Rezultati
Prehranjevalne navade - ¢as od zadnjega obroka do
pricetka popoldanskega treninga

- pri moskih 88 « Dobljeni rezultat ne
minut oziroma 1,5 ustreza povsem
ure (69-106 minut) pravilu, ki pravi, da 2

uri pred treningom

o Ei ST E pa S naj ne bi ve¢ jedli.
minut oziroma 1,6
ure (79-110
minut).
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Sodelovanje z dietetikom Sklepi 1
o E B » Dnevni vnos kalorij je primerljv z
drugimi Studijami po kolicini
DA NE
* Pri kadetinjah, mladinkah in zlasti pri
Moski De&ki/deklice 0 100 2 g = .
¢lanicah opazamo premajhen vnos
KacclikadetDIe w <0 kalorij v primerjavi s porabo, zaradi
Miadinci/miadinke 33 67 Cesar je energetska bilanca negativna !
Clani/danice 100 0 « Na splosno uzivajo slovenski plavalci in
Zenske  Degki/deKlice 0 100 plavalke premalo ogljikovih hidratov (31
Kadeti/kadetinje & & % pri moskih in 32 % pri Zenskah) in
e - - _— - prevec mascob (37 % pri moskih in 29
. ] % pri zenskah).
Clani/Clanice 71 29
Sklepi 2 Sklep 3
* Vnos tekogine je pri obeh spolih « Casovna umestitev obrokov je delno
premajhen in obstaja evidentno primerna.
neskladanje pred napovedanim in « Sodelovanije z dietetiki je slabo zlasti pri
dejanskim vnosom tekocine. mlajsih kategorijah.

¢ Prehranskih dodatkov se posluzuje 54%
Zensk in 61% moskih.

« Stevilo obrokov je primerno, vendar je
sestava obrokov kot Ze prej povedano
slaba (z izjemo zajtrka).

Hvala za pozornost !




