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KAKO ZACNEMO NACRTOVATI PREHRANO?
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DNEVNE ENERGIJSKE POTREBE (CEP)

o Pokrivanje CEP je ena 1zmed najpomembnejsih stvari,
ki pripomorejo k uspesnosti.

o Skrb za pokrivanje 1zgub E, ki nastanejo med
treningom.

o Prenizki EN vnosi (< 2000 kcal/dan): -
» oviranje uspesnega treninga,
» slabsi rezultati,
» 1zguba misicne in telesne mase,
» utrujenost,
* pretreniranost,
» slabsa odpornost,
» slab vnos mikro hranil (Ca, Fe, Mg, Zn, B kompleks).




ENERGIJSKE POTREBE

CEP preracunane na podlagi izpolnjenih
prehranskih dnevnikov se gibljejo i

okrog 3000 kcal /dan

Minimalen: 2500 kcal/dan
Maksimalen: 3900 kcal/dan

- Otroc1 in mladostniki ki trenirajo, imajo po
podatkih raziskovalcev za 20-50 % prenizek
dnevni energijski vnos!




PREHRANA PRED TRENINGOM

Cilj: optimalna hidracija in dovolj velik EN vnos

Zapolnimo glikogenske zaloge in podaljsamo vzdrzljivost.

Zivila bogata z OH so pomembno gorivo za mozgane, Zivéni sistem
1n misice.

Trening v popoldanskem c¢asu- nujen zajtrk in malica, kosilo v
soli!!!!

GI Obmocje Zivila
GI
Visok GI Nad 60 Sladkor, sladke pijace, med, bela moka, bel
Priporocljivo po treningu. kruh, testenine, banana, polenta, keksi,
krompir, lubenica, melona
Srednji GI 40 - 60 Suho sadje, riz, polnozrnata moka, sokovi,
jesprenj
Nizek GI Pod 40 Sadje, jogurt, mleko, semena, otrobi,
Priporocljivo pred zelenjava, neoluscena zita in riz, polnozrnate

treningom. testenine.




OGLJIKOVI HIDRATI SO GORIVO ZA
TRENING

* Kje najdemo ogljikove hidrate?

o Sestavljeni ogljikovi hidrati |  © Enostavni ogljikovi hidrati
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o glikemicni indeks hrane pove, kako hitro je energija

glukoza v krvi

v obliki glukoze 1z dolocene hidratne hrane na voljo

Blood glucose concentration

lura .
’ FIGURE 8.3. General response of intesting| glucose

obsopﬁon following feeding of foods with either (A) low Gl or
(B) high Gl such as glucose. The low-glyramic food abeorbs ot
a slower rale throughout the full length of the small intestine fo

preduce a more gradual rise in blaad glucose.




VNOS TEKOCINE PRED TRENINGOM

o Pred treningom poskrbite za ustrezno rehidracijo
o 5 % dehidracia- upad zmogljivosti za 30 %

o Pijte redno, cez celoten dan- ne le pred in med
treningom!

o Za dosego optimalne hidracije: 5-7 ml/kg
tm/h (4 ure pred treningom) npr. 60 kg sportnik
naj spije 3 decl tekocine vsako uro

o 200 ml tekocine 15 minut pred vadbo

o Pr1 vsakem obroku jim ponudimo tekocino- voda,
caj, 100 % sokovi...




PRIMER KOSILA PRED TRENINGOM




NEPRIMERNA ZIVILA PRED TRENINGOM

Izogibajmo se jim ko je

cas do treninga < 2h




KAJ SO NAPAKE, RAZVIDNE 1Z DNEVNIKOV PRED
TRENINGOM

Prevec¢ mastne hrane pred treningom:
éevapéiéi
Ocvrti medaljoncki
Krvavica

Krof
Ocvrt sir

Premalo ogljikovih hidratov:
Samo kajzerca, majhna zemlja
Samo juha/zelenjavna juha
30 g kuhanega riza, krompirja

V nekaterih primerih premalo pijejo



PREHRANA PRED TRENINGOM

o Trening ob 15.00h
o Pomembno: zjutraj zajtrk, malica v soli + kosilo!!!!

o Primer obroka, ki s1 ga lahko pripravite doma in ga zauzijete med
odmorti:

» Polnozrnata zemlja s puranjimi prsmi, sirom in paradiznikom,
sadni sok

» Hladna solata 1z kuhanih polnozrnatih testenin + tuna v
konzervi+ koruzna zrnja, sadje

» Prosena kasa + mleko, sadje
» Ajdova kasa z gobami, jogurt
Kuskus+piscanectzelenjava, sok




PREHRANA MED TRENINGOM

Zakaj?

Nadomescanje tekocine

Vzdrzevanje glukoze v krvi

Zelo pomembno v ekstremnih pogojih treninga
(vro¢ina, mraz, vlaga)

*  Vnos tekoc¢ine 600-1250 ml/h v manjsih vnosih

«  Pomembno je vzdrzevati volumen tekocine v zelodcu. Vecji kot
je volumen, hitreje se zelodec prazni- zato pijte po malo!!!




o Kaj bomo pili je odvisno od intenzivnosti treninga
o Pitje v manjsih kolicinah npr. 1 decl/20 minut

o Cedevita? o Gosti sokovi, pijace?

o Ne vsebuje elektrolitov

o Vsebuje vitamine, sladkor

© dJe prehransko dopolnilo - Preve¢ sladkorja- nevarnost

slabosti, obtezenosti
-~ Malo elektrolitov




PREHRANA MED TRENINGOM

o Gel, ploscica ali zivilo?

Zivilo Masa OH B M EV Na Cl K

Mg Ca
(2 (2 (2 (@ (kcal) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Banana 120 24 1,4 0,2 105 1,20 130 440 36 7,8
Gel C2 41 27 0 0 107 2,1 270 0 0 0
Marelice 50 24 2,56 0,2 109 5,5 2,7 685 25 41
Frutabel 35 23 1,7 6 153 0 0 0 0 0
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KAJ SO NAPAKE, RAZVIDNE IZ DNEVNIKOV MED
TRENINGOM

Pijejo samo vodo

V casu poletja svetujemo 1zotonocne napitke
Premajhne kolicine cca 0,5-1L/trening (120-150
minut)

Vsaj 600 ml/60 minut
Nekateri uzivajo se kak prigrizek, vecina pa ne.

Ko trening traja vec kot 1,56h priporocamo kak manjsi
prigrizek- zitna rezina, frutabela, banana...




PREHRANA PO TRENINGU

Misice so neposredno po naporu se dobro prekrvljene in je zato
smiselno vnasanje OH v organizem TAKOdJ po naporu.

Od tega je odvisen naslednji trening.

Obrok naj b1 vseboval priblizno 1g OH/kg in 0,25g B/kg (cca 400
kcal)

Lahko prebavljivi OH, visok GI
Glukoza 1in saharoza bolj u¢inkoviti kot fruktoza (geli!!!)
Uzivanje slane hrane- nadomescanje Na, K, Ca, Mg

Rehidracyja: za vsak 1zgubljen kilogram 11 tekocine —minerala
voda



VNOS BELJAKOVIN PO VADBI

o Visoka raven AK v krvi po treningu je sestavni del za spodbudo

*Veyv

o Zato nekateri priporocajo vnos B zZe pred koncem vadbe- da so AK
takoj na razpolago za okrevanje.




PREHRANA PO TRENINGU

o Sestava obroka:

* OH z visokim glikemi¢nim indeksom (kruh, testenine,
sladka zivila, sadje, riz...)

» Biolosko kakovostne beljakovine (jajca, skuta, sir,
piscanec...)

o V 30 minutah po treningu obrok iz OH in beljakovin:
» Jogurt z zitaricami ali sadjem ali piskoti
* Bel kruh z maslom 1n marmelado ali nutelo, cokoladno mleko
« dJabol¢ni zavitek s skuto, skutin zavitek
* mlecni riz, puding




NARAVNI VIRI ALBUMINOV IN KAZEINA

Whey proteini = albumini = albuminska skuta, beljak

Casein= kazeini = mlecni 1zdelki, mleko

PRI MLADIH SPORTNIKIH NE SVETUJEMO .
POSEGANJA PO PROTEINSKIH DODATKIH!!!




BELJAKOVINE

- Izogibajmo se vsakodnevni enoli¢ni prehrani

Vrsta mesa Masa(g) E(kecal) M(g) Na(mg) Ca(mg) Mg(mg) Fe(mg) B(g) OH(g) BCAA(g) Se(mg)

Pi$€anéje meso, prsa 100 105,52 1,45 33,77 6,17 30,10 0,64 22,81 0,00 4,34 6,20
Govedina, zunanje stegno 100 117,58 3,21 66,17 11,17 20,93 1,90 21,96 0,00 5,01 8,62
Svinjina, ribica 100 106 2,00 74,00 2,30 2417 0,63 22,00 0,00 5,39 6,90
Konjsko meso 100 108,94 2,67 44,00 9,20 27,00 490 20,60 0,40 4,23 3,00

Kunec 100 113 3,01 44,00 14,00 24,00 2,90 21,60 0,00np 17,00




KAJ SO NAPAKE, RAZVIDNE IZ DNEVNIKOV PO
TRENINGU

Spuscanje obroka takoj po treningu
Spuscanje obroka (vecerje) po treningu
Zelo sibek obrok po treningu

(npr. le kos cokolade, kakav, solata)

Prevec¢ mastne hrane
(pleskavica, cevapcici, pica)- zavirajo regeneracijo
misic
Premalo ogljikovih hidratov
(npr. po treningu le skuta, proteini ali piscanec)
Premalo pijejo

vsa] 1h po treningu naj temu namenijo vec
pozornosti, 1zotonicni napitki, slana hrana



VITAMINI IN MINERALI

Aktivnost poveca njithov vnos

Izgube z: - znojenjem

urinom

blatom

manjsa absorpcija 1z preb. trakta
Nadomescanje s hrano in tekocino!

Sestava enega litra potu

Natrij 460-1609 mg/l
Kalij 156-274 mg/l
Kalcij 28-80 mg/l
Klorid 1050-2450 mg/l

Magnezij 24-97 mg/l



Vir: Povzeto in prirejeno po Kreider idr., 2010.
POKRIVANJE POTREB PO VITAMINIH IN MINERALIH

Zelezo 12 mg/dan moski Jetra, rdece meso, radic¢, rdeca
15 mg/dan zZenske pesa, brokoli, suhe marelice,
borovnice, brusnice
Natrij Vsaj 500 mg/dan Sol, slani prigrizki, Sportne
(po nekaterih virth 1500 pijace, Radenska, Donat
mg/dan)

Magnezij 420 mg/dan moski Radenska, Donat, orescki,

320 mg/dan zenske buc¢na semena, zita, strocnice,

banana

Cink 11 mg/dan moski Goveje meso, jetra, ajda, fizol,
8 mg/dan zenske jajca
Kalcij 1200 mg/dan Mleko, jogurt, skuta, siri,
parmezan, brokoli, tofu

Kalij 2000 mg/dan Paradiznik, banana, fizol,

suhe marelice, krompir




7ELEZO V PREHRANI

100 g (kuhano)

mg(kh)

100 g (peteno)

__1DOg(pecenu}.._..?.._......?.._.____.5_________f_________i___

100 g (kuhano)
[ 100 g (peten)

CETLINER 100 g (pedeno)

Nehemsko zelezn

Zivilo Masa

LR 100.¢ (kuhano)
60g

60 g (1 kos)
[ 100 g (kuhan)
T M 100 ¢ (kuhana)
Suhe marelice  RULES
m 100g
100 g (kuhana)
100 g (kuhan)

Telo je od zauzitega zeleza
zmozno absorbirati med 6—-12 %.

Hemsko zelezu
Z“"Iﬂ Masa

Fe(mg)
13

5

3

4
0,9
1,1

Fe (mg)

16

2,5-5
1,4

2,9

4,1

0,9

Absorbira se ga
5-35 %

Absorbira se ga
do 20 %




PRAKTICNI NASVETI, kako zagotoviti dovolj Zeleza v prehrani

Zivila z nehemskim zelezom vkljudite v vsak obrok npr.:

- Zitarice obogatene z 7elezom za zajtrk

- Graham kruh za malico

- Suhe marelice, oreS¢ke med treningom

- Zelena listnata zelenjava in strocnice kot solata ali priloga glavnim jedem (npr. fiZol z radi¢em, prebranac,
Spinaca s krompirjem ali v prikuhi, juha iz lece)

Zivila bogata z Zelezom kombinirajte z ogljikovimi hidrati:

- Golaziz govedine, svinjine ali divjaCine s testeninami ali polento
- Sendvic s hladno pecenko in papriko

- Pecenka zrizem

Nehemske vire Zeleza uzivajte skupaj s hemskimi viri

Hrano bogato z Zelezom zauzijte skupaj z Zivili, ki izboljSujejo absorbcijo Zeleza
- Pomarancni sok, sok grenivke
= Kivi

- solata s papriko ali brokolijem

Izogibajte se zivilom ki zmanjsujejo absorbcijo Zeleza
- Rdecega mesa ne uZivajte skupaj z ajdovo kaso, neolus¢enim rizem, saj ti vsebujejo fitate
- lzogibajte se pitju kave in pravega ¢aja (tanini) isto¢asno z uzivanjem zivil bogatih z Zelezom



VITAMIN D

Vitamin D je topen v mascobi in se nahaja v dveh
oblikah, kot vitamin D2 (ergokalciferol) in vitamin D3
(holekalciferol)

Vitamin D2 je v rastlinskih zivilih, medtem ko
vitamin D3 zasledimo v zivilih zivalskega 1zvora.

Vitamin D3 se lahko ob sonc¢ni svetlobi pod vplivom
UVB zarkov sintetizira tudi v kozi.

Najpomembnejsa funkcija vitamina D je vzdrzevanje
serumske koncentracije kalcija in fosforja s tem, da
povecuje njuno absorbcijo v crevesju.

Poleg tega vitamin D vpliva tudi na rast kosti in
vezivnih tkiv.



VITAMIN D

Po priporocilih Evropske agencije za varnost
hrane (EFSA) potrebujejo odrasli dnevno 20 ng.

Le malo zivil vsebuje vitamin D v omembe vredni
kolicini.

Vitamin D je obcutljiv na svetlobo 1n kisik, na
toploto pa ne.

100g/30pg vit.D 100g/4pg vit.D 100g/0,25ug vit.D




Prigrizek po
treningu- v
garderobi, avtu...




JE KOT VESLANJE PROTI

'OKU: CE NE NAPREDUJES, GRES
NAZAJ....
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