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POVZETEK

V raziskovalni nalogi imava namen raziskati prehrano perspektivnih in vrhunskih
Sportnikov ter vpliv le-te na njihove Sportne uspehe. Zanima naju, ali se prehrana
posameznega sportnika razlikuje glede na Sport in glede na posamezno disciplino v
$portu. Zeliva izvedeti, kaj pojedo, koliko ¢asa pred in po treningu jedo. Perspektivni
in vrhunski Sportniki uzivajo energijske pijace in Sportne dodatke, zato naju zanima,
ucinek imajo le-ti na Sportne dosezke.

Se Sportniki zavedajo napak pri prehrani in posledic napacnega prehranjevanja?
Sodelujejo perspektivni in vrhunski Sportniki s strokovnjakom za prehrano? Se drzijo
njihovih navodil, jim popolnoma zaupajo?

Sportniki bi se morali iz lastnih interesov samoizobraZevati na podro¢ju prehrane,
dodatno prebirati strokovno literaturo in slediti novim ugotovitvam v prehrani.

Kaksna je cena posameznika za vrhunski Sportni dosezek?
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1 UvOoD

Sva dijakinji 4. letnika in pri raziskovalnih nalogah sodelujeva ze drugic. Letos
sva se odlocili, da vam predstaviva prehrano perspektivnih sportnikov.
Prehrana Sportnika zahteva pristop obravnave posameznika glede na spol,
vrsto Sporta, intenzivnost in cas treningov oziroma tekmovanja. Le skrbno
nacrtovana prehrana Sportniku zagotovi potrebe po energiji, hranilnih in
esencialnih snoveh, ki so pri telesnih naporih bistveno povecane in nujne za
normalno delovanje organizma. Optimalna prehranska podpora pri Sportu
zagotavlja boljse Sportne dosezke, hkrati pa varuje Sportnikovo zdravje.
Clovekovo telo mora biti ves ¢as oskrbovano z ustrezno koli¢ino energije,
katere vir so hranila v prehrani. Med povecanim telesnim naporom se bazalna
raven presnove lahko poveca tudi do 6-krat.

Razlicne raziskave o primernosti razlicnega rezima prehrane na vzdrzljivost
cloveka so pokazale, da se utrujenost pojavi najprej pri prehrani, bogati z
beljakovinami, sledi prehrana, bogata z mascobami, in nazadnje pretezno
ogljikovo hidratna prehrana. Poraba ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin
med telesnim naporom je odvisna od intenzivnosti in trajanja napora ter
razpolozljivih hranil v telesnih zalogah.

Pravilna prehrana ni pomembna samo za rast, vzdrzevanje in obnavljanje
telesnih tkiv, ampak tudi za oskrbo z energijo. Dva metabolna sistema
oskrbujeta organizem z energijo: aerobni metabolizem in anaerobni
metabolizem. Uporaba sistema tvorbe energije v organizmu je odvisna od

vrste, trajanja in intenzitete telesne aktivnosti.
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1.1 NAMEN NALOGE

V raziskovalni nalogi sva Zeleli raziskati prehrano perspektivnih Sportnikov.
Ugotoviti sva Zeleli, ali se prehranjujejo zdravo ali nezdravo, koliko in kakSne
obroke uZivajo, kdaj jedo in kako njihova prehrana vpliva na njihove Sportne

dosezke.

1.2 HIPOTEZE

V svoji raziskovalni nalogi sva s pomocjo predhodnega preucevanja oblikovali
naslednje hipoteze.

Hipoteza st. 1:

Ustrezna prehrana vpliva na Sportne dosezke.

Hipoteza st. 2 :

Perspektivni Sportniki uzivajo energijske pijace in prehranske dodatke.
Hipoteza st. 3:

Sportniki se ne zavedajo napak pri prehrani.

Hipoteza st. 4:

Sportniki niso dovolj seznanjeni o pravilni prehrani.
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2 TEORETICNE OSNOVE

Slika 1: §portnica ( VIR: http://www.sportsmd.com)

Sport sodobnega ¢asa je popolnoma drugacen v vseh svojih elementih kot
Sport nekaj vec deset let nazaj. Znanost, strokovnost, izkusnje, tehnologija in
predvsem profesionalizem so ta svet dvignili vse do zgornjih meja ¢loveskih
sposobnosti in zmogljivosti. Taksna pot se ni dotaknila le vrhunskega Sporta,
temvec tudi vseh drugih oblik te dejavnosti. Vsak udelezenec v tej tekmovalno
naravnani dejavnosti, bodisi vrhunski ali rekreativni Sportnik, zeli doseci najvec.
Slogan visje, hitreje, mocneje je pri Sportnikih tako reko¢ zasidran v genih.
Prehranjevanje je najpomembnejsa dejavnost vsakega zivega organizma. A
dejavnost zivih organizmov se razlikuje, zato je ustreznost prehranjevanja tako
kljucnega pomena. Kar velja za dolocen tip populacije, ni nujno oziroma ne
more biti enako dobro za popolnoma drug tip populacije. In Sportniki so
specificna vrsta, ki se pomembno razlikuje od vecine preostalih prebivalcev na
nasem planetu. Sportnik ni sodobni sedeci ¢lovek, $portnik se giblje, naporno
trenira in razmislja, kako bi lahko treniral $e veé. Sportnik Zeli iz svojega telesa
iztisniti najvecC in preizkusiti svoje meje, za kar potrebuje prehranjevanje, ki ga

pri tem maksimalno podpira. Od tod tudi poimenovanje »prehrana za najvisjo
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in najvecjo zmogljivost«, ki gre korak naprej od Sportne prehrane, saj je njen
namen zgraditi najzmogljivejsi organizem vsakega posameznika. Vsak je
zgodba zase, zato je velik poudarek prehrane za najvisjo oz. najvecjo
zmogljivost prav na iskanju najoptimalnejSega vnosa in razmerja hranil za
vsakega posameznika, za vsak specificen organizem v razlicnih Sportih. A kot
prvo je potrebno zgraditi zdrave temelje. V osnovi je bistvo in glavni cilj
prehrane Sportnika doseci najboljSo mozno regeneracijo, postaviti telo v
ravnovesje, nadomestiti izgubljene tekocCine ter vzpostaviti elektrolitsko
ravnovesje, obnoviti energijske sisteme ter obnoviti telesne beljakovine. Kdor je
pri tej nalogi najuspesnejsi, ima veliko prednost pred tekmeci, saj je
regeneracija tisti faktor, ki omogoca vec intenzivnejsega treninga in s tem
posledi¢no boljsi rezultat na tekmovanju. Sportnikom ponujamo tako
posamezno izdelavo jedilnika ali nacrta uporabe prehranskih dopolnil kot tudi
celotno sodelovanje, ki obsega svetovanje, analizo prehranjevanja ter vecje
stevilo izdelanih jedilnikov in nacrtov uporabe prehranskih dopolnil v

odvisnosti od potreb posameznika ter njegove letne ciklizacije.

16



2.1 ENERGLISKE POTREBE PRI SPORTNIKU

Vir energije za normalno delovanje organizma predstavljajo ogljikovi hidrati,
beljakovine in mascobe. Energija za sintezo adenozin trifosfata (ATP) se
pridobiva iz anaerobnih in aerobnih energijskih procesov. Kratek cas trajanja

napora visoke intenzitete vodi do anaerobne tvorbe energije. Glavni vir

energije za sintezo ATP je misicni glikogen. Ker kisik ni razpolozljiv za aerobno

tvorbo energije, se kot vir energije porabljata edino glukoza in glikogen. Med
lazjo in srednjo obremenitvijo je glavni vir energije v telesu mascoba, v obliki
prostih mascobnih kislin in plazemskih lipidov. Pri vecjih obremenitvah pa
energija izhaja iz glikogena in glukoze v krvi. Sportniki, ki izvajajo visoko
intenzivne treninge/tekme lahko ob neustrezni prehranski podpori hitro
porabijo zaloge glikogena v misicah, in sicer Se pred koncem treninga ali

tekme (Hlastan Ribi¢,2010, str. 1-2).

Basic overview of
Energy and human life

e ‘Q !.”z’“l Chemical waste
1 9 - Carbon dioxide

Chemical energy ;?' ~Wiater

- Carbohydrates A
- Fats ATP » Heat

- Others wys energy rrency”
Heat

metabollsm

Slika 2: Energija (VIR: www.haspi.org)

Zaradi povecane telesne dejavnosti se povecajo energijske potrebe sportnika,

ki jih nadoknadijo z vecjim vnosom hrane. Kratko trajajoce visoko intenzivne
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vrste Sportov zahtevajo veliko porabo energije v kratkem casu, npr. maratonci
porabijo okoli 10-12 MJ na uro telesne aktivnosti.

Sporti, pri katerih se tvori energija po aerobni in anaerobni poti, imajo visjo
stopnjo porabe glikogena kot samo anaerobni $porti. Sporti kot so kosarka,
nogomet, plavanje, so primeri aktivnosti, pri katerih imajo Sportniki visoko
stopnjo porabe glikogena. Pri zmerno intenzivnih Sportih kot so tek,
kolesarjenje, aerobni ples, gimnastika in rekreacijsko plavanje, se polovica
energije pridobiva aerobno iz misi¢cnega glikogena, polovica pa iz glukoze in

mascob v krvi.

10 Seconds 1 Mmute 2 Minutes 2 Hrs plus
Anaerobic Anaerobic
alactic lactic 50% Aerobic 98% Aerobic
energy system energy system 50% Anaerobic 2% Anaerobic

Slika 3: Aktivnosti glede na cas trajanja aktivnost- primer Aletika

Dnevna prehrana Sportnika mora biti individualno nacrtovana glede na
Sportnikove potrebe. Dnevni jedilnik mora biti skladen s prehranskimi
priporocili za vnos makro- in mikrohranil ter esencialnih snovi.

Odvisno od rezima treningov mora delez ogljikovih hidratov v prehrani
Sportnika dosegati najmanj 55 % dnevnega energijskega vnosa. Idealen delez
celotnega energijskega vnosa iz ogljikovih hidratov pa se giblje med 60 in 70
% .

Priporocena kolicina beljakovin v prehrani Sportnika je 10-15 % iziemoma do
20 % dnevnega energijskega vnosa. Prekomeren vnos beljakovin lahko le

obremeni presnovo, poveca izlocanje vode, secnine in kalcija povzroci
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hipertrofijo jeter in ledvic. PriporoCen delez mascob v prehrani vrhunskega
Sportnika znasa 20-25% dnevnega energijskega vnosa ((Hlastan Ribi¢, 2010, str. 4).
KoliCina energije in vode, ki jo posameznik potrebuje, je individualna.
Individualne potrebe so odvisne od spola, starosti, vadbenega stimulusa,
dejavnikov okolja in genetskih faktorjev. Glede na to, da je Sportnikova
zmogljivost neposredno povezana z ustreznim vnosom energijskih hranil v
telo, je zadosten vnos energije ena izmed vadbenih prioritet. Energijski vnos
neposredno doloca ali bo Sportnik v telo vnesel hranila, ki predstavljajo gorivo
in drugo hrano, ki zagotavlja vitamine, minerale in druga neenergetska
mikrohranila, nujna za optimalno delovanje telesa in zdravje. V zahtevnih
situacijah kot so hud dolgotrajen napor in tekmovanja, ko je pogosto moteno
delovanje prebavil (ni apetita, tiSCanje v Zelodcu, driska) je za zadosten vnos
energije, ki je kljucen za Sportnikov uspeh, potrebno prilagoditi obliko vnosa
hranil.

Sportniki velikokrat ne znajo lociti med energijskimi potrebami dolo¢enega
Sporta in prilagoditvijo energetskih potreb za dosego dolocenega telesnega
ustroja. DaleC najpogostejsa napaka je premajhen energijski vnos za potrebe
dolocenega Sporta zaradi namena, da bi dosegli zmanjsanje telesnega
mascevja. Neupostevanje osnovnih pravil Sportne prehrane in nekriticno
zmanjsanje energijske vnosa, ko zeli Sportnik zmanjsati telesno mascevje, je
pogosto razlog za slabo vadbo in padec forme. Sportniki naj individualno in
loCeno obravnavajo svoje energijske zaloge telesnega mascevja, ogljikovih
hidratov in beljakovin. Bilanco vnosa naj za posamezna hranila vodijo loceno in
na ta nacin manipulirajo njihov delez v telesu.

Vrhunski Sportniki in perspektivni Sportniki naj jedo po dolocenem planu, ki

vsebuje ustrezno kolicino posameznih hranil in energije glede na specificne
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zahteve njihovega Sporta. Prehrana Sportnika, ki se naslanja na njegov apetit in
zeljo po hrani, ni zagotovilo, da bo Sportnik v telo vnesel ustrezno koliCino
potrebnih hranil. Pri izdelavi plana za posamezna hranila naj si Sportnik
pomaga z raznimi navodili, pri bolj zahtevnih izdelavi plana pa je priporoCena
pomoc.

Z ustreznimi bio-markerji spremljamo, ali je Sportnikov vnos energije in
posameznih hranil glede na njegove cilje ustrezen. Telesna masa ni zanesljiv in
natancen pokazatelj energijske bilance. Pretirano tehtanje lahko ima za
Sportnika negativen ucinek, Se zlasti kadar se rezultati slabo vrednotijo. Dobro
je serijsko spremljanje debeline kozne gube, saj je dokaj zanesljiv kazalec
spremljanja zalog telesnega mascevja. Meritev ketonov v urinu je zanesljiv znak
prenizkega vnosa ogljikovih hidratov. Merjenje misicne moci in parametrov
vzdrzljivosti zagotavlja zanesljiv bio-marker misicnega razvoja. Laboratorijske
preiskave krvi so uporabne za oceno vpliva vnosa hranil na stanje presnove in

imunske funkcije.

Energy systems

ENERGY |
Anaerobic Aerobic
Actions
lasting longer
. | . than 2 min.
Alactic Lactic
Phospho- Anaerobic
creatine Glycolysis
Actions Actions
lasting lasting
(0-15 sec.) | (15-120 sec.)

ATF

Coachi ng Coach Education Series Copyright @ ITF 2007

Slika 4: Energijski sistem (VIR: endlinetraining.com)
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2.2 PREHRANA IN PRESNOVNE SPREMEBE PRI VADBI

Prehrana je vir hranil, ki omogoca fizioloski odziv telesa pri telesnem naporu.
Vsak telesni napor zahteva koordiniran odziv telesa, ki vkljucuje povezavo med
sistemi, ki so odgovorni za povecanje energetske presnove, za preskrbo s
kisikom in substrati, ki omogocajo krcenje misic, za odstranjevanje presnovkov
in toplote ter za vzdrZevanje tekocinskega in elektrolitskega ravnovesja v
organizmu. Hranila in tekocine, ki jih v telo vnasamo s hrano, omogocajo
optimalno izvedbo teh procesov. Zato je potrebno poznati osnovna dejstva o
presnovnih poteh, ki so neposredno povezane z energetskimi procesi. Le tako
lahko razumemo, kako preko njih hranila vplivajo na telesno zmogljivost in ob

tem na Sportnikovo zmogljivost, dosezke ter seveda njegovo zdravje.
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2.3 PRESNOVA

Skupek Stevilnih bio-kemicnih procesov v organizmu, s pomocjo katerih
organizem zauzito hrano pretvori v sebi lastne molekule in v energijo,
imenujemo presnova. Dva osnovna presnovna procesa sta anabolizem (proces
izgradnje, odlicen za rast in razvoj organizma) in katabolizem (proces
razgradnje, odliCen za pridobivanje energije). Slednji je intenzivnejsi med
Sportno aktivnostjo. V Sportu je zagotovitev optimalne kolicine energije v
zelenem Casu najpomembnejsa naloga presnove.

V telesu se energija tvori na dva nacina, na aerobni in na anaerobni nacin. Pri
aerobnem nacinu se energija sprosca ob prisotnosti kisika (oksidativni procesi,
kjer sodelujejo glukoza, mascobne kisline in redkeje beljakovine). Pri
anaerobnem nacinu se energija sprosca brez prisotnosti kisika (sodelujejo
adenozin trifosfat, kreatinosfat in glukoza). V vecini presnovnih stanj se hkrati
vklapljata obe presnovni poti pridobivanja energije, stopnja deleZa je odvisna
od intenzivnosti napora.

Za anaerobne metabolne poti je znacilno, da se kot vir energije uporablja
glukoza, pretezno iz misicnega glikogena, medtem ko se pri aerobnih
metabolnih poteh porablja tako glukoza kot mascobe, v manjsi meri pa tudi
beljakovine. Ogljikovi hidrati in mascobe so tako glavni vir energije. Ogljikovi
hidrati so Se posebej pomembni pri intenzivnih naporih, saj je mascobe v
anaerobnih metabolnih procesih ne morejo uporabljati. Mascobe imajo
pomembno vlogo pri aerobnem metabolizmu, kjer pri dolgotrajni vadbi s
svojim delezem pripomorejo k ohranjanju glikogenskih zalog na daljsi cas, kar
vpliva na zmanjsano pojavnost utrujenosti ali celo nehoteno prekinitev

aktivnosti.
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Slika 5: Ravnovesje energije v telesu (vir: www.nature.com)

KATABOLIZEM
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Slika 6: Anabolizem in katabolizem (VIR: alpirocnik.rasica.org)
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Slika 7: Osnovne sestavine hrane (VIR: www.nature.com)
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2.3.1 Ogljikovi hidrati

Slika 8: Ogljikovi hidrati (VIR: galleryhip.com)

Ogljikovi hidrati oskrbujejo telo predvsem z energijo, vendar so s svojimi sestavinami
vkljuceni tudi v vsako telesno celico. Nastajajo predvsem v rastlinah s fotosintezo,
zato so glavna sestavina zivil rastlinskega izvora. Ogljikovi hidrati so pod vplivom
inzulina tudi pri velikem vnosu. Shranjujejo se predvsem v obliki glikogena ali se
oksidirajo. Prevladujoca oksidacija ogljikovih hidratov vodi do tega, da se pri
energijsko gosti prehrani mascobne kisline iz hrane kopicijo v mascobnem tkivu. Pri
vhosu vec kot 400-500 g ogljikovih hidratov na dan se poveca sinteza nasicenih
ogljikovih hidratov v prehrani Sportnika zmanjsa tako misicni kot jetrni glikogen, kar
posledicno vpliva na intenzivno anaerobno in dolgotrajno aerobno presnovo. V
obdobju priprave na tekmovanje, intenziven trening ali dolgotrajno obremenitev,
delez ogljikovih hidratov povecamo na 70 % dnevnega vnosa. Vedja kot je zacetna
koncentracija glikogena v misSicah, manjse je tveganje za hitrejSo porabo le tega med
telesno obremenitvijo. Zaloge ogljikovih hidratov se porabljajo sorazmerno z
intenzivnostjo in trajanjem napora. Vedja je zaloga ogljikovih hidratov v telesu pred
naporom, boljsa je fizicna zmogljivost. Pri izbiri ustreznih Zivil v dolo¢enem casu v

prehrani Sportnika, se posluzujemo vrednosti glikemicnega indeksa in glikemicne
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obremenitve zil. Glikemicni indeks je parameter, ki opisuje, kako hitro se ogljikovi
hidrati po zauzitju absorbirajo v kri v primerjavi s Cisto glukozo. Prednost sestavljenih
ogljikovih hidratov je v vedji vsebnosti prehranske vlaknine. Prehranska vlaknina je v
zdravi in uravnotezeni prehrani izredno pomembna tudi zato, ker znizuje GI
zivilu/obroku in ugodno vpliva na prebavo (Hlastan Ribi¢,2010, str. 5).
Strategije za uzivanje ogljikovih hidratov z namenom zapolnitve glikogenskih zalog in
za okrevanije:
- obnova glikogena v misicah in jetrih je klju¢ni cilj regeneracije ogljikovih
hidratov med dvema ali vec treningi ali tekmami, posebno kadar ima Sportnik v
kratkem ¢asovnem obdobju nacrtovanih vec treningov;
- kadar je ¢as med dvema vadbama krajsi od osem ur, naj Sportnik zauzije
ogljikove hidrate takoj, ko je to mogoce;
- kadar vnos ogljikovih hidratov ne omogoci optimalne regeneracije, dodane
beljakovine v obroku z ogljikovimi hidrati izboljsajo obnovo in skladis¢enje glikogena;
- kadar je Cas za regeneracijo daljsi od 24 ur, pa sta ¢as zauzitja in vrsta
ogljikovih hidratov manj pomembna;

- zivila z zmernim do visokim glikemi¢nim indeksom so ustrezna za regeneracijo

glikogena.
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Slika 9: Glikokemicni indeks (VIR: alpirocnik.rasica.org)

Strategije za uzivanje ogljikovih hidratov med Sportno dejavnostjo:

e razpoloZljivost ogljikovih hidratov omeji izvedbo daljse Sportne dejavnosti, ki
traja dlje kot 90 minut, zato je vadba visoko intenzivna, submaksimalna ali
prekinjena;

e kadar trening traja vec kot 60 minut, je med vadbo potrebno uzivati ogljikove
hidrate;

e Sportnik naj v povprecju zauzije 30-60 g ogljikovih hidratov na uro.

Primeri hrane z zmernim do visokim glikemi¢nim indeksom so kosmici, riz, bel in rjav

kruh, Sportne pijace in druge sladke pijace, sladkor, marmelada, med, sadje in razni

sokovi.

OGLJIKOVI
HIDRATI

SESTAVLIJENI OH

—

POLISAHARIDI 3krob,
glikogen, vlaknine

Slika 10: Sestava ogljikovih hidratov (VIR: alpirocnik.rasica.org)
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Strategije za uzivanje ogljikovih hidratov med Sportno dejavnostjo:
e razpoloZljivost ogljikovih hidratov omeji izvedbo daljse Sportne dejavnosti, ki

traja dlje kot 90 minut, zato je vadba visoko intenzivna, submaksimalna ali

prekinjena;

. kadar trening traja vec kot 60 minut, je med vadbo potrebno uzivati ogljikove
hidrate;
. Sportnik naj v povpredju zauzije 30-60 g ogljikovih hidratov na uro.

Primeri hrane z zmernim do visokim glikemi¢nim indeksom so kosmici, riz, bel in rjav

kruh, Sportne pijace in druge sladke pijace, sladkor, marmelada, med, sadje in razni

sokovi.

Glucose metabolism
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Slika 11: Metabolizem glukoze (VIR: www.skinsheet.org)
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2.3.2 Beljakovine

Slika 12: Beljakovine (VIR: functionalfitmag.com)

Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dusikovimi spojinami,
ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metaboli¢no aktivnih
substanc. Beljakovine so pomembne, ker brez njih telo ne more rasti, niti se razvijati
ali obnavljati. Optimalen vnos beljakovin ugotavljamo z razmerjem vnesenega in
izlo¢enega dusika. Eksperimentalno ugotovljene povprecne potrebe odraslih po
beljakovinah z visoko biolosko vrednostjo, kot so jajca, mleko, meso, ribe znasajo 0,6
g beljakovin na kilogram telesne teze na dan (Hlastan Ribic¢,2010, str. 13)..

Med Sportniki je dolgo prevladovalo mnenje, da dodaten vnos beljakovin poveca
misicno moc in izboljsa zmogljivost. S povecanjem energijskih potreb se vzporedno
povecajo tudi koli¢ine beljakovin od 0,8 g na kilogram telesne teze na dan do tudi do
2,5 g na kilogram telesne teze dnevno. Stevilne $tudije so pokazale, da dodaten vnos
beljakovin, ki presega 2,5 g beljakovin na kg telesne mase na dan, ne povzroci
povecanja misicne mase ali moci. Pomembno je, da se v prehrano vkljucijo
kakovostne beljakovine, ki jih lahko organizem ucinkovito izrabi. Razgradnja telesnih

beljakovin med naporom se veca, Ce so zaloge ogljikovih hidratov nizke.
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Kakovostni vir beljakovin predstavljajo manj mastno mleko in manj mastni mlecni
izdelki, pusto meso in ribe, jajcni beljak in strocnice. Hranilne vrednosti beljakovinskih
zivil Zivalskega in rastlinskega izvora se med seboj dopolnjujejo in le skupaj v
kombinaciji prinasajo visoko biolosko vrednost in izkoristek.

Beljakovinska zivila razporedimo enakomerno v dnevne obroke. Vecje kolicCine le-teh
lahko uvrstimo v obrok po koncani telesni aktivnosti oziroma 3-4 ure pred vecjo
obremenitvijo.

Povecan vnos beljakovin lahko obremeni presnovo, poveca porabo energije zaradi
specificnega delovanja hranil in pospesi dehidracijo. Prevelike koli¢ine zauzitih
beljakovin vplivajo na povecanje koli¢ine koncnih metabolitov presnove beljakovin,
kar obremeni delovanje ledvic, prav tako pa se poveca izlocanje kalcija z urinom. S
tem ko uzivamo vec beljakovin, prihaja do zmerne metaboli¢ne acidoze, kar lahko
oslabi vzdrzevanje skeletne miSi¢ne mase. Obstajajo pa tudi mozne povezave med
vnosom beljakovin in odpornostjo na inzulin.

Strategija uzivanja beljakovin za boljSo adaptacijo na treningu in regeneracijo telesnih
tkiv Sportnika:

. Sodobne raziskave so pokazale, da sta za ucinkovito regeneracijo telesnih
beljakovin in za adaptacijo na trening zelo pomembna cas in vrsta uzivanja beljakovin
takoj po treningu. UzZivanje biolosko visokokakovostnih beljakovin zivalskega izvora v
uri po vadbi izboljSa sintezo beljakovin v asu okrevanja. Koristen ucinek je dosezen
Ze, Ce Sportnik po vadbi zauzije 10 g beljakovin, saj sta na tak nacin omogoceni
misicna obnova in rast.

. Pomembno je, da Sportnik cez dan zauzije beljakovinsko zivilo v vseh treh

glavnih obrokih.

Beljakovinsko bogata hrana oziroma hrana, ki zagotovi vsaj 10 g beljakovin:
. 2 kokog§ji jajci,

. 300 ml posnetega kravjega mleka,
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. 20 g posnetega mleka v prahu,
. 30 g manj mastnega sira,

o 200 g posnetega jogurta,

o 35-50 g pustega mesa,

. 400 ml sojinega mleka,

. 120g tofuja.

2.3.3 Mascobe

Slika 13: MASCOBE (VIR:www.vitja.si)

Mascobe v prehrani Sportnika prav tako predstavljajo pomemben vir energije, saj en
gram mascobe sprosti 9 kcal, enkrat vec kot ogljikovi hidrati in beljakovine. Mascobe
oskrbujejo telo z esencialnimi kislinami in skrbijo za prenos in uskladis¢evanje v
mascobi topnih vitaminov. Mascobe so sestavina celicnih membran ziv¢nih vlaken in
organov. Prav tako vsi steroidni hormoni nastanejo iz mascob.

Mascobe so glavni vir energije pri lazjih in zmerno intenzivnih naporih, pomemben vir

pa so tudi med dolgotrajnimi aerobnimi napori. Ce traja telesna aktivnost ve¢ kot 3
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ure, postanejo uskladis¢ene mascobe pomemben vir energije. Pri nizko intenzivnih in
kratkotrajnih naporih organizem najvedji delez potreb po energiji pokrije iz
razgradnje mascobnih zalog (Hlastan Ribi¢,2010, str. 15).

Z vzdrzljivostnimi treningi lahko Sportnik poveca zmogljivost mas¢obnega
metabolizma v miSicah, in sicer s povecanimi koli¢inami encimov, ki sodelujejo pri
oksidaciji masc¢obnih kislin. Ze v preteklosti so strokovnjaki preucevali u¢inek visoko
mascobne diete z malo ogljikovih hidratov na misicno moc in vzdrzljivost Sportnikov.
Z biopsijo so ugotovili ve¢jo kolicino glikogena v misSicah Sportnikov, ki so uzivali
visoko ogljikohidratno dieto z manj mas¢obami, v primerjavi s Sportniki, ki so uzivali
visoko mascobno dieto z malo ogljikovih hidratov. Prav tako so ugotovili statisticno
vecjo hitrost in misSicno moc pri Sportnikih, ki so uzivali visoko ogljikohidratno dieto z
manj mascob.

Priporocen vnos mascob pri Sportnikih je od 20-25 % dnevnega energijskega vnosa.
Zaradi zmanjsanja deleza telesnih mascob ni priporoceno omejevanje mascob v
prehrani pod 20 % dnevnega energijskega vnosa. Strogo omejevanje mascob v
prehrani lahko zmanjsa zmogljivosti Sportnika, zaradi manjsih zalog intramuskularnih
trigliceridov, ki doprinesejo pomemben delez energije pri vseh intenzitetah vadb.

V prehrani Sportnika je potrebno zagotoviti optimalno razmerje mascobnih kislin.
Enkrat nenasicene mascobne kisline imajo pomembno vlogo pri prepreCevanju
bolezni srca in ozilja, zato je njihov priporoCen vnos vecji od 10 % dnevnega
energijskega vnosa. S prekomernim uzivanjem zivil zivalskega izvora pride do
prevelikega vnosa mascob in holesterola, hkrati pa je vnos sestavljenih kompleksnih
ogljikovih hidratov premajhen. V dnevno prehrano lahko vklju¢imo do 7 % dnevnih
energijskih potreb iz nasicenih mascob.

Esencialne mascobne kisline (omega-3 in omega-6) so tiste, ki jih organizem sam ne
more sintetizirati. Esencialne mascobne kisline imajo pomembno vlogo v rasti in
razvoju mozganov, ziv¢evja, ocesne mreznice in za sintezo tkivnih hormonov. Omega-

3 mascobne kisline najdemo predvsem v mastnih ribah, ribjem olju, oresckih, algah,
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oljih iz semen in oresckov. Omega-6 mascobne kisline se nahajajo v soncni¢nem olju

in olju iz koruznih kalckov.

MASCOBE

. L )

POLINENASICENE

TRANSMASCOBNE KISLINE e Ee Ol Er T G,
cvrta in pecena mast, . e - losos, postrv, laneno seme.
. L . olive, orehi, lesniki, pistacije, v .y
hidrogenizirano rastlinsko A Omega-6: soncnicno seme,
> mandlji, kikiriki 2 o iwps .
olje, mastno meso psenicni kalcki, sezam, soja,
koruza

Slika 14 Vrste mascob (VIR: alpirocnik.rasica.org)

2.3.4 Vitamini in minerali

Slika 15; Vitamini in minerali (VIR: www.zdravoznaravo.si)
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Vitamini in minerali so snovi, ki jih telo nujno potrebuje za normalno delovanje, saj
sodelujejo v Stevilnih telesnih procesih. Ker jih ¢loveski organizem ni sposoben
sintetizirati, jih moramo v kon¢ni obliki ali kot provitamine dobiti s hrano. Nobeno
zivilo ne vsebuje vseh vitaminov in mineralov, zato moramo, da dobimo vse potrebne
vitamine in minerale, uzivati pestro hrano. Pomanjkanje vitaminov je lahko posledica
enolicne hrane, nizkega energijskega vnosa in nizke hranilne gostote obrokov,
unic¢enja vitaminov med kuhanjem in pripravo hrane ter prenosom in skladis¢enjem.
Sportniki, ki imajo omejen energijski vnos, pogosto zauzijejo tudi premalo vitaminov,
mineralov in ostalih zascitnih snovi. Vitamini ne sodelujejo neposredno pri oskrbi z
energijo, temvec so vkljuceni pri uravnavanju metabolizma kot koencimi pri
pomembnih reakcijah v presnovi energije. Pomanjkanje vitaminov skupine B, ki
sodelujejo pri presnovi ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin vodi do prezgodnje
utrujenosti in nezmoznosti izvajanja treningov (Hlastan Ribi¢,2010, str. 17).

Telesna aktivnost poveca potrebe po vitaminih zaradi mozne manjse absorpcije iz
prebavnega trakta, povecanega izlocanja z znojenjem, urinom, blatom in povecanih
potreb zaradi biokemicne adaptacije na trening.

Sportniki z energijskimi potrebami do 20 MJ pokrijejo potrebe po mikrohranilih z
dobro nacrtovano pestro prehrano, tako da prehranska dopolnila niso potrebna. Pri
Sportnikih z nizkim energijskim vnosom se pogosto pojavi nezadosten vnos vitaminov
in mineralov. Sem sodijo Sportniki, pri katerih je na tekmovanjih/treningih potrebna
ekstremno nizka telesna teza (npr. ples, gimnastika, smucarji, skakalci) oziroma toc¢no
predpisana telesna teza (npr. rokoborci, boksarji, dvigovalci utezi). Udelezenci v teh
Sportih imajo pogoste in intenzivne treninge ter uzivajo nizko energijsko hrano
oziroma vkljucujejo redukcijske diete za izgubo telesne teze pred tekmovaniji.
Ugotovitve raziskav o zadostnem vnosu vitaminov, mineralov in elementov v sledovih
pri povecanih telesnih obremenitvah se razhajajo. Pri dolocenih mineralih in vitaminih

obstaja tveganje za nezadosten vnos pri povecanih telesnih aktivnostih. Pri
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vegetarijancih, Se posebno pri Sportnicah, obstaja tveganje za nezadosten vnos

vitamina B12 in zeleza.

Slika 16: Vrste vitaminov in meneralov (VIR: www.parentingnation.in)

2.3.5 Zelezo

Slika 17: Zelezo (VIR: www.zdrava-prehrana.info)

Zelezo je mineral, ki ga nujno potrebujemo v razli¢nih Zivljenjskih procesih, vendar ga
nase telo ni sposobno proizvesti samo, zato ga moramo vase nujno vnasati s hrano.
Zelezo pa je pri $portu pomembno predvsem, ker po krvi in midicah prenasa kisik,

sodeluje pri sproscanju energije iz celic, vkljuceno je v proizvodniji rdecih krvnih celic
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in je pomembno za zdrav imunski sistem. Pomanjkanje Zeleza pri Sportnikih ni nic bolj
pogosto kot pri splosni populaciji, je pa nadomescanje nujno, ker pomanjkanje zeleza
zmanjéuje $portnikovo zmogljivost. Zelezo se nadomeéca, kadar je $portnik zaradi
pomanjkanja anemicen. Posledica pomanjkanja Zeleza je zmanjsan transport kisika v
telesna tkiva in s tem zmanjsana od kisika odvisna proizvodnja energije v misicah.
Ceprav je Zelezo prisotno v razli¢ni hrani, se iz hrane, ki vsebuje hemsko Zelezo, bolje
absorbira. Rdece meso, morska hrana in perutnina so najboljsi vir hemskega Zeleza, ki
se iz te hrane absorbira v 15-18 %. Absorbcija nehemskega zeleza, ki se nahaja v
rastlinskih virih (Zita, zelenjava, strocnice, orescki) je le 5 %. Absorbcijo obeh oblik
zeleza lahko s pravilnim izborom in kombiniranjem hrane izboljSamo. Hrana, ki
vsebuje vec vitamina C, absorbcijo Zeleza izboljsa, medtem ko pravi Caj in kava
njegovo absorbcijo zavirata.

Do danes Se nimamo natancno dolocenih povprecnih dnevnih potreb po zelezu pri
razlicnih vrstah Sporta, Ceprav so pri vzdrzljivostnih Sportih potrebe zelo povecane. Pri
oceni potreb Zeleza pri Sportnikih si zato lahko pomagamo z ocenjeno dnevno
povprecno potrebo po zelezu za zdrave posameznike, ki jo povecano za 1,3-1,7-krat.
Zmerna telesna vadba obicajno ne povzroci pomembnih sprememb v telesnih
zalogah Zeleza. Pri intenzivnih Sportih pa se pomanjkanje zeleza lahko razvije prej in
pogosteje kot pri ostali populaciji. Vzrok za to so visoke potrebe po zelezu zaradi
povecane porabe pri aerobni vadbi ter povecane izgube Zeleza zaradi potenja in
povecanega razpada rdecih krvnick pri teku.

Zaradi pomanjkanja zeleza se lahko razvije slabokrvnost, pri kateri se zmanjsata
vrednosti hemoglobina in rdecih krvnick. Najpogosteje se to kaze v povecani
utrujenosti, hitri zadihanosti in zmanjsani aerobni zmogljivosti. Pomanjkanje zeleza
lahko doloCimo ob natancnejsi oceni obi¢ajnega vnosa Zeleza v telo s hrano, ob
prisotnosti klinicnih simptomov in s primerjavo veckratnih vrednosti zeleza v krvi v

daljSem ¢asovnem obdobju.
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Kadar so zaloge zeleza zelo nizke, ga je potrebno nadomescati v obliki tablet in s
prehrano, bogato z Zelezom ali celo z infuzijo Zeleza, ki jo predpise zdravnik. Zelo
tezko je zdraviti anemijo zaradi pomanjkanja zeleza izklju¢no s prehrano, bogato z
zelezom. Pogosto se zgodi, da Sportniki, ki izkusijo simptome kot sta utrujenost ali
zaspanost, posezejo po dodatkih zeleza, da bi preprecili pojav anemije ali izboljsali
simptome. Do sedaj ni trdnih dokazov, da bi dodatki Zeleza neposredno izboljsali
aerobno zmogljivost pri Sportnikih, ki sicer ze imajo znizane zaloge Zeleza, a se pri
njih anemija Se ni razvila. Neprimerno uzivanje Zelezovih dodatkov brez zdravniskega
nadzora lahko poslabsa absorbcijo cinka in bakra iz Crevesja, lahko poslabsa imunski
odgovor, lahko povzroci zaprtje ali odvajanje tekocega blata ter krce. Pri dalj Casa
trajajoCem prekomernem uzivanju Zelezovih dodatkov pa se lahko razvije bolezensko
stanje, ki ga strokovno imenujemo hemokromatoza, pri kateri se zelezo kopici v

razlicnih organih in okvari njihovo delovanje.

2.3.6 Magnezij

Slika 18: Magnezij (VIR.www. kuhar.ba)
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Magnezij deluje kot kofaktor hormonov in encimov. Uravnava Zivcne funkcije in
misicno krcenje. Vpliva na uravnotezeno prehajanje kalcijevih, natrijevih in kalijevih
ionov skozi celicne membrane. Dobri viri magnezija so polnozrnati Zitni proizvodi,
mleko in mlecni izdelki, jetra, perutnina, ribe, krompir, mnoge vrste zelenjave, soja ter
jagodicje, pomarance in banane. S postopki obdelave in predelave prihaja do izgub,
ki so lahko zelo razlicne.

2.3.7 Natrij

Slika 19: Natrij (VIR: www.bodieko.si)

Natrij je pomemben za ohranjanje celicnega membranskega potenciala in za
normalno delovanje ziv¢nih in misi¢nih celic. Prekomeren vnos natrija je pomemben
dejavnik za povisan krvni tlak, ta pa za mozgansko kap. Najverjetneje je bolj kot sam
natrij pomembno njegovo sorazmerje s kalijem. Previsok vnos natrija pa ni povezan le
s povisanim krvnim tlakom, mozgansko kapjo in sr¢no zilnimi boleznimi, temvec
Stevilne Studije navajajo tveganje za nastanek Zelod¢nega raka, osteoporoze, astme,
ledvicnih kamnov in sladkorno boleznijo. Pri Sportnikih se zaradi povecanega znojenja
priporoCa dodajanje natrija med in po treningih/tekmah v koncentraciji do 20 mmol

Na.
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2.3.8 Kalij

Slika 20: Kalij (VIR:www.sensa.si)

Kalij je podobno kot natrij glavni celi¢ni ion, povezan z vodnim in elektrolitskim
ravnotezjem. Vec kot 90 % zauzitega kalija se absorbira v zgornjem delu tankega
Crevesa. Priblizno 90 % se ga izloCi preko ledvic, ostanek pa se veCinoma izloca prek
Crevesa. Zadosten vnos kalija je potreben za ohranjanje elektrolitske homeostaze in
za rast celi¢ne mase. Sportnik dobi dovolj kalija s priporo¢eno prehrano z dovolj sadja

in zelenjave ter sveze iztisnjenih zelenjavno-sadnih sokov.
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24 ZDRAVA PREHRANA

Slika 21: Zdrava prehrana (VIR: www.martamontenegro.com)

Z zdravim prehranjevanjem varujemo zdravje in socasno preprecujemo dejavnike
tveganja za nastanek kronicnih nalezljivih bolezni in bolezni same. Razne Studije so
dokazale, da ljudje pojedo premalo sestavljenih ogljikovih hidratov, premalo sadja in
zelenjave in prav tako premalo balastnih snovi. Znacilnosti nezdravega prehranjevanja
so, da ljudje pojejo prevec enostavnih ogljikovih hidratov in Skodljivih nasicenih
mascob in prevec soli. Velike napake se dogajajo tudi pri razporejanju obrokov, saj
veliko ljudi spusti zajtrk, kosilo je pozno popoldne, malice pa so redke. Ko nacrtujemo
zdrav dnevni jedilnik, moramo vedeti kako, kdaj in kolikokrat na dan naj jemo. Nujno
je, da jeste pocasi, saj traja od petnajst do dvajset minut, preden dobijo mozgani
signal iz zelodca, da je Zelodec poln. Hrano je treba dobro prezveciti, saj se presnova
zacCne ze v ustih.

2.4.1 Smernice zdrave prehrane

V jedi uzivajmo in jejmo redno. Izbirajmo pestro hrano, ki naj vsebuje vec Zivil
rastlinskega kot zZivalskega izvora. Redno prehranjevanje pomeni od tri do pet
obrokov dnevno, pri cemer se naj dan pricne z zajtrkom. Posegajmo po zivilih
rastlinskega izvora, saj so poleg vitaminov in mineralov, bogata tudi s prehranskimi
vlakninami in antioksidanti, ki varujejo organizem pred posledicami stresa in vplivov iz

okolja.
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Izbirajmo Zivila iz polnovrednih zit in zitnih izdelkov. Izogibajmo se precis¢enemu
sladkorju, beli moki in vseh zivil bogatih z njo ter olus¢enem rizu. Raje posegajmo po

polnozrnatih testeninah in kruhu, nepredelanih kosmicih in rjavem rizu.

Veckrat dnevno jejmo raznovrstno zelenjavo in sadje. UzZivanje razlicnih vrst zelenjave
in sadja je prav tako pomembno kot kolicina, ki jo zauzijemo, saj ne moremo dobiti
vseh potrebnih snovi samo iz ene vrste sadja ali zelenjave. Posegajmo po sadju in
zelenjavi razli¢nih barv, saj je barva povezana z aktivnimi snovmi, ki jih vsebujejo.
Priporocljivo je, da vedji del sadja in zelenjave zauzijemo v presni obliki. Prav tako
zelenjave ne kuhajmo dlje Casa, kot je resni¢no potrebno, saj pri tem izgubi precej
koristnih snovi. Med transportom in skladis¢enjem se prav tako izgubi precej
dobrega. Zato, e se le da, uzivajmo lokalno pridelano sadje in zelenjavo. Priporoceno
je posegati po izdelkih domacih pridelovalcev.

Nadzorujmo koli¢ine zauzite mascobe in nadomestimo vecino nasi¢enih mascob z
nenasicenimi rastlinskimi olji. Po priporocilih naj bi z mascobami pokrili do 30 %
energijskih potreb. Pri tem velja, da ni pomembna samo kolic¢ina, pomembna je tudi
kakovost zauzitih mascob. Torej posegajmo po kvalitetnih oljih, bogatih z
nenasic¢enimi mascobami, izogibajmo se pretirani uporabi masla, masti, zaseke
ocvirkov, smetane. Pri tem ne pozabimo, da so mascobe v vsakodnevni prehrani
vidne in nevidne. Predvsem zaradi nevidnih so priporoceni dnevni vnosi velikokrat
presezeni. Nevidne mascobe zauzijemo kot del drugega Zivila, o katerem sploh ne

razmisljamo o mascobi.

Nadomestimo mastno meso in mastne mesne izdelke s strocnicami, ribami, perutnino
ali pustim mesom. Je ze res, da nam meso daje potrebno energijo, beljakovine, pa
tudi Zelezo in ostale minerale. Obenem pa je meso bogat vir mascob, predvsem
nasiCenih, ki v prehrani niso zazelene. Zato izbirajmo bolj pusto meso, pred kuhanjem

odstranimo vse vidne dele mascobe in za pripravo uporabimo ¢im manj olja ali druge
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mascobe. Z ocvrtim piscancjim zrezkom ne dobimo nic vec koristnih snovi v
organizem, kot Ce bi meso pripravili na Zaru ali samo na malo mascobe. Vsaj enkrat
na teden si lahko privos¢imo brezmesni dan. Poskrbimo, da bodo na ta dan na
programu strocnice, ki so prav tak bogat vir beljakovin.

Dnevno uzivajmo priporocene koli¢ine mastnih izdelkov. Mleko in mlecni izdelki
predstavljajo bogat vir beljakovin, skupaj z esencialnimi aminokislinami, kalcijem in
vitamini A, D, E in K. Se posebej vitamin D igra v telesu pomembno vlogo pri
vzdrzevanju primerne kostne gostote in trdnosti kosti. Poleg vseh nastetih snovi
vsebuje polnomastno mleko Se precej mlecne mascobe, ki se ji lahko izognemo tako,
da uzivamo manj mastno mleko, sire in ostale mlecne izdelke. Glede na smernice
zdravega prehranjevanja naj bi zauzili dnevno med 4 do 6 dcl mleka oz. uzivali
primerno zamenjavo, da vnesemo v organizem zadostne kolicine kalcija.

Jejmo manj slano hrano. Telo za normalno delovanje potrebuje izredno malo natrija,
poleg tega ga je sposobno skladis¢iti, tako da o moznosti primanjkljaja ne moremo
govoriti. Po priporocilih zadostuje 5 g soli na dan, kar je enako eni cajni zlicki. V to
koli¢ino je zajeta tudi sol, ki je prisotna v raznih predelanih in pripravljenih Zivilih.

Obcutek, da je hrana soljena, lahko dosezemo tudi z uporabo zelisc.

Omejimo uzivanje sladkorja in sladkih zivil. Tako kot mascobe tudi sladkor lahko
uvrstimo med skrita Zivila, saj ga vsebujejo tako mnoge pijace in sokovi kot tudi torte,
pecivo, sladoled ...

Zato pred uzivanjem kupljenih zivil preverimo vsebnost dodatnega sladkorja in Ce se
le da, takSna zivila zamenjamo z zivili brez dodanega sladkorja. Raje kot po sladkem,
posezimo po suhem sadju, s katerim bomo prav tako potesili Zeljo po sladkem in
telesa ne bomo po nepotrebnem obremenili.

Zauzijmo dovolj tekocine. Voda je tisto zZivilo, po katerem preredko posegamo ali pa
Sele takrat, ko Ze zaCutimo Zejo. Za normalno delovanje potrebuje organizem od 1,5

do 3 litra vode na dan. Na to, koliko vode bi morali spiti, vpliva telesna masa, fizicna
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in Sportna aktivnost, temperatura in vlaznost zraka ter vrsta hrane, ki jo uzivamo. Na
primer po precej soljeni hrani potrebujemo vec vode. Ce nam voda iz pipe ni okusna,
posezimo po nesladkanih cajih, razredcenih in nesladkanih sadnih ali zelenjavnih
sokovih, nikakor pa ne po raznih gaziranih pijacah, ki jim je po moznosti Se dodan
sladkor.

Omejimo uzivanje alkohola. Prekomerno uzivanje alkohola ni samo problem z
zdravstvenim stanjem posameznika, temvec gre za druzbeni problem. Prekomerno
uzivanje alkohola predstavlja vecje tveganje za pojav bolezni ter zasvojenosti. Mejo,
od katere naprej govorimo o prekomernem uzivanju, je tezko postaviti. Zato je bolje,
da govorimo o kolicinah, ki Se ne predstavljajo velikega tveganja. Pri alkoholu kolic¢ine
podajamo v enotah. Ena enota alkoholne pijace je enaka 1 dcl vina, 2,5 dcl piva ali 0,3

dcl Zgane pijace. Zato zauzite maksimalno 14 enot tedensko pri zdravem zivljenju.

Hrano pripravljamo zdravo in higiensko. Higienska priprava hrane ne pomeni nic
drugega, kakor vzdrzevanje CistoCe na vseh povrsSinah, s katerimi Zivila prihajajo v stik,
pri ¢emer ne smemo pozabiti tudi na osebno higieno. Prav tako je pomembno dobro
pranje zivil, preden pricnemo s pripravo hrane. Pri nacinih priprave hrane se
izogibajmo cvrtju hrane, pretirani uporabi mascobe in ne dovolimo, da se nam zivila
premocno zapecejo. Kuhajmo jih le toliko casa, kolikor je nujno potrebno, da je zZivilo

uzitno ter poskusajmo obroke pripravljati tik pred zauzitjem.
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- Zelenjava
Zitarice ;™ (zelena)

Slika 24: Prehranska piramida (VIR: www.amc.info)
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2.4.2 Nezdrava prehrana

Slika 25: Nezdrava prehrana (VIR: www.bodieko.si)

Ljudje, ki se mastijo z mastnimi klobasami, pomfrijem in hamburgerji lahko, enako kot
narkoman zaradi drog, postanejo odvisni od hitre in nezdrave prehrane. Dan danes je
vedno vec ponarejene zdrave prehrane. To so zivila, ki nas vlecejo za nos, saj na njih
pise, da imajo nizko vsebnost mascob. To je denimo konzervirana hrana, ki je polna
mascob. Namesto, da bi kupili ploCevinke juhe, si skuhajte zdravo korenckovo ali
buckino juho. Pri kuhanju se namesto k soli zatecite k zelisCem. Pridobili boste okus in
zmanjsali odvisnost od soli. Poleg tega, da z nezdravo prehrano pridobivamo
kilograme, se nas lotevajo tudi srcne bolezni in diabetes. Ena izmed raziskav je
pokazala, da uzivanje sladkarij poneumlja, saj so podgane, ki so se hranile z nezdravo
mastno hrano, po devetih dneh tekle pol manj kot tiste, ki so se prehranjevale
normalno. Prav tako so delale napake pri nalogah, kar dokazuje, prizadeto tudi
kognitivho podrocje. Oseba, ki je izvajala to raziskavo, je rezultate oznacila za

Sokantne in potrdila, da je to dokaz, da hrana scasoma vpliva na telo in mozgane.
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2.4.3 Obrok pred naporom

Slika 26: Obrok pred naporom (VIR: www.livestrong.com)

Kljucni cilj obroka pred treningom/tekmo je zagotoviti Sportniku optimalen vnos
energije in hranil ter zagotoviti obcutek sitosti pred in med naporom ter vzdrzevati
optimalno koncentracijo glukoze v krvi. Raziskave navajajo, da ustrezno nacrtovan
obrok pred naporom izboljSa Sportnikove zmogljivosti v primerjavi, e Sportnik ne
zauzije obroka. Sportniki, ki trenirajo zgodaj zjutraj brez zauzitega obroka, imajo
manjSe zaloge glikogena v jetrih, kar lahko vpliva na zmogljivost, Se posebno pri
vzdrzljivostih Sportih.

Prehrana na dan tekme mora vsebovati manjse kolicine mascob, veliko ogljikovih
hidratov in ustrezno koli¢ino beljakovin. Le ustrezno nacrtovana prehrana z ustreznimi
delezi hranil v obroku zagotavlja optimalno kolicino glikogena v misicah, glukoze v
krvi in optimalno praznjenje Zelodcne vsebine.

Uzivanje ogljikovih hidratov pred naporom izboljsa sintezo glikogena v jetrih, kar
izboljSa Sportne dosezke tako pri dolgotrajnih kot tudi pri visoko intenzivnih treningih
in tekmah. Delez mascob v obrokih pred treningi ter tekmami mora biti omejen, ker

mascobe upocasnijo praznjenje zelodca in podaljsajo cas prebave in presnove. Obrok
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zauzit 3-4 ure pred tekmo, sme vsebovati okoli 25 % energije iz mascob. Obrok, ki je
zauzit v manj kot treh urah pred tekmo, sme vsebovati manj kot 25 % energije iz
mascobe. Ne priporocajo uzivanje vecjega obroka neposredno pred naporom, ker le
ta lahko povzrodi slabost in bruhanje. Bolj, ko se bliza ¢as tekme, manjsi naj bo obrok
hrane in vsebnost ogljikovih hidratov.

Primeri obrokov pred obremenitvijo:

. 1 ura ali manj pred tekmo (okoli 100 kcal): jabolko, lubenica, breskev, grozdje,
pomaranca ali energijska ploscica;

. 2-3 ure ali manj pred tekmo (okoli 300-400 kcal): sveze sadje in svezi sadni ali
zelenjavni sokovi ali dva kosa kruha, dve Zemlji oziroma drugo krusno pecivo z malo
koli¢ino masla ali sira ali 2,5 dcl manj mastnega jogurta, palacinka z marmelado ali
energijska ploscica;

. 3—4 ure ali manj pred tekmo (okoli 700 kcal): kruh, zemlje, zita z manj mastnim
mlekom, manj mastni jogurt, sendvi¢ z manj mastno Sunko ali manj mastnim sirom,
kroznik Spagetov z naravno paradiznikovo omako ali kroznik nemastne zelenjavne
rizote s pustim mesom.

2.4.4 Obrok med naporom

Rezim prehrane med treningi ali tekmami je odvisen od vrste Sportnih aktivnosti. V
primeru kratko trajajoce Sportne aktivnosti prehrana med obremenitvijo nima
bistvenega vpliva. Prav gotovo pa je pomembna prehrana in rezim prehrane pred
obremenitvijo, ki ustrezno napolnijo glikogenske zaloge. Optimalen vnos ogljikovih
hidratov med naporom zagotavlja vzdrZzevanje optimalne koncentracije glukoze v
krvi. Sporti modi in hitrosti, ki trajajo kratek ¢as, so odvisni od trenutno spro3¢ene
energije in od predhodne pripravljenosti ter rezima prehranjevanja.

V primeru vztrajnostnih Sportov, ki trajajo dalj Casa (veC kot 1 uro) je potrebno
ustrezno nadomescanje ogljikovih hidratov, ki zagotavljajo optimalno raven glukoze
v krvi kljub porabljanju glikogenskih zalog. Oblika zauzitih ogljikovih hidratov med

naporom ni toliko pomembna. Nekateri Sportniki rajsi uzivajo Sportne napitke, drugi
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hrano v trdi obliki ali gele z dodatkom tekocine. Optimalna kolicina ogljikovih
hidratov v Sportnih napitkih, zauzita med naporom, je 26-30g vsakih 30 minut
napora. Med treningom ali tekmo je potrebno popiti priblizno 2,5 dcl napitka vsakih
15 do 20 minut, ki vsebuje 6 do 8 % raztopino ogljikovih hidratov, kar je vse odvisno
od vrste napora. Visje koncentracije ogljikovih hidratov lahko povzrocijo krce,
bruhanje in driske. V primeru dalj Casa trajajo¢ega napora je potrebno poskrbeti tudi
za dodaten vnos elektrolitov.

2.4.5 Obrok po naporu

oy —

Slika 27: Obrok po naporu (VIR: www.beautyheaven.com.au)

Cilj prehrane po obremenitvi je ¢im hitreje nadomestiti izgubljene zaloge glikogenov,
vode in elektrolitov. Zaloge glikogenov se napolnijo z ustreznim obrokom hrane po
obremenitvi. Misice so neposredno po naporu dobro prekrvavljene, zato je
priporocljivo uzivanje ogljikovih hidratov takoj po naporu za optimalno regeneracijo
misic.

Na sintezo glikogena po naporu vplivajo cas in frekvenca vnosa ogljikovih hidratov
ter kolic¢ina in vrsta ogljikovih hidratov. V casu 2 uri po naporu je stopnja ponovne
izgradnje misicnega glikogena hitrejSa od normalne stopnje ponovne sinteze
misSicnega glikogena. V primeru, Ce Sportnik 2 uri po naporu ne zauzije obroka
ogljikovih hidratov, je sinteza glikogena zmanjsana za 66 % na 5 mmol/kg telesne
teze. Resinsteza glikogena je pospesena, kadar Sportnik zauzije obrok takoj po

naporu, in sicer okrog 100 g ogljikovih hidratov v 30 minutah po naporu.
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Takoj po naporu so priporocljivi ogljikovi hidrati z visokim glikemicnim indeksom.
Obroku ogljikovih hidratov lahko dodajmo tudi beljakovine. Primeren obrok takoj
naporu je sadni jogurt ali cokoladno mleko ter banana. Pri dolgotrajnih obremenitvah
je potrebno ustrezno nadomescati elektrolite, Se posebno natrij in kalij v obliki

napitkov. Dovolj natrija in kalija vsebujejo sveze stisnjeni zelenjavni in sadni sokovi.

Primer jedilnika, ki vsebuje 3100 Kcal, Primer jedilnika, ki vsebuje 2500 Kcal,

primeren za . ki se zmerno ukvarja s Sportom primeren za , ki se zmerno ukvarja s Sportom
Fe Fe
mg L
R0 — = s zajtrk (7.00) - Jogurt z musiljl In rozinaml, kaki
300 gram jogurt posnet 114 477 128 13 0 420 0.2
150 gram polnozrnat kruh 328 1372 89 89 2 36 26 35 gram polnozrnatimusil E262] 680 28 25 S
10gram margarina 71 297 00 0 8 1 00 "isgnm rozine 46 191 04 10 0 12 03
20 gram marmelada 55 230 00 13 0 1 01 igogam kak 133 558 12 30 1 16 06
300gram mleko 1,6 % mm 108 453 105 15 0 360 02 10 gram  kakav 34 143 20 1 2 11 [
10 pam  kakav 34 143 2,0 1 2 11 1,3 malica (10.00) - zelenjavni sendvliZ s sirom, sok
malica (10.00) - Jogurt z banano In orekl 140 gram p atkruh 307 1281 83 64 1 34 25
200 gram bananz 190 796 23 43 o 18 N . 20enrm 1A 72Emey LBl 24 B
30pem meSanicacreSkov | 168 705 76 2 14 12 05 —o€om s =5 SCEELY NN oS
300 gram jogurtpo 114 477 129 13 0 420 02 —emm Ko = R U= 0 L
£ 10gram solata 1 6 01 0 0 2 01
kosllo (13.00) - gova)l zrezak, riz bizl, radIZ s fizolom In paradiznikom 250 gram  pomarancni sok 113 470 23 22 0 108 10
220 gram  rizi biz 200 836 55 39 2 13 0.8 yosiio (13.00)-testenine s paradiznikovo omako, mesana solata s koruzo
100 gram  go 196 819 256 5 8 16 28 240gram tes esparadiz 334 1394 B0 39 16 53 A
200 gram 130 544 24 5 11 76 19 150gnm 98 408 18 4 8 57 15
30 gram 8 32 07 1 0 19 02 100gmam 17 73 08 3 0 14 05
120 grem nik Po] es ] 3 0] 17 O] 3°eem ko L 131GELE S BN 2 W02
5gram olje za zabelo 44 184 0,0 0 5 0 0.0 Sgram oclivnooljezazabelo 44 184 0,0 0 5 0 0.0
mallca prad traningom (16.00) - Zitna plo3¥ica, sveZl ananas
mallca (16.00) - grisinl s sadnim sokom In 35 gram _ %itna plokcica 131 549 24 15 7 27 o8
100 gram _ grisini 421 1774 88 70 11 200 gram_svezi ananas 118 492 09 26 0 32 08
300 gram sol 159 666 09 36 1 21 14 mallca potreningu (18.30) - sadnl jogurt
200 gram pomaranca 94 394 2.0 18 0 84 08 200 gram banana 180 796 2.3 43 0 18 11
po treningu (18.30) - sadnl Jogurt 200 gram 72 302 7.0 10 0 240 0.1
500 gram sa 380 1585 184 71 1 615 06 __ 15erem med 46 1%2 01 1 0 1 02
Vatarla (20.00)- flla lososa s pateréiljevim n spinato veterja (20.00)- flla lososa s paterslijevim In smetan Splnato
120 gram_file lososa 5 oo bz oD 16 P ——oern eohovajuh o B LEEES 10 WL
70 gram om aki 132 553 182 0 2 8 0.5
200 gram  kuhan krom pir 138 574 39 28 0 12 08 120 gram 242 1013 28 >3 16 0 04
10 gram § s 5 2 04 1 0 25 06 Tipgeam cverscs 20 8 24 2 0 21 06
200 gram 38 160 56 1 1 298 76  100gram broko 23 97 31 2 0 112 12
20 gram 75 312 04 0 8 14 0,0 Sgram olivnooljezazabelo 44 184 0,0 0 5 0 0,0
Skupaj 3134 13120 1432 434 83 2084 252 Skupaj 2516 10525 881 351 78 1236 142

Slika 28: Primer jedilnika za moskega in zensko

48



2.4.6 Nadomescanje tekocine

Body Composition

Minerals, etc.
6%

fant  70% || Adut  60% || 5o 50~55%

Slika 29: DelezZ vode v telesu (VIR: medicalce.com)

Delez vode v telesu se spreminja odvisno od spola, starosti in deleza telesne
mascobe. Delez vode je v povprecju manjsih pri Zenskah, debelih ljudeh in starejsih
osebah zaradi manjSega deleza misicne mase. Pri odraslem ¢loveku voda predstavlja
60 % telesne mase. Nekoliko vedji delez telesne mase predstavlja voda pri majhnih
otrocih, najvedji delez telesne mase voda dosezZe pri novorojencku in sicer 70 %. 3
vode v telesu je v krvi, celicah in miSicah, ¥ pa v kosteh. Odrasel clovek ima v telesu
okrog 42 litrov vode, od tega 25 litrov v celicah, 14 litrov med celicami in 5 litrov v
krvi. Kljub temu da je v krvi le 7 % vse vode, se njena kolicina ne sme spreminjati.
Vecina vode iz telesa se izloCi preko ledvic z urinom (1500 ml), preko kozZe s potenjem
jo izgubimo okoli 1000 ml in priblizno 200 ml z blatom. Za vzdrzevanje dnevne
bilance vode potrebujemo med 2000 ml in 2500 ml tekocine. V procesih metabolizma

nastane dnevno okoli 250 ml vode, s hrano jo zauzijemo povprecno 1000 ml, od 1500
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do 1800 ml pa jo moramo dnevno zauziti s pijaco, najbolje s pitno vodo ali z
nesladkanimi zelis¢nimi ali sadnimi sokovi. V primeru povecanih telesnih obremenitev,
povisani temperaturi okolja, prekomernem uzivanju kuhinjske soli in beljakovin ter
patoloskih stanjih, kot so povisana telesna temperatura, driska, bruhanje in
prekomerno potenje, se potrebe po zauziti kolic¢ini vode povecajo. Pri obicajnih
prehranjevalnih navadah pride do uzivanja tekocine preden nastopi obcutek Zeje.
Sportnik mora imeti zagotovljen zadosten vnos tekocine, saj Ze 5 % dehidracija
zmanjsa njegove zmogljivosti za kar 30 %. V casu 15 minut pred tekmo oz.
treningom je priporocljivo popiti vsaj 2,5 dl vode. Med telesno obremenitvijo in
dehidracijo se telesna temperatura mocno povisa, kar lahko vodi do toplotnega Soka.
Dehidrirana oseba ima zmanjsan volumen plazme, kar vodi do prehitre utrujenosti
zaradi zmanjsanega VO2 max. Med znojenjem se izgubljajo tudi natrij, klor, kalij in
magnezij.

Tudi pri kratkotrajnih naporih je potrebno paziti, da ne pride do dehidracije Sportnika.
Sportniki, ki se udelezujejo kratkotrajnih aktivnosti, npr. sprint, oz. $portniki v ekipnih
Sportih, kjer prihaja do prekinjajoce obremenitve, ravno tako tvegajo za dehidracijo
kot maratonci. Potrebe Sportnikov po napitkih so odvisne od njihovih individualnih
potreb, trajanja in intenzivnosti Sporta ter klimatskih pogojev.

Priporocila za vnos tekocine:

o Pred naporom: dve uri pred treningom ali tekmo je priporocljivo zauziti 400-
600 ml napitka s priblizno 50 g ogljikovih hidratov.

. Med naporom: potrebno je zauziti od 150-300 ml tekocine na vsakih 15-20
minut.

. Po naporu: potrebno je zauziti 1000-1500 ml na izgubljeni kilogram

telesne teze (priblizno 700-100 ml/uro).
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Slika 30: Voda (VIR: www.gbtimes.com)
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Slika 31: Delez vode po telesnih sistemih (VIR: www.waterlogicmagyarorszag.hu)

2.5 SKRB ZA ODPORNOST

Slika 32: Naravni vir vitaminov (VIR: www.rtvslo.si)



V Sportu pogosto jesen in zimo povezujemo s povecanim tveganjem za okuzbami.
Vendar tudi spomladi in poleti, ko so treningi lahko bolj pogosti, dolgotrajni in
intenzivni, obrambni sistem Sportnika lahko oslabi predvsem ob nepravilni prehrani.
Zaradi oslabljene obrambe lahko prav v Casu najboljse telesne pripravljenosti
nenadoma zbolite. Za ohranjanje naravne obrambe telesa pred okuzbami je zelo
pomembna prehrana, ki zagotovi povecane dnevne potrebe po energiji, zadosten
vnos ogljikovih hidratov in beljakovin ob pravem casu, zadosten vnos vitaminov in
mineralov ter tekocine.

Pri Sportniku, ki uZziva mesano, pestro prehrano in uposteva osnovna nacela sportne
prehrane vklju¢no z uzivanjem tekocin, je tveganje za okuzbe manjse. Pri Sportniku, ki
pa ima dolgotrajno energetsko nezadostno prehrano zaradi Zelje, da bi vzdrzeval
nizko telesno tezo ali izgubil nekaj kilogramov, ter pri Sportniku, ki uziva prehrano
revno s sadjem in zelenjavo, se lahko okuzbe pojavijo prej in pogosteje.

Da bi v obdobjih intenzivnih treningov ali priprav Sportniki vzdrzevali svoje zdravje,
pogosto posegajo po razlicnih spodbujevalcih imunskega sistema. Na trziscu lahko
najdemo razlicne, vendar za vecCino nimamo dokazov o njihovi neposredni
ucinkovitosti na obrambni sistem pri Sportnikih. Minerala Zelezo in cink ter vitamini A,
C, E, B6 in B12 so zelo pomembni za ohranjanje ucinkovitega imunskega sistema.
Vendar visoke doze niso ucinkovite in lahko zdravju celo skodijo ter poslabsajo
Sportnikovo odpornost. Glutamin je neesencialna aminokislina, pomembna pri
nastajanju obrambnih celic. Pomanjkanje glutamina je zelo redko, pri dolgotrajnem
intenzivnem Sportu pa lahko njegove vrednosti v telesu upadejo. Echinacea je
rastlinski ekstrakt zelo priljubljen med $portniki. Ceprav obstaja nekaj $tudij, ki kazejo
na njeno ucinkovitost pri izboljSanju imunosti, pa do danes z gotovostjo se ne
moremo potrditi njene ucinkovitosti. Za probiotike, ki jih pogosto imenujemo cloveku
prijazne bakterije, je danes znano, da njihovo redno uzivanje lahko spremeni sestavo
bakterij v Crevesju in s tem izboljsa zdravje posameznika. Obstajajo Se druge sestavine

prehrane, pri katerih potekajo studije, ki raziskujejo njihov pozitiven ucinek na

52



Sportnikovo imunost, mednje spadajo beta-glukan (naj bi imel krepilni ucinek na
imunski sistem), kurkumin (indijska zacimba s protivnetnim ucinkom) in rastlinski
flavonoidi (najdemo jih v sadju in zelenjavi in naj bi imeli antioksidativni ucinek).
Strategija prehrane za krepitev odpornosti:

o Pomembna je energetsko zadostna in uravnotezena prehrana, ki zagotavlja
zadostno kolicino vitaminov in mineralov.

. Imunske celice za svoje optimalno delovanje potrebujejo vodo, glukozo,

beljakovine in elektrolite.

. Ne vadite tesci. Pred vadbo zauzijte obrok ali napitek, ki vsebuje ogljikove
hidrate.
. Med vadbo je pomembno telesu dovajati »gorivo«, da po nepotrebnem ne

izCrpavamo telesnih zalog.

. Po vadbi je potrebna zapolnitev porabljenih glikogenskih zalog, regeneracija
misic in rehidracija.

. Skrbite za dobro hidracijo, saj je suha ustna sluznica manj odporna na okuzbo.

. Izogibajte se nenadni izgubi telesne teze.
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2.6 DOPOLNILA V PREHRANI VRHUNSKEGA SPORTNIKA

Slika 33: Naravna prehranska dopolnila (VIR: bioprodajalna.wordpress.com)

Prehranska dopoilnila so zivila, katerih namen je dopolnjevati obicajno prehrano. So
koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim in
fizioloskim ucinkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih
podobnih oblikah, v vreckah s praskom, v ampulah s tekocino, v kapalnih steklenickah
in v drugih podobnih oblikah s tekocino in praskom, ki so oblikovane tako, da se jih
lahko uZiva v odmerjenih majhnih koli¢inskih enotah. Prehranska dopolnila lahko
vsebujejo tiste zdravilne rastline, ki se lahko uporabljajo tudi kot Zivila, ¢e so
uporabljeni deli rastlin v doloc¢eni stopniji rasti. Za izdelke, ki vsebujejo visoko
koncentrirane in visoko precisCene ekstrakte iz teh rastlin, je treba pridobiti mnenje
organa, pristojnega za zdravila. Prehranska dopolnila, ki vsebujejo vitamine in
minerale, morajo vsebovati odmerke, manjse od tistih, ki se jih sme trziti le kot v
zdravilih. Najpogostejse skupine prehranskih dopolnil so vitamini, vitaminoidi,
minerali in lipidi.

Pri odlocitvi za prehranski dodatek so lahko v veliko pomoc priporocila, ki jih je
izdelal Avstralski institut. Prehranske dodatke je razdelil v stiri skupine. V skupini A so
snovi, ki imajo dobro znanstveno podprto ucinkovitost. Te snovi zagotavljajo

predvsem uporaben vir energije in hranil in kadar je to potrebno, so potrebe po njih
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povecane. Njihova ucinkovitost za izboljSanje zmogljivosti je bila dokazana in
preverjena v Stevilnih specificnih Sportnih protokolih. Te snovi so Sportne pijace,
tekoci nadomestki obrokov, Sportni geli in ploscice, kofein, kreatin, bikarbonat,
vitamin C in E, cink, dodatki multivitaminov in mineralov, Zelezo, kalcij in elektroliti. V
skupino B so razvrstili snovi, ki se Se intenzivno proucujejo in za njih Se nimamo
zadosti znanstvenih dokazov za izboljsanje zmogljivosti ali zascito zdravja. Nekatere
so zelo obetajoce, vendar strokovnjaki priporocajo, da se uporabljajo po posvetu s
strokovnjakom in pod ustrezno kontrolo. Te snovi so glutamin, HMB, ehinaceja,
kolostrum, probiotiki in riboza. Vse ostale snovi so razvrstili v skupino C, ker nimajo
jasnega znanstvenega dokaza o njihovem pozitivnem ucinku. V to skupino spada
vecina Sportnih dodatkov, za njih pa je znacilno tudi, da se obdobja njihove
popularnosti ciklicno menjajo. V skupino D so razvrstili snovi, ki so na doping listi in

so prepovedane. To so na primer vsi prohormoni in hormoni.

Slika 34: Prehranska dopolnila (VIR: www.maxximum.si)

Slika 35: Prehranska dopolnila-antioksinati (VIR: www.zurnal24.si)
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2.6.1 Prednosti prehranskih dopolnil

Prednosti so predvsem v tem, da z njimi lahko na dokaj preprost in ucinkovit nacin
nadomestimo pomanjkanje dolocenega hranila. To je pomembno predvsem za tiste,
ki zaradi razlicnih dejavnosti ali bolezni potrebujejo veliko koli¢ino doloCenega

hranila, ki pa ga v obicajnih Zivilih ne najdemo oziroma dobimo dovol;.

2.6.2 Slabosti prehranskih dopolnil

Ena izmed slabosti je ta, da prehranska dopolnila ve¢inoma niso naravna,
njihova cena pa ni ravno najbolj ugodna. Kot slabost uporabe prehranskih
dopolnil lahko Stejemo tudi to, da se je pred uporabo le teh potrebno
posvetovati z zdravnikom ali drugim specialistom. Imajo pa tudi kar veliko
stranskih ucinkov. Do stranskih ucinkov prehranskih dopolnil pa pride

velikokrat tudi zaradi pretirane uporabe le teh.

2.6.3 Kofein

Kofein je Ze dolgo Casa poznan kot dodatek za boljso telesno zmogljivost in
vzdrzljivost. Kofein je naravni alkaloid, ki deluje na zivcni sistem. Prekomerno uzivanje
kofeina povzroci povecano bitje srca, zozZitev Zil, razsiritev dihalnih poti, razdrazljivost,
glavobol, dehidracijo in tresenje. Sele v zadnjem desetletju so bile opravljene dobro
kontrolirane raziskave, ki so jasno pokazale vpliv kofeina v povezavi z dolgotrajnimi
vzdrzljivostnimi in kratkotrajnimi intenzivnimi vrstami Sportnih aktivnosti. Najbolj
verjetna razlaga za mozno izboljsanje telesnih zmogljivostih pri Sportnikih je
povecanje oksidacije mascob in tako varCevanje zalog ogljikovih hidratov.

Mednarodni olimpijski komite uvrsca kofein med prepovedane snovi pri tekmovalcih,
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tako da njegova vrednost ne sme preseci 12 qg/ml urina. Toliksna kolicina se

obicajno zauzije s priblizno 6 skodelicami filter kave.

Slika 36: Kofein (VIR: www.maxximum.si)

2.6.4 L-karnitin

L-karnitin je snov, ki je v relativno visokih koncentracijah prisotna v rde¢em mestu,
nekaj pa tudi v mlecnih izdelkih. V jetrih in ledvicah se tvori endogeno iz metionina in
lizina. Priblizno 98 % karnitina se v telesu nahaja v skeletni in sréni muskolaturi. L-
karnitin sodeluje pri prenosu dolgoveriznih mascobnih kislin v mitohondrijih. Njegova
vloga naj bi bila povecanje VO2 max in zmanjsanje tvorbe laktata med visokimi
obremenitvami. UZivanje L-karnitina naj bi tako izboljSalo metabolizem mascob,
zmanjsalo delez mascob v telesu in povecano misi¢cno maso. Pri vzdrzljivostnih
Sportih se L-karnitin pogosto uporablja za povecanje oksidacije mascob in varcevanje
endogenih zalog ogljikovih hidratov. Nenazadnje tudi niso raziskani mozni skodljivi

ucinki tveganja uzivanja L-karnitina na zdravje Sportnikov pri dolgotrajni uporabi.

Slika 37: L-Karnitin (VIR: www.maxximum.si)
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2.6.5 Kreatin

Kreatin je neesencialna snov, ki se v vedjih koliCinah nahaja v mesu in ribah. V telesu
se sintetizira v jetrih iz arginina in glicina. Kreatin fosfat sluzi kot razpolozljiv vir
energije v skeletnih misicah in ostalih tkivih. UZivanje kreatina naj bi povecalo njegovo
vsebnost v midicah, povecala energijo in izbolj$alo telesno sposobnost. Stevilne
raziskave navajajo Skodljive ucinke dolgotrajnega uzivanja kreatina na

gastrointestinalni trakt ter srcno Zilni in misicni sistem.

Slika 38: Kreatin (VIR: www.maxximum.si)

2.6.6 Mascobne kisline s srednje dolgimi verigami (mct)

MCT mascobe so lahko prebavljive mascobe, sestavljene iz srednje dolgih verig
mascobnih kislin z 8 do 12 ogljikovih atomov. MCT mascobe se preko krvi, vene
porte, prenasajo neposredno v jetra in ne preko limfne poti. Za razliko od ostalih
mascob ne vstopa v limfni sistem, temvecC s krvnim obtokom krozi po telesu in takoj,
ko se pojavi potreba po energiji, se prenese neposredno v jetra, kjer poteka njegova
presnova. Pri vzdrzljivostnih Sportih se MCT mascobe uporabljajo za povecanje
oksidacije mascob in s tem varCevanja endogenih zalog ogljikovih hidratov. MCT
mascobe, zauzite tik pred treningom ali tekmo v primerjavi z dolgo veriznimi
mascobnimi kislinami ne upocasnijo praznjenje ZelodCne vsebine, ne zmanjsajo

absorbcije hranil in ne zmanjsajo razpolozljivosti zauzite glukoze.
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Slika 39: MCT (VIR: www.maxximum.si)

2.6.7 Natrijev bikarbonat

Kadar se izvaja maksimalna obremenitev vec kot 30 sekund, se vecina energije tvori
po anarobni metabolni poti. Pri tem se tvori mlecna kislina, ki povzrodi kislost v
miSicah in vpliva na zmanjsano zmogljivost pri obremenitvah v ¢asovnem intervalu 1
do 10 minut. Natrijev bikarbonat naj bi nevtraliziral kisel pH misic in tako vplival na
boljSe zmogljivosti Sportnika. Raziskave so pokazale, da je 200 mg/kg telesne teze
natrijevega bikarbonata, zauzitega 1 do 2 uri pred obremenitvijo, izboljsalo
zmogljivost Sportnikov. Manjse zauzite koliCine natrijeva bikarbonata nimajo ucinka
na zmogljivost. Raziskave ne potrjujejo pozitivnih ucinkov natrijevega bikarbonata pri
visoko intenzivnih naporih, ki trajajo manj kot 1 minuto. Je pa moznost, da vecje
koli¢ine zauzZitega natrijevega bikarbonata lahko povzrocijo prebavne tezave, kot so

slabost, driska, krci in bruhanje.

Slika 40: Natrijev bikarbonat (VIR. www.flexshop.com)
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2.6.8 Glutamin

Aminokisline so gradniki beljakovin, te pa so sestavni del vseh telesnih tkiv in imajo
nestete za zivljenje pomembne funkcije. V telesu je 22 razlicnih aminokislin, najvedji

delez le teh predstavlja glutamin. Glavni porabniki glutamina v telesu so misice.

Slika 41: Glutamin (VIR: www.nutrition-discount.de)
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2.7 NAPITKI ZA REGENERACIJO
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Slika 42: Sportni napitki (VIR: runnersrationale.com)

Omogocajo najhitrejSo mozno obnovo izérpanega organizma. S pomocjo teh
napitkov aminokisline, kreatin in ogljikovi hidrati hitreje prispejo do misi¢nih

celic.

Slika 43: Gatorade (VIR: beautypie.me)
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2.8 Ploscice in geli

Ploscice in geli so zelo prakticen dodatek k prehrani Sportnika, lahko jih uzivajo med
treningom in tekmovanjem. Poznamo beljakovinske, ogljikohidratne ter kombinirane
ploscice in gele. Eden izmed gelov je Carbo Sprint gel, ki je energijsko prehransko
dopolnilo na bazi ogljikovih hidratov in sladkorjev. Primeren je za uporabo med
treningi. Pakiran je tako, da ustreza enemu odmerku. Primeren je za amaterje in
Sportnike, ki sodelujejo na tekmovanijih, kjer je velik fizicen napor. Priporocena je ena

vrecka na vsakih 30—40 minut intenzivne fizicne aktivnosti. Poznamo ga v dveh

okusih, in sicer pomaranca in kola.

Slika 45: Energijski gel (VIR:.www.vo2sport.com)
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2.9 UCINEK ENERGISKIH PUAC

Problem pri energijskih pijacah je ta, da nikoli ne mores zagotovo vedeti, kaksen
u¢inek bo imela na tvoje telo. Ze res, da proizvajalci vzorno lepijo opozorila na svoje
plocevinke, da ni priporocljivo spiti vec kot dveh pijac na dan, toda istocasno jih
glamurozno in drago oglasujejo. Problem je, da energijske pijace ljudje zacnejo piti
namesto kave. Primarna sestavina energijskih pijac je kot receno kofein, ki je ena od
kemicnih sestavin, ki najlazje preide v kri. Ko stecCe po grlu, zelo hitro vstopi v krvni
obtok, razsiri Zile in preide v mozgane, kjer blokira delovanje sprejemnikov
endorfinov. Tako se sprozijo nevrotransmiterji, ki reagirajo na vznemirjenost in
odzivnost, kot sta dopamin in serotonin skupaj s stresnimi hormoni kot sta nor-
adrenalin in adrenalin. Res je, da ima plocevinka te pijace pred vadbo v fitnesu
pozitiven ucinek na to, da treniras bolj zbrano, toda kot je pokazala raziskava, ima
plocevinka pri kakSnem ekipnem Sportu, kjer je potrebna dobra koncentracija,
negativen ucinek. Kofein, sladkor in drugi stimulanti namrec povzrocijo, da izgubis
natancnost in spretnost.

Vecina energijskih pijac vsebuje med 80 in 200 miligrami kofeina na plocevinko in
imajo na srce dva ucinka. Spodbudijo in pospesijo sréni ritem, ter povecajo krvni tlak.
Najslabse je, Ce se ukvarjate s Sportom, saj je vas srcni utrip Ze tako nekje okrog 140,
potem spijete energijsko pijaco, kar lahko sprozi abnormalni srcni ritem, kar pa ni
dobro. Energijske pijace so veCinoma varne, toda kot pri vseh stvareh je pomembno
to, da smo zmerni. Ker je kofein stimulans, lahko to, da ga zauzijemo veliko, vodi k
srcnim palpitacijam, tesnobi in nespecnosti. Lahko se pocutite tudi, kot da drgetate in
ste razdrazeni. SCasoma vas kofein zasvoji, hkrati pa je diuretik, kar povzroci, da
ledvice izlocijo Se vec tekocCine v urin. Zaradi tega telo ostane dehidrirano. Prav zaradi

tega je lahko zelo nevarno, Ce energijske pijaCe pijemo, ko se ukvarjamo s Sportom.
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Slika 46: Energijska pijaca (VIR: techcrunch.com)
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2.10 Tenis

AJISWALIA

S~

Slika 47: Tenis (VIR: www.playsports.mx)

Ténis je Sport z loparjem za dva nasprotna igralca (»posameznika«) ali za dve
nasprotni skupini s po dvema igralcema (»dvojice«). Igra se na igriscu, razdeljenim v
dve polovici, z nizko postavljeno mrezo na sredini igrisca. Igralci za igranje
uporabljajo lopar, s katerim odbijajo s klobucevino prekrito,

votlo gumijasto Zogico prek mreze na sredini igris¢a na nasprotno stran igrisca.

Cilj igre je z loparjem udariti Zogico preko mreze v tekmecevo polovico, in sicer tako,
da posku$amo doseci toc¢ko neposredno, ali pa nasprotnika prisiliti v napako. Zogo je
treba udariti po enem odboju oziroma lahko se udari tudi neposredno v njenem letu.
Spada med polistrukturne aciklicne sporte, pri katerih ne moremo vnaprej predvideti
igralnih pogojev in okoliscin, v katerih se bo odvijala teniska igra.

Za uspesno nastopanje v tenisu je nujna ustrezna psiholoska in kondicijska

pripravljenost, tehni¢na kompetentnost in takticno znanje ter izkusnje.
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3 METODOLOGLJA

RAZISKOVALNE METODE:

Pri raziskovalnem delu sva uporabili naslednje metode dela:
- delo z literaturo,

- anketiranje in analizo podatkov ter

- statisticno obdelavo podatkov.

Literaturo sva poiskali v Solski knjiznici, strokovnih revijah ter na medmrezju. Opravili
sva anketiranje perspektivnih Sportnikov, ki se ukvarjajo s tenisom. Zbrane podatke
sva statisticno obdelali.

IZDELAVA ANKETNEGA VPRASALNIKA IN ANKENTIRANJE:

Anketni vprasalnik je zajemal Stirideset vprasanj pretezno zaprtega tipa ali
kombinirana vprasanja. Med perspektivne Sportnike sva razdelili osemdeset
vprasalnikov. Vrnili so nama le oseminsestdeset resenih anketnih vprasalnikov, izmed
teh jih osem nisva mogli obdelati zaradi nezazelenih odgovorov. Anketiranje sva
izvedli zadnji teden v decembru ter v zacetku januarja 2015. Rezultate, pridobljene s
Stetjem, odgovorov sva statisticno obdelali in prikazali s pomocjo tabel in grafikonov.

66



4 REZULTATI

4.1 Rezultati analize anketnega vprasalnika

4.1.1 Spol

Graf 1 prikazuje spol anketirancev

Spol
40 -
30 A
H moski
20 1 H Zenski
10 ~
0
Tabela 1: Spol anketirancev
MOSKI ZENSKI
24 36
Predvidevali sva, da bo v sportu vec moskih kot Zensk.
Rezultat je pokazal, da tenis trenira vec Zensk.
4.1.2 Starost
Graf 2 prikazuje starost anketirancev.
Starost
25
20 H 14-15 let
H16-17 let
15
i 18-19 let
10
M 20-21 let
5
0
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Tabela 2: Starost anketirancev

14-15 let

16-17 let

18-19 let

20-21 let

11

14

23

15

Predvidevali sva, da bodo stari med 18 in 19 let.
Rezultat je pokazal, da je najvec sportnikov, izmed tistih, ki sva jih anketirali, starih med 18 in
19 let, kot sva tudi na zacetku predvidevali.

4.1.3 Klub

Graf 3 prikazuje klub, v katerem trenirajo anketiranci

Klub

40
30
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0

M ZTK

M Branik

Tabela 3: Klub anketirancev

Predvidevali sva da bo Stevilcno enakomerno oddali anketne vprasalnike.

ZTK

Branik

40

20

Rezultat je pokazal, da nekateri pri klubu Branik niso pravilno izpolnili vprasalnika.

4.1.4 Telesna masa (ATT)
Graf 4 prikazuje, kaksno telesno maso imajo anketiranci

Telesna masa

30  40-50kg
-  50-60kg
i 60-70kg

10
 70-80kg

0
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Tabela 4 prikazuje, kaksno telesno maso imajo anketiranci

40-50kg

50-60kg

60-70kg

70-80kg

4

23

21

12

Predvidevali sva, da bo najvec izmed anketirancev glede na starost in spol, tezkih okrog 60—70

kilogramov.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev tezkih med 50-60 kilogramov. Ta rezultat je

ovrgel najina predvidevanja, saj sva menili, da bodo imeli 60-70 kilogramov.

4.1.5 S katerim Sportom se aktivno ukvarjate?

Graf 5 prikazuje, s katerim Sportom se anketiranci intenzivno ukvarjajo.

60

40

20

0

M tenis

H drugo

Tabela 5 prikazuje, s katerim Sportom se anketiranci intenzivno ukvarjajo.

Predvidevali sva da bodo tudi drugi sporti vkljuceni pri reSevanju anketnega vprasalnika.
Rezultat je pokazal, da so v drugih sportnih neresno odgovarjali vprasalnik, zato sva morali

Tenis

Drugo

60

0

zavreci njihove izpolnjene vprasalnike

4.1.6 Kolikokrat na teden se ukvarjate s tem Sportom?

Graf 6 prikazuje, kolikokrat na teden se ukvarjajo s tenisom

60
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20

Treningi na teden

M 2x na teden
M 3x na teden
i 4x na teden

H 5x na teden
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Tabela 6 prikazuje, kolikokrat na teden se ukvarjajo z tenisom

2x na teden

3x na teden

4x na teden

5x na teden

0

0

0

60

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom 5x na teden.
Rezultat je pokazal, da se najvec anketirancev 5x na teden ukvarja s sportom. To sva tudi

predvidevali, saj sva ankete razdelili med perspektivne sportnike, ki morajo veliko trenirati.

4.1.7 Koliko ur na dan?

Graf 7 prikazuje koliko ur na dan posvetijo treningu tenisa.

Stevilo ur na dan
35 /—
30 -] H1.5ure
25 H 2 uri
20 id 2.5 ure
15
M 3 ure
10
5
0
Tabela 7 prikazuje, koliko ur na dan posvetijo treningu tenisa.
1.5 ure 2 uri 2.5 ure 3 ure
14 0 34 12

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z dvema urama.

Rezultat je pokazal, da se najvec anketirancev udelezuje treningov, ki trajajo 2.5 ure ter kar

dvanajst izmed vseh se udeleZuje treningov, ki trajajo tri ure.
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4.1.8 Koliko casa se ze ukvarjate s tem Sportom?

Graf 8 prikazuje, koliko let se Ze ukvarjajo s tenisom

Stevilo let
14 M 3-4 leta
12 W 5-6 let
10 i 7-8 let
8
H 9-10 let
6
4 M 11-12 let
2 i 13-14 let
0
Tabela 8 prikazuje, koliko let se Ze ukvarjajo s tenisom
3-4 leta 5-6 let 7-8 let 9-10 let 11-12 let
6 8 12 14 13

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo, da se s tenisom ukvarjajo 5-6 let.
Rezultat je pokazal, da se najvec anketirancev ukvarja s Sportom kar 9-10 let. TaksSnega

rezultata nisva pricakovali, zato sva bili pozitivno preseneceni.

4.1.9 Koliko obrokov dnevno zauzijete?

Graf 9 prikazuje, koliko obrokov dnevno zauzijejo.
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Tabela 9 prikazuje, koliko obrokov dnevno zauzijejo.

2 obroka

3 obroki

4 obroki

5 obrokov

6 obrokov

0

4

0

43

13

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev obkroZilo pet obrokov.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom, da imajo pet obrokov
na dan. Ta odgovor je tudi najbolj pravilen in najboljsi za organizem.

4.1.10 Ob kateri uri uzivate obroke?

Graf 10 prikazuje, ob kateri uri uzivajo obroke.
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M zajtrk 7:00-9:00

i Izven Prej ali kasneje
H kosilo 12:00-14:00

i Izven Prej ali kasneje
H vecerja 17:00-19:00

H Izven Prej ali kasneje

Tabela 10 prikazuje, ob kateri uri uzivajo obroke.

Zajtrk

Izven

Kosilo

7:00-9:00 Prej ali kasneje | 12:00-14:00

51

9

34

Izven
Prej ali kasneje
26

Vecerja

22

Izven

17:00-19:00  Prej ali kasneje

28

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev jedlo v urah, ki sva jih zastavili.
Rezultat je pokazal, da pri zajtrku in kosilu najino predvidevanje drZi, pri vecerji pa se jih vec kot
polovica ne drzi optimalnih ur za obrok.
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4.1.11 Koliko casa po treningu imate malico?

Graf 11 prikazuje, koliko ¢asa po treningu imajo malico.

Tabela 11 prikazuje, koliko ¢asa po treningu imajo malico.

Malica po treningu
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i 20-30 minut
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20-30 minut

0

18
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Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo, uziva malico 20-30 minut po treningu.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo, da uziva malico 20-30 minut po
treningu, kar sva tudi pricakovali, saj je tako najbolj pravilno in najboljse za nas organizem.

4.1.12 Katere so vase prehranske razvade
Graf 12 prikazuje, ali imajo anketiranci kaksne prehranske razvade.
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Tabela 12 prikazuje, ali imaj

o anketiranci kaksne prehranske razvade.

Kava

Alkohol

Cigarete

14

0

0

Predvidevali sva, da bo vec anketirancev obkroZilo kavo ter/ali cigarete.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev obkroZilo kot njihovo razvado kavo, ki je v neki

meri dobra, saj vsebuje kofein, ki nam v hitrem casu da energijo. Pozitivno preseneceni sva bili,

da nihce kot razvade ni obkroZil cigaret, saj so te dan danes zelo pogoste in se jih posluzujejo

tudi nekateri Sportniki.

4.1.13 Kateri kruh je najveckrat sestavni del vasega obroka?

Graf 13 prikazuje, kateri kruh je najveckrat sestavni del obroka anketirancev.
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Tabela 13 prikazuje, kateri kruh je najveckrat sestavni del obroka anketirancev.

Beli kruh

Crni kruh

Rzeni kruh

Polnozrnati kruh

26

8

12

14

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom crni kruh.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo, da najveckrat zauzijejo beli kruh, kar
ni dobro, saj je rZeni in polnozrnati boljsi za organizem.
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4.1.14 Ali menite, da dnevno zauzijete dovolj sadja in zelenjave?
Graf 14 prikazuje mnenje anketiranceyv, ali zauZijejo dovolj sadja na dan.
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Tabela 14 prikazuje mnenje anketiranceyv, ali zauZijejo dovolj sadja na dan.
Da Ne
14 46

Predvidevali sva, da bo vecina anketirancev presodila, da zauZijejo dovolj sadja.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev podalo mnenje, da ne zauzijejo dovolj sadja. Kar
Je po eni strani dobro, saj Ce se zavedajo, da ga ne zauZijejo dovolj, je vecja moznost, da bodo to
napako popravili.

4.1.15 Kaj za vas pomeni dovolj sadja na dan?
Graf 15 prikazuje, kaj za njih pomeni dovolj sadja na dan.
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Tabela 15 prikazuje, kaj za njih pomeni dovolj sadja na dan.
2-4 kose 4-6 kosov 6-8 kosov
17 34 9

Predvidevali sva, da bo vecina odgovorila z 2—4 kose.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo, da je za njih dovolj sadja na dan med
4-6 kosov .

4.1.16 Ali je vase kosilo vedno sestavljeno iz vseh skupin zivil (ogljikovi hidrati,
beljakovine, mascobe, vitamini, minerali)?

Graf 16 prikazuje, ali je njihovo kosilo vedno sestavljeno iz vseh skupin zivil. Ta zZivila so
ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe, vitamini in minerali.
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Tabela 16 prikazuje, ali je njihovo kosilo vedno sestavljeno iz vseh skupin zivil. Ta zivila so
ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe, vitamini in minerali
Da Ne
18 42

Predvidevali sva, da bo vec anketirancev odgovorilo z da.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z ne. Ta rezultat naju je presenetil, saj
bi morali zauZiti vse skupine Zivil.
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4.1.17 Katera zivila so najpogosteje vkljucena v vase jedilnike?
Graf 17 prikazuje, katera zivila so najpogosteje vkljucena v jedilnike anketirancev.
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Tabela 17 prikazuje, katera Zivila so najpogosteje vkljucena v jedilnike anketirancev.
Ogljikovi hidrati Beljakovine Minerali Mascobe
60 60 8 43

Predvidevali sva, da bo na njihovem jedilniku najvec beljakovin.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev izbralo ogljikove hidrate in beljakovine, nekaj jih
Je tudi izbralo mascobe, vendar jih je zelo malo izbralo minerale, kar je slabo, saj so minerali
ena izmed kljucnih stvari za uspehe v sportu.

4.1.18 Kdaj uzivate kolicinsko obilnejSe obroke pred naporom (trening, tekma)?
Graf 18 prikazuje, kdaj uzivajo koli¢insko obilnejse obroke pred naporom, kot je trening ali
tekma.
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Tabela 18 prikazuje, kdaj uzivajo koli¢insko obilnejse obroke pred naporom, kot je trening ali

tekma.

1 uro pred 1 uro in pol pred 2 uri pred 3 ure pred
naporom naporom naporom naporom
0 9 51 0

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z dvema urama pred naporom.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom kot sva predvidevali. Ta
graf je pokazal, da je vecina zainteresiranih, da pravilno jedo pred naporom.

4.1.19 Kako ocenjujete vas dnevni energijski vnos s hrano? (merilo: 4,186 kj = 1 kcal)

Ni bilo mogoce prikazati, saj nisva dobili zelenih odgovorov na vprasanje, kako
ocenjuje svoj dnevni energijski vnos s hrano.

4.1.20 Ali imate v klubu kaksSna navodila trenerjev ali zdravnikov glede prehrane?
Graf 19 prikazuje, ali imajo anketiranci kaksna navodila trenerjev ali zdravnikov glede
prehrane.
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Tabela 19 prikazuje, ali imajo anketiranci kaksna navodila trenerjev ali zdravnikov glede
prehrane.

Da Ne
29 31

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z da.
Rezultat je pokazal, da je vec anketirancev odgovorilo z ne, kar je zelo narobe, saj bi jim trenerji
morali dati osnovna navodila.
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4.1.21 Katerega od nacinov priprave hrane najveckrat uporabljate za pripravo
hrane?
Graf 20 prikazuje, katerega od nastetih nacinov najveckrat uporabljajo za pripravo hrane.
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Tabela 20 prikazuje, katerega od nastetih nacinov najveckrat uporabljajo za pripravo hrane.
Peceno Kuhano Duseno Cvrto
14 46 0 0

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo s kuhanim.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo s kuhanim, nekaj pa jih najveckrat
uporabi pecenje.

4.1.22Kolikokrat na teden uzivate ocvrto hrano?
Graf 21 prikazuje, koliko krat na teden anketiranci uzivajo ocvrto hrano.
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Tabela 21 prikazuje, koliko krat na teden anketiranci uzivajo ocvrto hrano.

1x teden

3x teden

5x teden

Vsak dan

36

24

0

0

Predvidevali sva, da bo najpogostejsi odgovor 1x na teden.
Rezultat je pokazal, da najvec anketirancev ocvrto hrano zauZije enkrat na teden, kar nekaj pa
Jih jo zauzije kar trikrat na teden.

4.1.23 Kolikokrat na teden uzivate mleko in mle¢ne izdelke?

Graf 22 prikazuje, koliko krat na teden anketiranci zauzZijejo mleko in mlecne izdelke.
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Tabela 22 prikazuje, koliko krat na teden anketiranci zauzijejo mleko in mlec¢ne izdelke.

1x teden

3x teden

5x teden

Vsak dan

0

0

23

37

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo s 5x na teden.

Rezultat je pokazal, da najvec anketirancev odgovorilo, da zauZijejo mleko in mlecne izdelke

vsak dan.
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4.1.24 Kolikokrat na teden uzivate meso in mesne izdelke?
Graf 23 prikazuje, koliko krat na teden zauZijejo meso in mesne izdelke.
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Tabela 23 prikazuje, koliko krat na teden zauzijejo meso in mesne izdelke.
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Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo s 5x na teden.
Rezultat je pokazal, da se najvec anketirancev z mesom prehranjuje vsak dan.

4.1.25 Ali so na vasem jedilniku ribe ali ribji izdelki?
Graf 24 prikazuje, ali so na jedilniku anketirancev ribe in ribji izdelki.
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Tabela 24 prikazuje, ali so na od anketirancev jedilniku ribe in ribji izdelki.

Zelo redko

Vcasih

Dostikrat

Vedno

21

32

7

Predvidevali sva, da bo vecina anketirancev odgovorilo z vcasih.
Rezultat je pokazal, da se najvec anketirancev vcasih prehranjuje z ribami, kar sva predvidevali.
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4.1.26 Ali v casu napora (trening, tekma) zauzijete manjsi obrok?

Graf 25 prikazuje, ali anketiranci v ¢asu napora zauzijejo manjsi obrok.
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Tabela 25 prikazuje, ali anketiranci v casu napora zauzijejo manjsi obrok.

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z ne.

Da

Ne

12

47

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z ne. Ce je trening dolg, bi bilo dobro,
da bi zauzili obrok med treningom, saj bi jim to pomagalo pri rezultatih.

4.1.27 Ali pijete energijske napitke?

Graf 26 prikazuje, ali anketiranci pijejo energijske pijace.
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Tabela 26 prikazuje, ali anketiranci pijejo energijske pijace.
Da Ne
46 14

Predvidevali sva, da bo vecina anketirancev odgovorilo z da.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z da. Dan danes so energijske pijace
zelo razsirjenje in skoraj vsak sportnik seze po njih.

4.1.28 Kdaj pred ali med naporom popijete kakrsenkoli napitek?
Graf 27 prikazuje, kdaj pred naporom popijejo kakrsen koli napitek.
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Tabela 27 prikazuje, kdaj pred naporom popijejo kakrsen koli napitek.

1 uro pred 30 minut pred | 15 minut pred Tik pred

naporom naporom naporom naporom
0 0 8 52

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo s 15 minut pred naporom.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom tik pred naporom.
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4.1.29Koliko tekocine okvirno zauzijete med naporom ali po njem?

Graf 28 prikazuje, koliko tekocine okvirno zauzijejo anketiranci med naporom ali po njem.
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Tabela 28 prikazuje, koliko tekocine okvirno zauzijejo anketiranci med naporom ali po njem.

1 liter

2 litra 3 litre

33

24 0

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z dvema litroma.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom en liter, kar je pri visoko
intenzivnem naporu premalo.

4.1.30Kateri obrok je za vas najpomembne;jsi?
Graf 29 prikazuje, kateri obrok je anketirance najbolj pomemben.
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Tabela 29 prikazuje, kateri obrok je anketirance najbolj pomemben.
Zajtrk Malica Kosilo Vecerja
26 0 34 0

Predvidevali sva, da bo to zajtrk.
Rezultat je pokazal, da je najvecim anketirancem najbolj pomembno kosilo, kar je drugacen
rezultat od najinega misljenja, saj velja pravilo, da je zajtrk najpomembnejsi obrok v dnevu.

4.1.3131. Ali imate v sSoli organizirano prehrano - toplo malico?
Graf 30 prikazuje, ali imajo v $oli organizirano prehrano — toplo malico.
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Tabela 30 prikazuje, ali imajo v Soli organizirano prehrano — toplo malico.
Da Ne
58 2

Predvidevali sva, da bo najvec sol odgovorilo z da.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z da.

85



4.1.32Katere menije s toplo malico vam omogoca tvoja srednja Sola?
Graf 31 prikazuje, katere menije jim omogoca njihova Sola.
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Tabela 31 prikazuje, katere menije jim omogoca njihova 3ola.

N Ini Meni
orma. n Vegetarijanski meni e|.1|.!orez Dieta meni
meni svinjine
60 60 44 60

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev napisalo normalni in vegetarijanski meni.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo, da imajo na sSoli normalni,

vegetarijanski ter prav tako dietni meni. Vecina ima tudi meni brez svinjine.

4.1.33Kje pridobivate informacije o zdravi prehrani?
Graf 32 prikazuje, kje anketiranci dobivajo informacije o zdravi prehrani.
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Tabela 32 prikazuje, kje anketiranci dobivajo informacije o zdravi prehrani.

Revije

Televizija

Trener

Knjige o zdravi prehrani

Starsi

6

0

58

34

42

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom, da najvec informacij

pridobijo od trenerjev.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo, da informacije pridobivajo od
trenerjev, veliko pa tudi od starsev ter iz knjig o zdravi prehrani.

4.1.34 Ali pogledate na deklaraciji zivil podatke o energijski vrednosti?
Graf 33 prikazuje, ali anketiranci pogledajo na deklaraciji Zivil podatke o energijski vrednosti.
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Tabela 33 prikazuje, ali anketiranci pogledajo na deklaraciji Zivil podatke o energijski

vrednosti.

Da

Ne

16

44

Predvidevali sva, da bo vecina anketirancev odgovorilo z da.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z ne, kar je bilo nasprotno najinemu

misljenjenju.

87




4.1.35 Ali se po vaSem mnenju prehranjujete zdravo?

Graf 34 prikazuje, ali se po njihovem mnenju prehranjujejo zdravo.
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Tabela 34 prikazuje, ali se po njihovem mnenju prehranjujejo zdravo.

Da Ne
7 53

Predvidevali sva, da bo vecina anketirancev odgovorila z da.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z ne, kar je po najinem mnenju dobro,

saj Ce se zavedajo svojih napak, jih lahko tudi popravijo, kar bo pozitivno vplivalo na njihove

rezultate.

4.1.36 Bi kaj spremenili v vasi prehrani?

Graf 35 prikazuje, ali si anketiranci Zelijo kaj spremeniti v njihovi prehrani.
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Tabela 35 prikazuje, ali si anketiranci Zelijo kaj spremeniti v njihovi prehrani.

Da

Ne

56

4

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z da.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z da.

4.1.37 Ali poznate kaksne motenje v prehranjevanju, katere?

Graf 36 prikazuje, ali anketiranci poznajo kakSne motnje v prehranjevanju.
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Tabela 36 prikazuje, ali anketiranci poznajo kaksne motnje v prehranjevanju.

Bulemija Anoreksija Amnoreja Osteoporoza Prek?m.e rnoe
hranjenje
60 60 0 0 33

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z bulimijo in anoreksijo.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z bulimijo in anoreksijo in kar nekaj s
prekomernim hranjenjem.
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4.1.38 Pri katerem spolu se po vaSem mnenju bolj pogosto pojavljajo motenje v
prehranjevanju?

Graf 37 prikazuje mnenje anketirancev na vprasanje, pri katerem spolu se najveckrat

pojavljajo motnje v prehranjevanju.
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Tabela 37 prikazuje mnenje anketirancev na vprasanje, pri katerem spolu se najveckrat
pojavljajo motnje v prehranjevanju.

Moski Zenski
8 52

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom zenski spol.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z odgovorom Zenski spol.

4.1.39 KAKSNE SO POSLEDICE MOTENJ V PREHRANJEVANJU ZA SPORTNIKE
/SPORTNICE?

Graf 38 prikazuje, ali anketiranci vedo, kakSne so posledice motenj v prehranjevanju za
Sportnike.
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Tabela 38 prikazuje, ali anketiranci vedo, kaksne so posledice motenj v prehranjevanju za
Sportnike.

Zmanjsanje Oslabitev masne Izostanek Kroni¢no
telesne teze gostote kosti menstruacije vnetje grla
56 8 21 0

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev obkroZilo odgovor zmanjsanje telesne teZe.
Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev obkroZilo odgovor zmanjsanje telesne teZe, kar
nekaj jih je obkroZilo izostanek menstruacije ter le osem izmed vseh jih je obkrozilo oslabitev
masne gostote kosti.

4.1.40 Ali poznas kaksne prehranske dodatke, katere? Njihove pozitivne in
negativne ucinke?
Graf 39 prikazuje, ali anketiranci poznajo kak$ne prehranske dodatke.
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Tabela 39 prikazuje, ali anketiranci poznajo kaksne prehranske dodatke.

Da Ne
60 0

Predvidevali sva, da bo vecina odgovorila z da.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo z da.
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4.1.41 Prehranske dodatki
Graf 40 prikazuje prehranske dodatke, ki jih uzivajo ali poznajo.
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Tabela 40 prikazuje prehranske dodatke, ki jih uZivajo ali poznajo.

Proteini Vitaminska Ogljikovo hidratna Dopolnila
dopolnila dopolnila magéobnih kislin

Predvidevali sva, da bo najvec anketirancev odgovorilo s proteini.

Rezultat je pokazal, da je najvec anketirancev odgovorilo s proteini, velika pa tudi z

vitaminskimi dopolnili.
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5 INTERPRETACIJA REZULTATOV

V najini raziskovalni nalogi sva postavili stiri hipoteze. Podatke sva pridobili z
anketnimi vprasalniki. Anketo sva razdelili med 80 ljudi, a le 60 anket sva lahko
uporabili.

Na podlagi zbranih podatkov lahko zakljuciva, da posamezniki, ki so Sportno aktivni,
lahko uporabijo prehrano v svojo korist, saj vpliva na Sportne dosezke. Splosno pa
velja, da se premalo Sportnikov ukvarja in obremenjuje s pravilno prehrano, ki je eden
izmed pomembnih dejavnikov pri Sportnih rezultatih.

Najina hipoteza, da ustrezna prehrana vpliva na $portne dosezke, se je potrdila. Ce je
prehrana neprimerna, ni ogrozeno le Sportnikovo zdravje, temvec bo zmanjsana tudi
njegova zmoznost trenirati in tekmovati. S primerno prehrano, ki Sportniku zagotavlja
primerno koli¢ino hranil in energije, bo bolj zdrav ter zmozen doseganja boljsih
Sportnih rezultatov.

Naslednjo hipotezo, da perspektivni Sportniki uzivajo energijske pijace in prehranske
dodatke, sva prav tako potrdili. S prehranskimi dodatki vsebujejo prilagojene hranilne
koncentrate, ki jih telo z lahkoto porabi za obnovo misi¢nih celic, za nadomestitev
porabljene energije med Sportno aktivnostjo ter za optimalno nadomestitev
porabljenih vitaminov, mineralov in mikroelementov. Najpogosteje uporabljeno
Sportno dopolnilo so razli¢ni beljakovinski praski, ki vsebujejo beljakovine, ki se
nahajajo v mleku in jih pridobivajo tako, da mleku odstranijo mascobo in laktozo.
Naslednja je bila hipoteza, da se Sportniki ne zavedajo napak pri prehrani. To
hipotezo sva ovrgli. Iz najinih grafov lahko razbereva, da se Sportniki zavedajo, da
delajo napake pri prehranjevanju in si jih Zelijo popraviti. Skrb za pravilno prehrano je
prav tako pomembna kot redno treniranje. Z nepravilno prehrano se ucinki treniranja
zmanjsajo ali celo popolnoma iznicijo. Najvecje napake, ki jih Sportniki delajo, so
prekomerna hidracija, nekonsistentno nadomescanje elektrolitov, neustrezna koliina

zauzitih kalorij, uzivanje enostavnih ogljikovih hidratov, izogibanje proteinom med
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dolgotrajnimi naporom, oblika cvrste hrane med aktivnostjo, uvajanje novosti med
tekmovanjem brez preizkusanja na treningih, vztrajanje pri nacrtu prehrane, ki ga
strokovnjak napise, vendar ne deluje, nezadostna nutricija po aktivnosti in neustrezna
prehrana pred aktivnostjo. Na napakah pa se Sportniki ucijo in lahko naslednjic¢ to
popravijo in s tem sev vecini primerov izboljSajo tudi rezultati.

Hipoteza, da Sportniki niso dovolj seznanjeni o pravilni prehrani, je bila potrjena. Iz
najinih grafov lahko razberemo, da najvec¢ informacij pridobijo od trenerjev in iz knjig
o zdravi prehrani. Ti rezultati so odli¢ni, vendar trenerji po najinem mnenju Sportnike
premalo obvescajo o prehrani in jih tudi premalo vzpodbujajo k pravilni prehrani,
seveda pa kot vsepovsod tudi tukaj obstajajo izjeme. Iz rezultatov je razvidno, da se
nekateri trenerji zelo posvecajo pravilni prehrani in tisti Sportniki, ki se drzijo
trenerjevih navodil, v tem primeru tenisaci, dosegajo boljse rezultate ter lahko tudi
boljSe in intenzivnejse trenirajo.

Iz vseh teh rezultatov lahko razberemo, da se pravilna prehrana in Sport zelo
prepletata. Ce samo trenira$ in ne jes tako kot bi moral, bodo rezultati slabsi ter imel
bos tudi manj modi za treniranje. Sportna prehrana in treniranje se zelo prepletata in

sta oba pomembna za Sportne uspehe.
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6 ZAKLJUCEK

S pomocjo anket sva prisli do ugotovitev in potrdili vecino najinih hipotez. Pravilna
prehrana in ustrezna prehranska dopolnila pozitivno vplivajo na Sportnike in njihove
Sportne dosezke. Kakorkoli zadevo obracamo, prehrana je pomemben del
Sportnikovega nacina Zivljenja. S svojo sestavo mora med procesom treniranja ¢im
ucinkovitejse podpreti organizem, hkrati pa ga ne sme prevec obremeniti. Prehranska
dopolnila ne morejo nadomestiti zdrave, uravnotezene Sportne prehrane in zdravih
zivljenjskih navad, ampak jih lahko le dopolnijo.

Ugotovili sva, da se Sportniki ne prehranjuje dovolj pravilno in meniva, da bi morali
trenerji, starsi in zdravniki bolj teziti k pravilni Sportni prehrani, saj bi jim to omogocilo

boljSe Sportne rezultate.
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7 PRILOGE

7.1 Anketni vprasalnik
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ANKETA

(Prehrana sportnika/Sportnice)

1. Spol:
a) moski b) zenski

2. Starost:

let

3. Klub:

4. Telesna masa (ATT):

kg

5. S katerim Sportom se aktivno ukvarjate?
a) individualni Sport  b) skupinski Sport

Ce ste obkroZili a) kateri individualni $port

a) b) ) d) judo, e) f) g)

atletika badminton smucanje karate balinanje plavanje kolesarjenje
Ce ste obkrozili b) kateri skupinski $port

a) b) 9 d) e) f) 9)

nogomet hokej rokomet kosSarka odbojka vaterpolo

6. Koliko krat na teden se ukvarjate s tem Sportom?

a) 1 krat na b) 2 krat na ¢) 3 krat na d) 4 krat na e) 5 krat na teden in

v

teden teden teden teden vec
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7. Koliko ur na dan?
a)lura b)l5ure c)2uri d)25ure e)3ure f)4invecur

8. Koliko casa se ukvarjate s tem Sportom?

(napisite)! let

9. Koliko obrokov dnevno zauzijete? (obkrozi)!
a)l b) 2 c)3 d) 4 e)5 f) 6 g) vec kot 6

10. Ob kateri uri uzivate obroke? (napisi)!
a) zajtrk b) dop. malica c) kosilo d) popol. malica e) vecerja

11. Koliko casa po treningu imate malico?
5-10 min 10-20 min  20-30 min

12. Katere so vase prehranske razvade

-kava? -alkohol? -cigarete?
a)da b)ne a)da b)ne a)da b)ne

13. Kateri kruh je najveckrat sestavni del vasega obroka? (obkrozi)!

a) beli b) ¢rni c) polbeli d) rzeni e) polnozrnati f) mesani 9)

kruh kruh kruh kruh kruh kruh drugo

14. Ali menite, da dnevno zauzijete dovolj sadja in zelenjave? (obkrozi)!

a)da b)ne

15. Kaj pomeni za vas dovolj sadja na dan? (napisi)!

16. Ali je vase kosilo vedno sestavljeno iz vseh skupin zivil (OGLJIKOVI

HIDRATI,
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BELJAKOVINE, MAgéOBE, VITAMINI, MINERALI)? (obkrozi)!
a)da b)ne

17. Katera zivila so najpogosteje vkljucena v vase jedilnike? (napisi)!

18. Kdaj uzivate kolic¢insko obilnejse obroke pred naporom (trening, tekma)?

(obkrozi)!
a)polure b)yluro c¢)luroin d) 2 uri e) 2 uriin f) 3 ure g) vec kot
pred pred pol pred pred pol pred pred 3 ure pred

naporom naporom naporom naporom naporom naporom naporom

19. Kako ocenjujete vas dnevni energijski vnos s hrano? (napisi eno)! (merilo:

4,186 kJ = 1 kcal)

kJ ali kcal

20. Ali imate v klubu kaksna navodila trenerjev ali zdravnikov glede prehrane?

(obkrozi,napisi)!

a) da, katera b) ne

21. Katerega od nacinov priprave hrane najveckrat uporabljate za pripravo

hrane? (obkrozi)!

a) peceno b) kuhano c)duseno d) ocvrto e)

22. Kolikokrat na teden uzivate ocvrto hrano? (obkrozi)!
a) 1x tedensko b) 3x tedensko c¢) 5xtedensko d) vsak dan
23. Kolikokrat na teden uzivate mleko in mlec¢ne izdelke? (obkrozi)?

a) 1x tedensko b) 3x tedensko c¢) 5xtedensko d) vsak dan
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24. Kolikokrat na teden uzivate meso in mesne izdelke? (obkrozi)!
a) 1x tedensko b) 3x tedensko c¢) 5xtedensko d) vsak dan

25. Ali so na vasem jedilniku ribe ali ribji izdelki? (obkrozi)!
a) zelo redko b) vcasih c¢) velikokrat d) vsak dan

26. Ali v ¢asu napora (trening, tekma) zauzijete manjsi obrok? (obkrozi, napisi)?

a) da, kaj b) ne

27. Ali pijete energijske napitke? (obkrozi, napisi)!

a) da, katere b) ne

28. Kdaj pred ali med naporom popijete kakrsenkoli napitek? (obkrozi)!

a) 1 uro pred b) 30 min pred  ¢) 15 min pred d) tik pred e) pred in med

naporom naporom naporom naporom naporom
29. Koliko tekocine okvirno zauzijete med naporom ali po naporu? (obkrozi)!

a) 1liter b)2litra ¢) 3 litre d) vec kot 3 litre
30. Kateri obrok je za vas najpomembnejsi? (obkrozi)!

a) zajtrk b) dopoldanska malica c¢) kosilo d) popoldanska malica e) vecerja
31. Ali imate v Soli organizirano prehrano - toplo malico? (obkrozi)!

a)da b)ne

32. Katere menije s toplo malico vam omogoca tvoja srednja Sola? (napisi)!

a) b) C) d)

33. Kje pridobivate informacije o zdravi prehrani? (obkrozi)!

a) revije b) TV c¢)trener d) knjige o zdravi prehrani e) starsi f) drugo
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34. Ali pogledate na deklaraciji Zivil podatke o energijski vrednosti? (obkrozi)!
a)da b)ne

35. Ali se po vaSsem mnenju prehranjujete zdravo? (obkrozi)!
a)da b)ne

36. Bi kaj spremenili v vasi prehrani? (obkrozi)!
a)da b)ne

Ce ste obkrozili a), kaj bi spremenili? (napisi)!

37. Ali poznate kaksne motnje v prehranjevanju, katere? (obkrozi)!

a) b) ) d) e) prekomerno f)

bulemija anoreksija amneoreja osteoporoza hranjenje

38. Pri katerem spolu se po vasem mnenju pojavljajo bolj pogosto motenje v

prehranjevanju (obkrozi)!
a) moski b) Zzenski

39. Kaksne so posledice motenj v prehranjevanju za Sportnike /Sportnice?

(obkrozi)!
a) zmanjsanje teze za b) oslabitev d) kronicno vnetje
) izostanek f) drugo
vecC kot 15 % idealne  masne gostote grla, poskodba
menstruacije
teze kosti zobne sklenine

40. Ali poznas kaksne prehranske dodatke, katere? Njihove pozitivne in

negativne ucinke? (obkrozi, napisi)!

a) da b) ne

Pozitivni ucinki Negativni ucinki
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7.2 Povzetek knjige SERVIRAJ ZA ZMAGO - NOVAK DJOKOVIC

»Ravno ko sem zacel pogledovati proti vrhu, sem trescil ob dno,« je v prvem stavku
avtobiografije zapisal Djokovic. Srbski teniski as v knjigi Serviraj za zmago trdi, da je
za njegove Sportne uspehe zasluzna predvsem drasticna sprememba prehrane. Novak
Djokovi¢ pravi "Treniral sem vsako jutro in vsak vecer, dvigal utezi, ure in ure kolesaril
ter tekel. In tako dan za dnem. Ni bilo razloga, da ne bi bil v formi." A vendar je imel
Pokovic¢ na zacetku profesionalne Sportne poti tezave z dihanjem, zmanjkovalo mu je

modi in vcasih dvoboja preprosto ni mogel dokoncati, opisuje v knjigi.

V knjigi Serviraj za zmago pripoveduje Djokovi¢, kako je prezivel bombardiranje
Beograda, kako je odrastel v od vojne razruseni Srbiji in se prebil med najboljse
igralce tenisa. V nadaljevanju nam odkriva nacin prehranjevanja, ki ga je popolnoma
preobrazil in ponesel na sam vrh. S tem, ko je spremenil svoje prehranske navade, so
se prenehale njegove zdravstvene tezave, uravnal je svojo telesno tezo, boljsa telesna
in dusevna kondicija pa sta mu omogocili, da je lahko uresnicil svoje dvoje sanje - da

osvoji wibledonski pokal in postane najboljsi tenisac na svetu.

Kot pravi Bokovi¢, mu je zivljenje in Sportno kariero spremenila Sele drasti¢na
sprememba prehrane. Leta 2010 je zacel sodelovati z nutricionistom Igorjem
Cetojevicem, ki je odkril, da Dokoviéevo telo ne prenasa glutena, beljakovine, ki jo
vsebuje vecina Zit, posledi¢no pa tudi vecina vrst kruha in testenin. Cetojevi¢ mu je
postavil izziv — za dva tedna naj se odrece kruhu in vsem drugim zivilom, ki vsebujejo
gluten. Velik Sok za teniskega igralca, ki je, kot pravi, odvisnik od kruha, Se posebej pa
mu je pri srcu pica — ko je bil otrok, je imela njegova druzina picerijo. A vsak dan

stroge diete se je bolje pocutil, imel je veC modi in vzdrzljivosti.

Sprememba se je poznala tudi pri njegovi igri. Leta 2011 se je Bokovi¢ v zgodovino

tenisa zapisal z zmago na desetih turnirjih ATP, treh turnirjih za Grand Slam in 43
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zaporednimi zmagami. Kot pravi, je razlog za to prav novi nacin prehranjevanja. Kruh,
pico, klobase in sladice je zamenjal z mesom, ribami, zelenjavo in orescki, izogiba se
mleku in mlecnim izdelkom, predvsem pa poudarja pozorno in zmerno
prehranjevanje. 'S tem, ko sem zacel jesti pocasi, sem zacutil, koliko hrane
potrebujem," pise v knjigi. "Ce med prehranjevanjem ve¢ pozornosti posvetite svojim

obcutkom, jeste pocasneje in se koncentrirate na hrano, boste razvili Sesti ¢ut za to,

koliko hrane potrebujete.”

Slika 49: NOVAK DJOKOVIC (VIR: 965kvki.com )
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8 DRUZBENA ODGOVORNOST

Druzbena odgovornost pomeni biti odgovoren, to je resen, zanesljiv in sposoben
zaupati drugim, ki so vredni zaupanja kot posameznik, v skupini, organizaciji, druzbi,
svetu. Vsi sestavljamo skupine, svet, zato moramo odgovorno, to je brez zlorabe in
Skodovanja delovati v odnosu do: narave, soljudi, dela/ucenja, skupnosti. To prepreci
veliko tezav. Druzbena odgovornost zajema individualno druzbeno odgovornost in
druzbeno odgovornost organizacij. Po tem mednarodnem standardu je
najpomembnejsi cilj druzbene odgovornosti prispevati k trajnostnemu razvoju, ki je
pogoj za obstoj Clovestva. Misliva, da mora prehrana perspektivnega Sportnika
upostevati naslednja nacela druzbene odgovornosti:

- odgovornosti za vpliv,

- transparentnost — preglednost podatkov

- eticno nacelo obnasanja,

- spostovanje interesov deleznikov/interesnih skupin,

- spostovanje mednarodnih norm obnasanja,

- spostovanje clovekovih pravic.
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