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Kaj vse vpliva Ŷa uspeh v športu? 

Talent 

Trening 

Motivacija 

Vztrajnost 

Poškodďe 

????Hrana 

 

 

 

 



Sestavine prehrane in njihov pomen v prehrani mladega 
športnika. 

  

Pomen vitaminov in mineralov za mladega športnika. 
  

Pomen vode in tekočin za zdravje in regeneracijo (dehidracija in 

rehidracija) 

  

Dodatna prehrana za trening  

  

Športnik vegetarijanec  
  

Sladice in sladkor mladega športnika.  
  

Prehranski trening mladega športnika, dodatna disciplina. 
 



SESTAVINE PREHRANE IN NJIHOV 

POMEN V PREHRANI MLADEGA 

ŠPORTNIKA. 
 



Adolescenti - posebnosti 

• Niso poŵaŶjšaŶi odrasli, četudi so prisotŶi v 
svetu vrhuŶskega športa 

• Posebne prehranske zahteve v fazi odraščaŶja 
in pubertete 

• Prehranske navade otrok 

 

 



Primer 1 

1.leto :  

• Mlado dekle, ki se ďliža člaŶskiŵ vrstaŵ, 
• postopŶo veča voluŵeŶ iŶ iŶteŶzivŶost treŶiŶga,  
• shujša Ŷekaj kg iŶ zŶiža delež ŵaščevja 

• preseŶečeŶje Ŷa tekŵovaŶju; vroči ŵladi taleŶt , 
• začŶejo se težave z ŵeŶstruaĐijo 

2.leto 

• TreŶira še trše, tudi da ďi še ďolj shujšala 

• PričŶo se poškodďe, ďolezŶi 
• Je pod tekŵovalŶiŵ pritiskoŵ, želi si Ŷapredek 

3.leto 

• “laď treŶiŶgzaradi poŶavljajočih poškodď iŶ ďolezŶi 
• Prva v vrsti stresnih fraktur 

• TreŶira še trše da dosegla zŵagovalŶo forŵulo: veliko treŶiŶga/Ŷizka teža 

• )aradi ďolezŶi je Ŷi Ŷa ŶajpoŵeŶejšeŵ tekŵovaŶju 

4.leto 

• Ponovitev 3.leta 

• Problemi s hrano 

• PreŶeha zarai kroŶičŶih poškodď, Ŷi izkoristila poteŶĐiala 

 

 



Za rast in razvoj Telesno aktivnost 

 

Energija 

 



Kdo? 

• zgodŶje šolsko oďdoďje 

• adolescenca:  

- zgodnjo (10-13let),  

- srednjo (14-16)   

- pozno ŵladostŶiško oďdoďje ;ϭϳ-21) 

 



Rast , telesne funkcije 



Osnovne sestavine 

• Sladkorji 

• Beljakovine 

• Maščoďe 

 

• Mikrohranila 



Sestavine za: 

 

•  Osnovno prehrano 

•  ͞ŠportŶo͟ prehraŶo 



Sestavine prehrane izbiramo glede na  

“plošŶa prehraŶska Ŷavodila za športŶika 

Osnova :  
1.   znanstveni dokazi, 

2.   za optiŵalŶo treŶiŶško 
adaptacijo je potrebno 

zaužiti zadosti eŶergije iŶ 
ustrezen tip hranil 

 

 

 

 

Neustrezna 
prehrana 

Težave 



Pravilna izbira sestavin prehrane: 

- zdravje 

- vadbo  

- gorivo za tekmo 



Prehrana: 

- vir goriva za psihofičŶi Ŷapor 

- varuje zdravje 



Sladkorji so osnovni vir energije 

• Pri prebavi razgradijo v GLUKOZO. 
• “e skladiščijo kot GLIKOGEN. 
 
• Vire eŶergije za MIŠIČNO DELO. 
• Zelo pomembni pri INTENZIVNI VADBI. 
• )aloge glikogeŶa so oŵejeŶe ;Ŷajveč za ϵϬ ŵiŶ 

zmerne do intenzivne vadbe)! 



 Premalo SLADKORJEV 

• )ŵaŶjšaŶa stopŶja izvedďe športŶe aktivŶosti. 
• Izguďa ŵišičŶe ŵase; proteiŶi se poraďijo kot 

vir energije) 

• Utrujenost 

• OBČUTEK DA JE TRENING BOLJ NAPOREN 

• OBOLENJA, POŠKODBE..... 



KOLIKO SLADKORJEV NA DAN? 

KoŶseŶz o prehraŶi pri športu, MOK; ϮϬϭϬ 





SLADKORJI pred, med in po 

vadbi/tekmi 

• 4-1 ura pred vadbo (zagotavljanje glikogenskih rezerv) 

       - obrok pred vadbo  (3-4 ure prej)  

-  v uri pred vadďo ŵaŶjši prigrizek 1 g OH/kg (energijska      
ploščiĐa, gel, ŶapitekͿ. 

• Med vadbo (za ŶadoŵeščaŶje poraďe glikogeŶa iŶ 
zagotavljaŶje povečaŶih potreď glukoze v krvi): 

     - od 60 g 90g OH na uro ;v oďliki športŶih Ŷapitkov, eŶergijskih 
ploščiĐ ali gelov- različŶe vrste OH ;saharoza, fruktoza, 
maltodextrin). 

• Po vadbi ( ŶadoŵeščaŶje glikogeŶa, zŵaŶjšaŶje 
razgradŶje/oŵogočiti oďŶovo ŵišiĐ): 

      - 1-1,5g OH g/kg v uri po vadbi 

 



Ali ͞čudežŶa 
hraŶila͟ 

obstajajo? 

Iskanje ͞čudežŶega hraŶila͟ je nesmiselno,  

saj ga v resnici ni! 



Pa sŵo spet pri osŶovah……iŶ…. 

MešaŶa, uravŶotežeŶa prehraŶa.  
 

VsakdaŶja prehraŶa Ŷaj vključuje vsaj tri 
sestavljene obroke (Z; K; V) in dve malici. 

 



ŽITA, SEMENA IN NJIHOVI IZDELKI 
•Vir ogljikovih hidratov in 
telesu zagotavljajo energijo  
(glukoza za celice, gikogen v 
jetrih in mišicah) - več kot 50% 
dnevnih energijskih potreb. 

•Vir folata, niacina, železa, 
magnezija, selena, itd. 

• Vir prehranskih vlaknin. 

•Uživajmo živila iz 
polnovredne moke, neoluščenih 
žit, semen.  
•Z nižjim glikemičnim 
indeksom. 



Pred treningom  
POLNJENJE ͞RE)ERVARJA͟ )A GORIVO! 
 

 Vsaj 2-3 ure prej 

      večji oďrok - kosilo (OH in B) 

 PriďližŶo ϰϱ ŵiŶut prej  
    200-ϰϬϬ ŵl pijače 

    ;voda, ŶaravŶi sadŶi sok, športŶa pijačaͿ 
 1 uro prej 

    ŵaŶjši eŶergijski prigrizek ;OHͿ 
     sveže sadje s pustiŵi piškoti, ŶeŵastŶi krekerji  

preste, kosŵiči, kruha z ŵedoŵ ali  
marmelado,  pecivo, puding, ipd. 

 



 

PRIMERI ZA OBROK PRED VADBO (3-4 ure prej) 

 
KoruzŶi kosŵiči z ŵlekoŵ. 
PalačiŶke z ŵarŵelado iŶ posŶetiŵ jogurtoŵ. 
Špageti s tuŶo. 
“olata iz svežega sadja s posŶetiŵ jogurtoŵ. 
Smoothie z dodanim posnetim jogurtom. 

 



Kaj so enostavni sladkorji? 

Primerni kot vir hitre priprave 1-2 uri pred 
vadbo. 

Primerni kot dodaten vire energije med vadbo 

Primerni za hitro regeneracijo glikogenskih 
rezerv po vadbi 

NAMIZNI SLADKOR 

MARMELEDA, MED 

SADNI SIRUPI 

ŠPORTNE PIJAČE 

ŠPORTNI GELI 
 



Kaj so polnovredni - kompleksni sladkorji 

 Iŵajo predŶost v ĐelodŶevŶi prehraŶi športŶika. 
 Primerni v obroku 3-4 ure pred vadbo. 
HraŶilŶo ďogatejši vir vitaŵiŶov, ŵiŶeralov, vlakŶiŶ. 
 Pri športŶikih z visokiŵi eŶergijskiŵi potreďaŵi pa 

lahko velika količiŶa vlakŶiŶ povzroči ŶapeŶjaŶje, 
krče,.. 
 

 “VEŽE “ADJE, “UHO “ADJE, “MOOTHIE,  
 KRUH, TE“TENINE, RIŽ,  
 ŠKROBNATA )ELENJAVA – KROMPIR, KORUZA 
 “TROČNICE 
MENJ MASTNI KEKSI, PRESTE, GRISINI,  
     PREPEČENEC 



Osnovna sestavina-2 

Beljakovine 



Potrebe po B 

za oďŶovo iŶ izgradŶjo ĐeliĐ iŶ ŵišiĐ 

• )drav človek: Ϭ,ϴ  - 1 g/kg /d 

 

• Mlad športŶik: do Ϯ g/kg/d 

• VŶos B večji kot so dŶevŶe priporočeŶe vredŶosti za odrasle. 
• Pomembni živalski viri, predvsem SIROTKA – leucin (mleko). 

• Obrok, ki vsebuje 20-25 g B. 

• Pravi ͞tiŵiŶg͟ uživaŶja: 
     B eŶakoŵerŶo razporejeŶe čez daŶ (Z; K; V+po vadbi). 

     Regeneracijski obrok B+OH - izďoljša siŶtezo proteiŶov iŶ    
adaptacijo na trening. 

 

KoŶseŶz o prehraŶi pri športu, MOK; ϮϬϭϬ 



BELJAKOVINE 

 

Viri: ŵeso, riďe, ŵleko jajĐa, stročŶiĐe. 
Pomen: iz aminokislin telo zgradi lastne telesne 

beljakovine -ŵišiĐe, kosti, oďraŵďŶe ĐeliĐe, 
encime,.. 

 Priporočila:  

- Posneto mleko in pusto meso, ribe bogate z omega 
ϯ ŵaščoďŶiŵi kisliŶaŵi. 

- 3 obroki/d. 

 



BIOLOŠKA VREDNOST BELJAKOVIN 

• Jajca, mleko, meso in ribe – visoka biološka vrednost. 
 

• Organizem  najbolje izkoristi, ker vsebujejo vse 
potrebne za naš organizem bistvene aminokisline.  
 

• Nizko biološko vrednost živil rastlinskega izvora lahko 
povečamo, če živila z nižjo biološko vrednostjo 
kombiniramo s tistimi, ki imajo visoko biološko 
vrednost; npr.:  

 žgance z mlekom,  
 pšenico z jajci ali mlekom,  
 koruzo z mlekom,  

 krompir z jajci... 



OBROK, KI VSEBUJE  

50g OH IN VSAJ 10g B 

ϱϬϬ ŵl čokoladŶega ŵleka. 
500 ml sadnega jogurta. 

ϲϬg kosŵičev s skodelico mleka. 

“eŶdvič z lahkiŵ siroŵ iŶ pusto salaŵo. 
250-ϯϱϬ ŵl tekoči prehraŶski dodatek. 
EŶergijska ploščiĐa. 

 



Osnovna sestavina-3 

Maščoďe 



MAŠOBE 

 Viri: olja, ŵasti, ŵaslo, ŵargariŶa, sŵetaŶa, ŵajoŶeza, oreški.  
 Pomen:  

     - Vir energije. 

     - Vir različŶih ŵaščoďŶih kisliŶ iŶ v ŵaščoďi topŶih vitaŵiŶov ;A, 
D, E in K).  

 Priporočila:  

       NeŶasičeŶe ŵaščoďe - olivŶo olje, repičŶo olje, riďe ;oŵega ϯ 
MK). 



OMEGA ϯ MAŠČOBNE KI“LINE 

 DolgoverižŶe ŵaščoďŶe kisliŶe z več dvojŶiŵi vezŵi 
;poliŶeŶasičeŶeͿ. 

 Pomen: 

• za normalno rast in razvoj, 

• zŵaŶjšujejo vŶetja v telesu, 
• Pomagajo pri ohranjanju zdravega rezmerja holesterolov 

• preveŶtiva v ďolezŶi srĐa iŶ ožilja, rakoŵ, diaďetesoŵ, 
• ďlažijo siŵptoŵe astŵe, artritisa, ŵeŶstrualŶih krčev, 

migrenskih glavobolov. 

 Prehranski viri: 

• “kuša, sardela, losos, tuŶa, sled. 
 



POMEN VITAMINOV IN MINERALOV ZA 

MLADEGA ŠPORTNIKA. 
 



Vitamini, minerali 

• Polnovredna hrana 



VITAMINI IN MINERALI 

 

 Viri: sadje in zelenjava.  

 Pomen: izďoljšajo zdravje iŶ odporŶost. 
 Priporočila: 
     - V čiŵ večji količiŶi jih zaužij sveže. 
     - 1-2 porciji zelenjave in 2 porciji sadja/dan. 

 



VITAMINSKO - MINERALNI DODATKI 

 Jemanje prehranskih 

dodatkov naj sledi 

strokovnemu nasvetu 

zdravnika ali dietetika po 

predhodnem prehranskem 

pregledu. 

 

 Pomembno je, da uživamo 
vse za zdravje potrebne 

vitamine in minerale in ne 

le posamezen element. 

 

 
 
 Mnogi uživajo dodatke:  
 - če s prehrano ne morejo     

zadostiti svojim dnevnim 
potrebam po vitaminih 
mineralih. 

- kot “zagotovilo” za zdravje. 



Železo 

• POMEN 

• Nezadostna prehrana! 

• Dodatki! 

 

https://encrypted-
tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9
GcRkUmhnBItQYoUVNjthko8BqQ1
wwi3-Pf-2JlO0j0xR1meo3NJV9g 



Športna prehrana leta 1990: 
popularizacija sindroma 
•Samodiagnoza, na osnovi 
utrujenosti 
•(Samo)Suplementacija 
•Rutinska suplementacije, brez 
diagnostike 
•Velike varnostne meje: 
 vgrajene v širok razpon normale za 
feritin 
 

Športna prehrana 2000+  : 
 pristop na osnovi značilnosti 
posameznika 
•pomanjkanje železa zahteva 
diagnozo 
•Rutinska suplementacija ni 
zaželjena, lahko je nevarna 
•Pomanjkanje železa brez anemije  
lahko ogrozi adaptacijo na trening 
•Zdravi vrednosti feritina manj kot 
30ng/ml 
•Poglej veliko sliko: vzroki.... 
 



POMEN VODE IN TEKOČIN )A )DRAVJE 
IN REGENERACIJO (DEHIDRACIJA IN 

REHIDRACIJA 





Razlika? 

• VzdržljivostŶi športi 
• EksplozivŶi športi 



TreŶiraŶje črevesja.. 
• Črevo se prilagaja Ŷa količiŶo sladkorjev, ki jih zaužijeŵo  
     tako, da v Ŷjeŵ Ŷastaja več preŶašalĐev za sladkorje ! 
• Pomembno kadar so potrebe po OH med treningom/tekmo 

visoke. 

• Če je črevo ŶatreŶiraŶo se lahko izogŶeŵo težavaŵ prebavil -kot 

so krči, slaďost, driska,.. 
• Pogosto pa so težave prebavil zaradi: 

   - zaužite prehraŶe eŶ daŶ prej ;hraŶa se preďavlja od Ϯϰ do ϳϮ urͿ -    
visoko ŵaščoďŶa iŶ visoko vlakŶiŶska prehraŶa. 

    - koncentriranih sladkorjev in dehidracije (gel s premalo vode!) 



TEKOČINA 
ϲϬ% Ŷaše teže.  
PreŶaša raztopljeŶe sŶovi  v iŶ izveŶ ĐeliĐ.  
Izguďa ŵed športoŵ od 900- 1800 ml/uro !! 
 

Priporočila:  
 Omejiti dehidracijo Ŷa ϭ% izguďe telesŶe teže. 
 TelesŶa teža po treningu zaradi pitje ne sme narasti. 

 HladŶa pijača v vročih dŶeh. 
 PoŵeŶ pitja čez daŶ in ne samo na treningu, tekmi! 

 Natrij- kadar se športŶik zelo poti ;dogodek traja več kot 
Ϯ uri, povišaŶa teŵ. ozračja, ďrezvetrje, visoka vlagaͿ 
 

 

 

 

KoŶseŶz o prehraŶi pri športu, MOK; ϮϬϭϬ 



Individualen plan pitja 

Kako določiti zguďo tekočiŶe z znojem? 
 

Formula = kg pred vadbo – kg po vadďi + tekočiŶa popita ŵed vadďo 

                             čas trajaŶja vadďe 

Primer: 

TelesŶa teža pred vadďo = ϳϯ kg 

TelesŶa teža po vadďi = ϳϭ,ϱ kg 

TekočiŶa zaužita ŵed vadďo = ϴϬϬ ŵl 
Čas trajaŶja vadďe=  Ϯ uri 
Razlika v telesŶi teži = ϳϯ – 71,5 = 1,5 kg 

CelotŶa izguďa tekočiŶe ŵed vadďo = ϭ,ϱ kg + Ϭ,ϴ kg = Ϯ,ϯ kg 

 

Izguďa tekočiŶe z zŶojeŵ Ŷa uro = Ϯ,ϯ : Ϯ =ϭ,ϭϱ kg ;lͿ Ŷa uro 
 

Plan pitja = cca 200-300 ml/15 minut 



“PLOŠEN PLAN PITJA 



Zakaj je natrij tako zelo pomemben? 

Natrij je ŶajoďilŶejši elektrolit, ki ga športŶik izguďlja 
s potenjem. 

 PoŶavljajoči se treŶiŶgi povečajo izguďe Ŷatrija 

Nekateri športŶiki se ďolj ͞solijo͟ 

 Lahko povzroči ŵišičŶe krče iŶ hiponatremijo 

    NadoŵeščaŶje: 
- Sol v prehrani 

    - Tablete soli  

    - ŠportŶe pijače, vseďujejo ĐĐa. Ϯϱ mmol/l Na  



Med treningom  

DOVAJANJE DODATNEGA ͞GORIVA ͞  
IN TEKOČINE 

 Pij dovolj tekočiŶe –  

     priďližŶo ϮϬϬ ŵl 
     vsakih 20 do 30 minut  

    če se zelo potiš pa Ŷajveč ϭ L Ŷa uro 

    (do ene ure vadbe je voda dovolj;  

    če dlje športŶa pijačaͿ 
MaŶjši prigrizek z OH  

    če je treŶiŶg daljši od eŶe ure iŶ  
    je vadba zelo intenzivna. 

 



Po treningu  
REGENERACIJA IN NADOMEŠČANJE 

I)GUBLJENE TEKOČINE! 
  V prvi uri po vadbi -  prigrizek (B, OH) 

     jogurt s sadjem,  

     čokoladŶo ŵleko,  
     ŵaŶjši seŶdvič s pusto salaŵo iŶ sadŶiŵ 

sokom,  

     žitŶo ploščiĐo z jogurtoŵ, ipd.  
 

 Nadaljuj s pitjeŵ tekočiŶe čez daŶ.  
    ͞KOPALNIŠKI TE“T͟ –  oĐeŶa izguďe tekočiŶe 

med vadbo 

     stehtaš se pred vadďo iŶ po Ŷjej.  
     ;ϱϬϬ g teže ŵaŶj kot pred treŶiŶgoŵ poŵeŶi, 

da ŵoraš zaužiti vsaj še ϱϬϬ ŵl tekočiŶe!Ϳ 
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DODATNA PREHRANA ZA TRENING  



ČUDEŽNI )VAREK ? NORMALNA  PREHRANA 

VEČNA DILEMA ŠPORTNE PREHRANE  



Katera športŶa prehraŶa ;dodatkiͿ  je priŵerŶa? 

ŠportŶa hraŶa –  

    športŶe pijače, ploščiĐe, geli, 
tekoči oďroki (B,OH) 

    vmesni obrok ali prigrizek 

(pred, med po vadbi) 

 

Posebne hranilne snovi - naj bi 

povečale zŵogljivost pri  vadďi 
    kreatin in kofein – ne za 

mladostnika. 

 



Kaj so prehranski dodatki? 

Na tržišču jih lahko Ŷajdeŵo v različŶih oďlikah 

 

PloščiĐe  
Prahi 

Geli 

Napitki 

 

 

 

 



)akaj jih športŶiki uporaďljajo iŶ včasih 
celo pretiravajo? 

 MeŶijo, da je oďičajŶa hraŶa Ŷi dovolj. 
TreŶerji pogosto spodďujajo uživaŶje. 
Ker Ŷjihovi ŶasprotŶiki uživajo͟Ŷekaj͟ – morajo 

tudi oŶi ͞Ŷekaj͟ uživati , MORDA CELO VEČ ,da 
ďodo ďoljši. 

Želijo verjeti, da jiŵ ďodo koristili. 
Reklaŵe oďljuďljajo z uživaŶjeŵ dodatkov 

dosegaŶje ďoljših rezultatov. 
Lahko dostopni, po nizki ceni (internet, 

trgovine). 



Kaj vse je dosegljivo Ŷa tržišču??? 

Malo dokazov o Ŷjihovi učiŶkovitosti  
nobenega dokaza o njihovi varnosti za zdravje 



KakšŶe so lahko ŶevarŶosti? 

• Lahko vseďujejo Ŷečistoče 
;sviŶeĐ, razďito steklo, živalski 
iztrebki) -nenadzorovana 
proizvodnja. 

• Lahko sploh ne vsebujejo 
͞učiŶkoviŶ ,͟ ki jih navajajo na 
deklaraciji. 

• Lahko celo vsebujejo 
prepovedane snovi, ki niso 
navedene na deklaraciji – se ne 
sŵejo uporaďljati v športu 
(doping!!). 



Priporočila I““N, ϮϬϭϬ 
Kategorija  Dodatki za izgradnjo mišic Izboljšajo zmogljivost 
učinkoviti 
varni 

Weight gain-praški (kalorije!!) 

Kreatin (trenutno najbolj učinkovit dodatek 
za visokointenziven napor) 

Beljakovine (1,4-2g/kg) 

EAA (3-6g) 

Voda in športne pijače 

Ogh 

Kreatin 

Natrijev fosfat (4x1g,3-6d) 

Natrijev bikarbonat (0,3g/kg,1-1,5h pred 

naporom ali 2x5g 5d) 

Kofein (3-6mg/kg, 1-1,5 pred naporom) 

B-alanin  

verjetno učinkoviti HMB 1,5 -3g/d 

BCAA (odmerek?) 

Učinkoviti: netrenirani, stari 

Ogh+B po naporu 

EAA 

BCCA 

HMB 

glicerol 

ni zadosti dokazov -ketoglutarat 

Peptidi, ki sproščajo rastni hormon 

Ornitin -ketoglutarat ..... 

MCT 

zaenkrat ni dokazov o 

učinkovitosti,  
Varnost? 



ŠportŶo-prehranska strategija 

• PoŵeŵďeŶ je čas vŶosa oďroka : ϰ-6ur pred glavno vadbo 
(zajtrk ali malica pri vadbi popoldne!!!) 

• 30-60 min pred vadbo lahko prebavljiv ogh+B prigrizek: 1g 
ogh/kg+ 5-10gB 

• Pri naporu, ki traja > 1uro ogh/elektrolitna raztopina na 15-20 
ŵiŶ, ki prevzdržuje Ŷivo glukoze v krvi, prepreči dehidraĐijo iŶ 
iŵuŶosupresivŶiučiŶek dolgotrajŶega Ŷapora 

• Po intenzivni vadbi: 1g ogh+ 0,5g B/kg tt, 

• Ne glede Ŷa tiŵiŶg se priporoča uživaŶje prigrizkov ogh+B 
(3:1)  

 

 



Prehranska strategija 

ANALIZA PREHRANE V POVEZAVI S ŠPORTOM IN ČE) DAN 

PRED TRENINGOM   

MaŶjši obrok v uri pred vadbo  Premalo OH 

MED TRENINGOM  

Vrsta hraŶe,pijače 

KoličiŶa OH g na uro vadbe 

NepriŵerŶa vrsta pijače – eŶergijska iŶ Ŷe športŶa pijača!! 

PO TRENINGU  

Regeneracijski obrok v uri po 

vadbi  

  

OďičajŶo večerja, ki je tudi zadŶji oďrok, vseďuje OH iŶ B, 
veŶdar je oďčasŶo količiŶa oďeh vrst hraŶil preŶizka ;glej ϭ. 
dan!!) 

HIDRACIJA MED TRENINGOM 

KoličiŶa na uro vadbe 500 do 700 ml  

HIDRACIJA ČE) DAN 

KoličiŶa v ml čez dan+trening  Ni podatka 

CELODNEVNA PREHRANA 

KoličiŶe niso bile ŶataŶčŶo zapisane 

Dnevno 5-6 obrokov 

Premalo mleka in ŵlečŶih izdelkov in oďčasŶo premalo zelenjave 

Čas obrokov – obroki razporejeni okrog vadbe 



Najpogostejše težave v praksi 

• Šiďek zajtrk ;oďrok pred VADBOͿ 
• Ni regeneracije med TELOVADBO in 

“PECIFIČNIM ŠPORTOM;ali oďratŶoͿ 
 

• Ni regeneracijskega obroka po vadbi 

 

• IzpuščaŶje oďrokov 

 



Ali so vegetarijaŶĐi v športu lahko 
uspešŶi? 

 • NadomestnI virI beljakovin: ŵleko, jogurt, sir, jajĐa, riďe, stročŶiĐe, 
leča, oreščki, seŵeŶa iŶ žita.  

• KljučŶo je zagotoviti raznovrstne vire beljakovin enakomerno preko 
Đelega dŶeva, saj je tako uravŶotežeŶa preskrďa z aŵiŶokisliŶaŵi. 

•  Na priŵer: koŵďiŶaĐija riža iŶ fižola zagotovi ďoljšo preskrďljeŶost 
z aŵiŶokisliŶaŵi, kot če jeŵo riž ali fižol vsakega poseďej.  
 

• )ato je doďro koŵďiŶirati živila iz ŶasledŶjih skupiŶ:  
• ฀ϭ. stročŶiĐe: fižol, leča, grah …;  
• ฀Ϯ. žita: kruh, testeŶiŶe, riž, oves, koruza, kosŵiči …;  
• ฀ϯ. oreščki iŶ seŵeŶa: arašidi, ŵaŶdeljŶi, iŶdijski oreščki, soŶčŶičŶa 

seŵeŶa …;  
• ฀ϰ. ŵlečŶi izdelki: ŵleko, jogurt, sir, jajĐa …  

 



Najpogostejšo vzroki za slabo prehransko podporo 
med telesno aktivnostjo so: 

• Neznanje: o hrani, o hranilih, priprave hrane 

• “laďo ali zastarelo zŶaŶje športŶe prehraŶe 

• MišljeŶje, da se s prehraŶskiŵi dodatki lahko Ŷadoŵesti slaďo 
osnovno prehrano ali celo del treninga 

• NekritičŶo zaupaŶjeŵ iŶdustriji športŶe prehraŶe, ki iz razŶih 
iŶteresov poŶuja športŶikoŵ številŶe iŶ tudi slaďo preverjeŶe 
prehranske izdelke 

• Nezadostna gmotna sredstva 

• Pogosta potovanja 

• Hiter življeŶski stil, v katereŵ se športŶiki s prehraŶo Ŷe 
utegnejo ukvarjati 

 



A moram še 
vedno 
samo 

športno 
p...??? 


