
Prehra a ladega šport ika 

Rogla, Velenje, september 2014 



Kaj vse vpliva a uspeh v športu? 

Talent 

Trening 

Motivacija 

Vztrajnost 

Poškod e 

????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 po a jša i odrasli, četudi so prisot i v 
svetu vrhu skega športa 

• Posebne prehranske zahteve v fazi odrašča ja 
in pubertete 

• Prehranske navade otrok 

 

 



Primer 1 

1.leto :  

• Mlado dekle, ki se liža čla ski  vrsta , 
• postop o veča volu e  i  i te ziv ost tre i ga,  
• shujša ekaj kg i  z iža delež aščevja 

• prese eče je a tek ova ju; vroči ladi tale t , 
• zač ejo se težave z e strua ijo 

2.leto 

• Tre ira še trše, tudi da i še olj shujšala 

• Prič o se poškod e, olez i 
• Je pod tek oval i  pritisko , želi si apredek 

3.leto 

• “la  tre i gzaradi po avljajočih poškod  i  olez i 
• Prva v vrsti stresnih fraktur 

• Tre ira še trše da dosegla z agoval o for ulo: veliko tre i ga/ izka teža 

• )aradi olez i je i a ajpo e ejše  tek ova ju 

4.leto 

• Ponovitev 3.leta 

• Problemi s hrano 

• Pre eha zarai kro ič ih poškod , i izkoristila pote iala 

 

 



Za rast in razvoj Telesno aktivnost 

 

Energija 

 



Kdo? 

• zgod je šolsko o do je 

• adolescenca:  

- zgodnjo (10-13let),  

- srednjo (14-16)   

- pozno ladost iško o do je -21) 

 



Rast , telesne funkcije 



Osnovne sestavine 

• Sladkorji 

• Beljakovine 

• Maščo e 

 

• Mikrohranila 



Sestavine za: 

 

•  Osnovno prehrano 

•  Šport o  prehra o 



Sestavine prehrane izbiramo glede na  

“ploš a prehra ska avodila za šport ika 

Osnova :  
1.   znanstveni dokazi, 

2.   za opti al o tre i ško 
adaptacijo je potrebno 

zaužiti zadosti e ergije i  
ustrezen tip hranil 

 

 

 

 

Neustrezna 
prehrana 

Težave 



Pravilna izbira sestavin prehrane: 

- zdravje 

- vadbo  

- gorivo za tekmo 



Prehrana: 

- vir goriva za psihofič i apor 

- varuje zdravje 



Sladkorji so osnovni vir energije 

• Pri prebavi razgradijo v GLUKOZO. 
• “e skladiščijo kot GLIKOGEN. 
 
• Vire e ergije za MIŠIČNO DELO. 
• Zelo pomembni pri INTENZIVNI VADBI. 
• )aloge glikoge a so o eje e ajveč za  i  

zmerne do intenzivne vadbe)! 



 Premalo SLADKORJEV 

• ) a jša a stop ja izved e šport e aktiv osti. 
• Izgu a išič e ase  protei i se pora ijo kot 

vir energije) 

• Utrujenost 

• OBČUTEK DA JE TRENING BOLJ NAPOREN 

• OBOLENJA, POŠKODBE..... 



KOLIKO SLADKORJEV NA DAN? 

Ko se z o prehra i pri športu, MOK;  





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 vad o a jši prigrizek 1 g OH/kg (energijska      
plošči a, gel, apitek . 

• Med vadbo (za ado ešča je pora e glikoge a i  
zagotavlja je poveča ih potre  glukoze v krvi): 

     - od 60 g 90g OH na uro v o liki šport ih apitkov, e ergijskih 
plošči  ali gelov- različ e vrste OH saharoza, fruktoza, 
maltodextrin). 

• Po vadbi ( ado ešča je glikoge a, z a jša je 
razgrad je/o ogočiti o ovo iši ): 

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

 



Ali čudež a 
hra ila  

obstajajo? 

Iskanje čudež ega hra ila  je nesmiselno,  

saj ga v resnici ni! 



Pa s o spet pri os ovah……i …. 

Meša a, urav oteže a prehra a.  
 

Vsakda ja prehra a aj 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)ERVARJA  )A GORIVO! 
 

 Vsaj 2-3 ure prej 

      večji o rok - kosilo (OH in B) 

 Pri liž o  i ut prej  
    200-  l pijače 

    voda, arav i sad i sok, šport a pijača  

 1 uro prej 

    a jši e ergijski prigrizek OH  

     sveže sadje s pusti i piškoti, e ast i krekerji  
preste, kos iči, kruha z edo  ali  
marmelado,  pecivo, puding, ipd. 

 



 

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

 
Koruz i kos iči z leko . 
Palači ke z ar elado i  pos eti  jogurto . 
Špageti s tu o. 
“olata iz svežega sadja s pos eti  jogurto . 
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 

 I ajo pred ost v elod ev i prehra i šport ika. 
 Primerni v obroku 3-4 ure pred vadbo. 
Hra il o ogatejši vir vita i ov, i eralov, vlak i . 
 Pri šport ikih z visoki i e ergijski i potre a i pa 

lahko velika količi a vlak i  povzroči ape ja je, 
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 o ovo i  izgrad jo eli  i  iši  

• )drav človek: ,   - 1 g/kg /d 

 

• Mlad šport ik: do  g/kg/d 

• V os B večji kot so d ev e priporoče e vred osti za odrasle. 
• Pomembni živalski viri, predvsem SIROTKA – leucin (mleko). 

• Obrok, ki vsebuje 20-25 g B. 

• Pravi ti i g  uživa ja: 
     B e ako er o razporeje e čez da  (Z; K; V+po vadbi). 

     Regeneracijski obrok B+OH - iz oljša si tezo protei ov i     
adaptacijo na trening. 

 

Ko se z o prehra i pri športu, MOK;  



BELJAKOVINE 

 

Viri: eso, ri e, leko jaj a, stroč i e. 
Pomen: iz aminokislin telo zgradi lastne telesne 

beljakovine - iši e, kosti, o ra e eli e, 
encime,.. 

 Priporočila:  

- Posneto mleko in pusto meso, ribe bogate z omega 
 aščo i i kisli a i. 

- 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 

  l čokolad ega leka. 
500 ml sadnega jogurta. 

 g kos ičev s skodelico mleka. 

“e dvič z lahki  siro  i  pusto sala o. 
250-  l tekoči prehra ski dodatek. 
E ergijska plošči a. 

 



Osnovna sestavina-3 

Maščo e 



MAŠOBE 

 Viri: olja, asti, aslo, argari a, s eta a, ajo eza, oreški.  
 Pomen:  

     - Vir energije. 

     - Vir različ ih aščo ih kisli  i  v aščo i top ih vita i ov A, 
D, E in K).  

 Priporočila:  

       Ne asiče e aščo e - oliv o olje, repič o olje, ri e o ega  
MK). 



OMEGA  MAŠČOBNE KI“LINE 

 Dolgoveriž e aščo e kisli e z več dvoj i i vez i 
poli e asiče e . 

 Pomen: 

• za normalno rast in razvoj, 

• z a jšujejo v etja v telesu, 
• Pomagajo pri ohranjanju zdravega rezmerja holesterolov 

• preve tiva v olez i sr a i  ožilja, rako , dia eteso , 
• lažijo si pto e ast e, artritisa, e strual ih krčev, 

migrenskih glavobolov. 

 Prehranski viri: 

• “kuša, sardela, losos, tu a, sled. 
 



POMEN VITAMINOV IN MINERALOV ZA 

MLADEGA ŠPORTNIKA. 
 



Vitamini, minerali 

• Polnovredna hrana 



VITAMINI IN MINERALI 

 

 Viri: sadje in zelenjava.  

 Pomen: iz oljšajo zdravje i  odpor ost. 
 Priporočila: 
     - V či  večji količi i 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? 

• Vzdržljivost i športi 
• Eksploziv i športi 



Tre ira je črevesja.. 
• Črevo se prilagaja a količi o sladkorjev, ki jih zaužije o  
     tako, da v je  astaja več pre ašal ev za sladkorje ! 
• Pomembno kadar so potrebe po OH med treningom/tekmo 

visoke. 

• Če je črevo atre ira o se lahko izog e o težava  prebavil -kot 

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

   - zaužite prehra e e  da  prej hra a se pre avlja od  do  ur  -    
visoko aščo a i  visoko vlak i ska prehra a. 

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



TEKOČINA 
% aše teže.  

Pre aša raztoplje e s ovi  v i  izve  eli .  
Izgu a ed športo  od 900- 1800 ml/uro !! 
 

Priporočila:  
 Omejiti dehidracijo a % izgu e teles e teže. 
 Teles a teža po treningu zaradi pitje ne sme narasti. 

 Hlad a pijača v vročih d eh. 
 Po e  pitja čez da  in ne samo na treningu, tekmi! 

 Natrij- kadar se šport ik zelo poti dogodek traja več kot 
 uri, poviša a te . ozračja, rezvetrje, visoka vlaga  

 

 

 

 

Ko se z o prehra i pri športu, MOK;  



Individualen plan pitja 

Kako določiti zgu o tekoči e z znojem? 
 

Formula = kg pred vadbo – kg po vad i + tekoči a popita ed vad o 

                             čas traja ja vad e 

Primer: 

Teles a teža pred vad o =  kg 

Teles a teža po vad i = ,  kg 

Tekoči a zaužita ed vad o =  l 
Čas traja ja vad e=   uri 
Razlika v teles i teži =  – 71,5 = 1,5 kg 

Celot a izgu a tekoči e ed vad o = ,  kg + ,  kg = ,  kg 

 

Izgu a tekoči e z z oje  a uro = ,  :  = ,  kg l  a uro 
 

Plan pitja = cca 200-300 ml/15 minut 



“PLOŠEN PLAN PITJA 



Zakaj je natrij tako zelo pomemben? 

Natrij je ajo il ejši elektrolit, ki ga šport ik izgu lja 
s potenjem. 

 Po avljajoči se tre i gi povečajo izgu e atrija 

Nekateri šport iki se olj solijo  

 Lahko povzroči išič e krče i  hiponatremijo 

    Nado ešča je: 
- Sol v prehrani 

    - Tablete soli  

    - Šport e pijače, vse ujejo a.  mmol/l Na  



Med treningom  

DOVAJANJE DODATNEGA GORIVA   
IN TEKOČINE 

 Pij dovolj tekoči e –  

     pri liž o  l 
     vsakih 20 do 30 minut  

    če se zelo potiš pa ajveč  L a uro 

    (do ene ure vadbe je voda dovolj;  

    če dlje šport a pijača  

Ma jši prigrizek z OH  

    če je tre i g daljši od e e ure i   
    je vadba zelo intenzivna. 

 



Po treningu  
REGENERACIJA IN NADOMEŠČANJE 

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

     jogurt s sadjem,  

     čokolad o leko,  
     a jši se dvič s pusto sala o i  sad i  

sokom,  

     žit o plošči o z jogurto , ipd.  
 

 Nadaljuj s pitje  tekoči e čez da .  
    KOPALNIŠKI TE“T  –  o e a izgu e tekoči e 

med vadbo 

     stehtaš se pred vad o i  po jej.  
      g teže a j kot pred tre i go  po e i, 

da oraš zaužiti vsaj še  l tekoči e!  
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DODATNA PREHRANA ZA TRENING  



ČUDEŽNI )VAREK ? NORMALNA  PREHRANA 

VEČNA DILEMA ŠPORTNE PREHRANE  



Katera šport a prehra a dodatki   je pri er a? 

Šport a hra a –  

    šport e pijače, plošči e, geli, 
tekoči o roki (B,OH) 

    vmesni obrok ali prigrizek 

(pred, med po vadbi) 

 

Posebne hranilne snovi - naj bi 

povečale z ogljivost pri  vad i 
    kreatin in kofein – ne za 

mladostnika. 

 



Kaj so prehranski dodatki? 

Na tržišču jih lahko ajde o v različ ih o likah 

 

Plošči e  
Prahi 

Geli 

Napitki 

 

 

 

 



)akaj jih šport iki upora ljajo i  včasih 
celo pretiravajo? 

 Me ijo, da je o ičaj a hra a i dovolj. 
Tre erji pogosto spod ujajo uživa je. 
Ker jihovi asprot iki uživajo ekaj  – morajo 

tudi o i ekaj  uživati , MORDA CELO VEČ ,da 
odo oljši. 

Želijo verjeti, da ji  odo koristili. 
Rekla e o lju ljajo z uživa je  dodatkov 

dosega je oljših rezultatov. 
Lahko dostopni, po nizki ceni (internet, 

trgovine). 



Kaj vse je dosegljivo a tržišču??? 

Malo dokazov o jihovi uči kovitosti  
nobenega dokaza o njihovi varnosti za zdravje 



Kakš e so lahko evar osti? 

• Lahko vse ujejo ečistoče 
svi e , raz ito steklo, živalski 

iztrebki) -nenadzorovana 
proizvodnja. 

• Lahko sploh ne vsebujejo 
uči kovi , ki jih navajajo na 

deklaraciji. 

• Lahko celo vsebujejo 
prepovedane snovi, ki niso 
navedene na deklaraciji – se ne 
s ejo upora ljati v športu 
(doping!!). 



Priporočila I““N,  
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? 



Šport o-prehranska strategija 

• Po e e  je čas v osa o roka : -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 
i , ki prevzdržuje ivo glukoze v krvi, prepreči dehidra ijo i  

i u osupresiv iuči ek dolgotraj ega apora 

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

• Ne glede a ti i g se priporoča uživa je prigrizkov ogh+B 
(3:1)  

 

 



Prehranska strategija 

ANALIZA PREHRANE V POVEZAVI S ŠPORTOM IN ČE) DAN 

PRED TRENINGOM   

Ma jši obrok v uri pred vadbo  Premalo OH 

MED TRENINGOM  

Vrsta hra e,pijače 

Količi a OH g na uro vadbe 

Nepri er a vrsta pijače – e ergijska i  e šport a pijača!! 

PO TRENINGU  

Regeneracijski obrok v uri po 

vadbi  

  

O ičaj o večerja, ki je tudi zad ji o rok, vse uje OH i  B, 
ve dar je o čas o količi a o eh vrst hra il pre izka glej . 
dan!!) 

HIDRACIJA MED TRENINGOM 

Količi a na uro vadbe 500 do 700 ml  

HIDRACIJA ČE) DAN 

Količi a v ml čez dan+trening  Ni podatka 

CELODNEVNA PREHRANA 

Količi e niso bile ata č o zapisane 

Dnevno 5-6 obrokov 

Premalo mleka in leč ih izdelkov in o čas o premalo zelenjave 

Čas obrokov – obroki razporejeni okrog vadbe 



Najpogostejše težave v praksi 

• Ši ek zajtrk o rok pred VADBO  

• Ni regeneracije med TELOVADBO in 

“PECIFIČNIM ŠPORTOM ali o rat o  

 

• Ni regeneracijskega obroka po vadbi 

 

• Izpušča je o rokov 

 



Ali so vegetarija i v športu lahko 
uspeš i? 

 • NadomestnI virI beljakovin: leko, jogurt, sir, jaj a, ri e, stroč i e, 
leča, oreščki, se e a i  žita.  

• Ključ o je zagotoviti raznovrstne vire beljakovin enakomerno preko 
elega d eva, saj je tako urav oteže a preskr a z a i okisli a i. 

•  Na pri er: ko i a ija riža i  fižola zagotovi oljšo preskr lje ost 
z a i okisli a i, kot če je o riž ali fižol vsakega pose ej.  
 

• )ato je do ro ko i irati živila iz asled jih skupi :  
•  . stroč i e: fižol, leča, grah …;  
•  . žita: kruh, teste i e, riž, oves, koruza, kos iči …;  
•  . oreščki i  se e a: arašidi, a delj i, i dijski oreščki, so č ič a 

se e a …;  
•  . leč i izdelki: leko, jogurt, sir, jaj a …  

 



Najpogostejšo vzroki za slabo prehransko podporo 
med telesno aktivnostjo so: 

• Neznanje: o hrani, o hranilih, priprave hrane 

• “la o ali zastarelo z a je šport e prehra e 

• Mišlje je, da se s prehra ski i dodatki lahko ado esti sla o 
osnovno prehrano ali celo del treninga 

• Nekritič o zaupa je  i dustriji šport e prehra e, ki iz raz ih 
i teresov po uja šport iko  števil e i  tudi sla o preverje e 
prehranske izdelke 

• Nezadostna gmotna sredstva 

• Pogosta potovanja 

• Hiter življe ski stil, v katere  se šport iki s prehra o e 
utegnejo ukvarjati 

 



A moram še 
vedno 
samo 

športno 
p...??? 


