VAZNO:

‘ezna vsakodnevna prehrana je tista, ki podpira zdravo rast in razvoj, izboljSuje

nski sistem, zmanjSuje tveganje za poskodbe in pomaga pri hitrejSem celjenju mo-
itnih Sportnih posSkodb.

da telo na-hrani, to pomeni, da ga oskrbi z vsemi hranili, ki jih potrebuje otrokov razvi-

, in sicer z: L i "
i hidrati (OH) kot virom energije ter kot hranivom za opravljanje Stevilnih drugih pomem-

organizmu,

kﬂt virom aminokislin za obnovo ali izgradnjo tkiv ter sintezo Stevilnih hormonov in
) potrebnih za pravilno delovanje organizma,

i ialni $¢obnih
energije, v mascobi topnih vitaminov (A, D, Ein K) ter esencialnih masco
tevilnih presnovnih procesih,

: ki celici telesa in je nujna za normalno delovanie telesnih funkcij
ki imajo pomembno funkcijo v najrazlicnejsin biokemijskih procesi
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1“'|)un.ﬂ“)vh1v,|1h\%€nln')in voda zadovoljijo glavnino ¢lovekovinh preh

anskih

Makrohmniln (ogljikov hidre
ah, vendar

4 ikrohranila (vitamine in minerale) n.ﬁ “'?‘a}”i/‘f[” '“:7"“ |‘ml|vh‘l.|jv‘v veliko manjsih kolicin
potreb. Mikro ‘L“lVOIl »a nemoteno delovanje najrazlicnejsih biokemijskih procesov organizma
je njihov pomvll*":\/i srehrani imajo tudi prehranske viaknine, ceprav se zaradi njihove nepreba
Ve"l(ap»ojn;?:d\/r;'(q'.;iId"ideO pa nepogresljiv vpliv na vrsto zelo razlicnih funkcij v pre
Uvrseajo : )

vplivajo na presnovo in splosno zdravje.
C

avljivosti na
bavnem trakuy, ugodno

ev bo naravno zauZila pravo koli¢ino hrane, ki jo potrebuje njihov organi.

i ladih nogometas " C
Vedina m 5 e in za regeneracijo, vendar le, e je njihova vsakodnevna hrana zdrava in

zem za proizvodnjo energij

Ogljikovi hidrati
(kompleksni in enostavni) so glavni VIR ENERGIJE,
topne in netopne viaknine pa imajo za zdravje poseben pomen,

Beljakovine
(kot vir aminokislin) so glavni gradniki vseh tkiv organizma.

Mascobe

predstavljajo dragocen vir »uskladiS¢ene« energije in so
izjemnega pomena pri sintezi in obnovi celic.

Voda

Ima v celicah vliogo topila, kljuén
ter uravnavanju temperature tele
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prehrana mladega Sportnika se v svojemlbistvu ne razlikuje od zdrave, tim bolj naravne in pestre prehrane
normalnega otroka ali mladostnika, ki naj bo:

. &m bolj naravna (v svoji izvorni obliki),

. sveza in lokalno pridelana,

« kar se da pestra in raznovrstna,

. skrbno pripravljena, da ohrani bogastvo hranil, zaradi katerih jo pripravljamo.

Ko je le mogoce, kupimo hrano iz vira, ki ga poznamo in mu lahko zaupamo, pridelano na ekoloski nacin (brez
GSO, uporabe biocidov, umetnih gnojil itd.)

Casi, v katerih Zivimo, niso nic kaj prijazni do zdravega in naravnega prehranjevanja, saj vecini prehrambenih
izdelkov, ki jih ponujajo trgovske police, sploh ne moremo vec reci hrana.

Prehranska industrija v zadnjih desetletjih ponuja vse vec izdelkov, ki so bolj proizvod industrije kot narave, s ko-
pico aditivov, ki naj bi prehransko osiromaSenemu Zivilu podaljsali rok trajanja, izbolj3ali teksturo, videz in okus.

Ze na prvi pogled se da zaznati, katero Zivilo vsebuje vec hranil:

fi ] ' Fro s : X . Zivilska industrija
Ni nobenega dvoma, po katerem zajtrku in kosilu bi posegla velika vecina otrok. Z alorEnt

ok U in K " - iviaéni,

pritiska na Elovekove »gumbe za preZivetje«, ko bo raje posegel po na Vldezel?r:lokusa) ter izra-
0 Vsebnostjo sladkorja in mascobe (slednje obenem tudi v viogi nosilca arom

sladkem in slanem.
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Glavni problem take »hra
kalorije. Zelodec napolni,
potrebuje.

ne« jev tem, da organizmu ne zagotovi vseh potrebnih hranil, temvec t. i. »Prazne
a v ozadju ostaja ob&utek nepoteenosti, saj telo ni dobilo hranil, ki jih resni¢ng

Prehranska piramida, ki je vse od 70. let pa do danes veljala za os-
novo zdravega prehranjevanja, se je znasla v nemilosti prehran-
skih strokovnjakov:

Prav v zadnjih desetletjih se razviti svet ubada s skokovitim poras-
tom populacije s previsokim krvnim sladkorjem, tlakom, preveliko
telesno teZo ter najrazli¢nejSimi oblikami prehranske intolerance.,
V prehranski piramidi vedji del vsakodnevne prehrane tvorijo
kruh, riz, testenine in jedi iz Zit. Vse vrste ma3¢obe, »vrZene v isti
koS«, so na vrhu piramide, kar pomeni, da jih lahko uZivamo zelo
malo in poredko.

V em je teZava? Vsa ta Zivila, zlasti Se, e so pripravijena iz bele
moke, predstavljajo vir hitro prebavljivih ogljikovih hidratov, kar
vpliva na nenehno povisano raven glukoze v krvi.

lukoze organizem ne porabi za energijo (telesna aktivnost), jo bo telo uskladiscilo v obliki mas-
‘zalog.

£ 230

2 25 -
20.
B =
10 J—-— moski
54 ‘enske
0 ; . s |

1960 1970 2000

e ter porast debelosti v ZDA od leta 1960 dalje.

2%

| - kakovostnim hladno stiskanim oljem iz jedrc in semen - je dolgorogno gle-
olja dragocen vir energije (e majhna koli¢ina kakovostne, zdrave mastobe
icialnih mascobnih kislin in v mas¢obi topnih vitaminov, ki sodelujejo v mno-
ocesih, sintezi hormonov ter SCitijo celice pred razli¢nimi degenerativnim!
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Kaj naj vsebuje zd"

ane naj predstavlja obilje najrazlicnej-

ke zelenjave: 3parglji, brokoli, brsti¢ni
Sh ovt, listnati ohrovt, blitva, Spinaca, articoke, rukola,
p drk\,ic'e koleraba, korenje, gomolj in steblo zélene,
tr)e tke je;jEevci, gomolj janeza, vse vrste solate, radica,
zeUUa, cvetace, Cebule, bug, stro¢jega fizola, paprike, pa-
-adiznika itd. Zelenjava je bogata z mikrohranili (vita-
mini, minerali, fitonutrienti), odlicen vir kompleksnih
ogljikovih hidratov in beIJakovm~(spargIJ|, brokoli, buca
hokaido, brsti¢ni ohrovt, gomolj zélene, korenje, kole-
raba itd.) ter prehranskih vlaknin.

Glavnino prehr
se syeie Sezons

Dober vir beljakovin so poleg mlecnih izdelkov (jogurta,
<kute in sira - raje iz kozjega mleka), jajc, mesa in svezih
rib zlasti vse vrste stro¢nic (najrazlicnejSe sorte fizola v
zrnju, lete, Cicerika, bob in grah (soja je lahko proble-
maticna, saj je ena najbolj gensko spremenjenih rastlin
pa tudi povzrocitelj razlicnih alergij).

IR

ava vsakodnevna prehrana mladega Sportnika?

Pester
izbor
zelenjave

VSEH
VRST

Kakovostne
beljakovi-

. . 3 e
Shema kroZnika s sestavinami seveda ne pomeni, da vse navedeno
zmesamo v enem obroku, je zgolj simbolicna predstavitev uravno-
teZene vsakodnevne prehrane mladega Sportnika.

Izvrsten vir kakovostnih, hitro prebavljivih beljakovin so jedrca in semena, zlasti Se, Ce jih cez no¢ namocimo
ter z dodatki zac¢imb in hladno stiskanih olj zmiksamo v okusen namaz ali jih dodamo smutijem.

Polnovredna Zita vseh vrst (riZ, proso, je€men, oves, pira, Zito khorasan - daljni sorodnik pSenice, rZ, psenica
in koruza) predstavljajo najbolj znan vir kompleksnih ogljikovih hidratov, saj so mnogostransko uporabna v
obliki kuhanega zrnja, ka3e, zdroba in moke (ter seveda najrazli¢nejsih kulinari¢nih izdelkov, ki jih pripravlja-
mo iz moke: kruha, peciva, testenin vseh vrst, pice, zavitkov itd.).

V to skupino zaradi podobne uporabe v kulinariki pristevamo tudi ajdo, kvinojo in amarant, ceprav botanicno
niso Zita. Dober vir kompleksnih OH so seveda tudi krompir (najbolje kuhan z lupino ali pecen, ocvrt krom-

pirtek naj bo izjema), zelenjava in stro¢nice.

o""""llooocoo.oo...oo.o.oo.oooooocoo.ooooo.oo-.no-o.

SveZe sadje je najbolje uZivati kot locen obrok (mali-
ca pred in po treningu) in ne kot posladek po glavnem
obroku (kosilu, vecerji), saj se tako ne bo prebavilo in
presnovilo na optimalen nacin, kar pomeni: Ela orga-
nizem ne bo mogel izkoristiti vseh hranil, ki jih §ad;e
vsebuje. SveZe sadje je lahko z dodatkom namocenlh
semen ali mlegnih fermentiranih napitkov (jogurta,
kefirja, pinjenca) odli¢na hrana takoj po treningu.
Telo bo oskrbelo s potrebno koli¢ino naravno prisot
nih sladkorjev (za obnovo zalog vgljkpgena v misicah)
in beljakovin (za regeneracijo misicnih vlaken).

- o —

B T I B B A B
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»Pozabljena« Zivila, ki so izvrstna hrana za mladega Sportnika:

STROCNICE

i

Polenta z "golaZem" iz belega fizola

JEDRCA IN SEMENA

Gosta enoloncnica iz lece

Mandljeva strjenka "Puding" iz chia semen Namaz iz namocenih semen soncnice

Kaj naj zauZije mlad nogometas pred in po telesni aktivnosti?

*  Vsplosnem velja, da je za otroke - Sportnike koristno pogostejse uzivanje manjsih obrokov dnevno
(npr. 6 manjsih, raznolikih obrokov).

* 2-4 ure pred telesno aktivnostjo otrok lahko zauZije nekoliko b
pleksr_\i OH, zmerna koli€ina pustih beljakovinskih Zivil (
vostnih rastlinskih mas¢ob (deviska, hladno stiskana olja)

: ogatejsi obrok, ki ga sestavljajo kom-
ribe, perutnina, skuta, sir) in del kako-
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Blizje kot je zatetek telesne aktivnosti, lahkotnejsi in manjsi
naj bo obrok.

Eno uro pred treningom lahko poje lahko malico, ki jo sestavl-
jajo enostavni in hitro prebavljivi OH (npr. banana, grozdje
jabolko, pomaranca, idr. sveze sadje z nekaj rozinami, suhimi
marelicami ali datlji, 100 % jabolcni sok s kosckom zdravega
eciva (ki ne vsebuje mascobe ali le malo), koscek kruha z
marmelado s &im vegjim delezem sadja (vec kot 75%)).
ri mladih nogometasih te starosti traja od 45, 60 do
n (redko 90 min), zato za veliko vecino otrok velja,
da enostavnih OH ni treba vnagati med samo telesno aktiv-
nostjo/treningom (ve¢ o tem tudi pri hidraciji). Dodatne eno-
stavne OH bi otrok moral zauZiti v primeru, ko vadba traja vec
kot 90 min in je zelo intenzivna, kar pa pri tej starosti ne sme

biti.

« Trening p
najvec 75 mi

a organizmu zagotoviti obnovo iz-

gubljene tekocine in elektrolitov, zalog glikogena v misicah ter
obnovo migi¢nih viaken. Z drugimi besedami: vodo, OH, belja-

kovine in minerale (K, Na, Mg, Ca, Gl o)

. Po telesni aktivnosti je treb

. Raziskovalci so ugotovili, da je »polnjenje« glikogenskih rezerv

v migicah najucinkovitejse, ce zauZijemo ustrezno koli¢ino eno-

stavnih OH (z visokim glikemic¢nim indeksom) v ¢asu 30 min

po koncu telesne aktivnosti, ter nato se v ¢asu 1-2 uri zatem

(dve uri po koncu telesne aktivnosti je regeneracija glikogenav
migicah vetja, zato velja ta Cas kar najbolje izkoristiti).

' §plo§no pravilo je, da se glikogenske zaloge po treningu naju-
ginkoviteje obnovijo, e obrok vsebuje enkrat ve¢ enostavnih
OH (2 dela) kot hitro prebavljivih beljakovin (1 del).

*  Takoj po treningu se je treba izogniti vnosu nasicenih mascob
in prehranskih vlaknin, saj upocasnjujejo absorpcijo ostalih
hrgnil. Dodane beljakovine so pomembne tudi za regeneracijo
mikroposkodb misi¢nih vlaken, nastalih zaradi telesne aktiv-

nosti.

v ' i : % Giba i g
ml3e0kg1|rv1utah po treningu naj mlad nogometas zauzije jogurt, kefir ali
e (glg ga Iahk-o Qrebavlja) z dodatkom svezega sadja, Zlicke medu
jinOpSézZalrcr]e mletih, éez no¢ namocenih semen (laneno, chia, konopl-

» S€Zamovo seme ipd.) - tako bo telo hi i iSic-
nega glikogena, pd.) o hitro napolnilo zaloge misic

Dan pr ;

pred;a‘-:l?jategll(arcgiall na dan tekme otroku omejimo hrano, ki sicer

enjavoll Stroénicneovzdravggq prehranjevanja - polnovredna Zita, ze-

netopnih pFEhransk'hsa ta Zivila so izvrsten vir kompleksnih OH - tudi

je prebavija in ih vlaknin, £<qr pomeni, da jih organizem pocasne-
POgosto povzrocajo napenjanje in vetrove.
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Pomen hidracije mladega nogometasa:

* Pomembno je, da mladi $portniki pijejo veliko tekocine ter tako zlasti v dneh, ko je vroce in se moéno
znojijo, preprecijo dehidracijo. Tezava pri otrocih je namreé v tem, da v svoji preveliki vnemi pogosto

pozabijo piti.

« Treba jim je privzgojiti navado, da priblizno dve uri pred zacetkom treninga popijejo vsaj 500 ml vode,
kar pomeni, da se bo voda izlo¢ila z urinom $e pred zaletkom telesne aktivnosti. Pol ure pred trenin-
gom naj popijejo Se priblizno 150-300 ml vode.

Obcutek Zeje namre¢ ni zanesljiv znak stanja hidracije, zato je dobro, da otroci pijejo vodo pred
in na vsakih 15 do 20 minut med telesno aktivnostjo (vsaj 4-6 poZirkov). Trener naj v ta namen med
treningom svojim mladim nogometasem odmeri potreben odmor ter jih tudi ob koncu telesne aktiv-
nosti spomni na pitje vode. Celo blaga dehidracija vpliva na Sportnikovo zmogljivost.

Dehidracija lahko povzroci nenaden upad otrokove moci, energije, koordinacije (misi¢na Sibkost, vrtoglavica,
omoti¢nost); ¢e ne odreagiramo dovolj hitro, se lahko pojavijo resni znaki dehidracije, kot so miSi¢ni krci,

slabost, glavobol ...

Na trgu obstaja veliko razli¢nih napitkov za Sportnike (izotoni¢nih napitkov), ki jih proizvajalci u¢inkovito re-
klamirajo, otroci pa prepricajo starSe, da jih seveda nujno potrebujejo. Ti napitki naj bi Sportniku zagotovili
energijo in nadomestili z znojenjem izgubljene elektrolite (kot sta natrij in kalij).

Navadna sveZa voda je za vecino mladih 3portnikov najboljSa izbira in bo povsem zados¢ala za ohra-
njanje ustrezne hidracije otrokovega organizma.

Pomembno je le, da po aktivnosti poskrbimo za ustrezen koli¢inski in kakovostni vnos ogljikovih hidratov in
elektrolitov. Ce otrok odklanja navadno vodo, si lahko doma pripravi z vodo razredéen 100 % jabol¢ni ali sveZe
stisnjen pomarancni sok ali blago limonado z dodatkom medu. Izotoniéni napitki so lahko dobra izbira za ot-
roke, ki ve¢ kot eno uro aktivno sodelujejo v naporni telesni aktivnosti, ker je telo v 60 do 90 minutah porabilo

svoje razpoloZljive vire energije.

Enostavni, zdrav izotoni¢ni napitek lahko mame pripravijo same iz sveze stisnjenega limoninega in poma-
rancnega soka, jusne Zlice medu, vode in % Cajne Zlicke himalajske soli (za skupno 1 | napitka)

Trenerji lahko s pravimi spodbudami k zdravemu in ¢im bolj nara i : e
= e | vnemu prehranjevaniju po livajo
tako na ozavescanje starsev kot svojih malih varovancev. J Ju pomembno vpliva)
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