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Predgovor

Za mlade sportase od posebne je
vaznosti $to, koliko, kada i kako jesti.

Nerijetko se u danasnjem, ubrza-
nom nadinu zivota zanemari vaznost
pravilne prehrane i unosa dovoljne
koli¢ine energetski bogatih namirnica
neophodnih za pravilno funkcionira-
nje organizma. Kod mladih sportasa
potrebno je voditi posebnu brigu o
njihovoj prehrani obzirom da aktiv-
nosti tijekom treninga i natjecanja za-
htijevaju dodatne napore i potro$nju
energije vece negoli kod mladih oso-
ba koje nisu tjelesno aktivne.

S ciljem postizanja boljih sport-
skih rezultata te odrzavanja zdravlja
potrebno je omoguditi djeci sportasi-
ma pravilnu i izbalansiranu prehranu.
Dok odrasle osobe mogu same voditi
brigu o svojoj prehrani, kod djece to
treba biti zadatak roditelja, njihovih
trenera, te im je potrebno pruziti in-
formacije i upute o sportskoj prehrani
od strane nutricionista ili drugih stru¢-
njaka u ovom podrucju.

Dijete sportas koje se pridrzava
pravilne prehrane bolje ¢e izdrzati za-
htjeve treninga i natjecanja, bit ée ma-

nje sklon ozljedama, imat ¢e snazniji
imunitet organizma, bolju koncentra-
ciju te optimalnu tjelesnu masu, a tu
jo$ postoje mnoge druge dobrobiti
pravilne prehrane. Dovoljni su to ra-
zlozi da se pocne voditi briga o pre-
hrambenim navikama djece sportasa.

Autori ovog Vodi¢a eminentni su
strucnjaci koji su prepoznali vaznost
osvjeséivanja mladih sportasa, trene-
ra, te posebice roditelja o pravilnoj
prehrani te su kroz sadrzajnu i pri-
mjerima protkanu brosuru jezgrovito
prikazali sustav prehrane primjeren
mladom sportasu. Vodic je pisan jed-
nostavnim i svima razumljivim jezi-
kom ne koristeci se previse stru¢nom
terminologijom, stoga je preporucljiv
svim sportskim dionicima.

Obzirom da je upravo izbalansi-
rana i pravilna prehrana jedan od naj-
vaznijih ¢imbenika za uspjeh djeteta
- sportasa, nadam se da ¢e smjernice
i savjeti istaknuti u ovom Vodicu do-
prinijeti boljem rezultatu Vasih mla-
dih sportasa.

Zajednica sportova PGZ
Darko Ivosevié, dipl. ing.



Uvod

Veliki broj djece i mladih danas
je ukljuéeno u razli¢ite sportske aktiv-
nosti. Taj pozitivan trend uz pravilnu
prehranu spada u Sire poimanje zdra-
vog nacdina zZivota.

Prehrana djece i mladih sportasa
ima utjecaj na njihovo zdravlje, rast i
razvoj, uspjeh u skoli, ali i na sportske
rezultate. S treninzima se pocinje u
sve ranijoj dobi zbog ¢ega je potreb-
no osigurati uravnotezenu, optimal-
nu prehranu kao preduvjet za nesme-
tan razvoj, ali i postizanje sportskih
rezultata.

Pravilnom i uravnotezenom pre-
hranom mozZe se osnaziti imunolos-
ki sustav, povecati uspjeh u sportu,
smanijiti rizik od ozljeda, postici i za-
drzati odgovarajuéa tjelesna masa,
poboljsati opskrbljenost organizma
svim hranjivim tvarima i oporavak mi-
Sica.

Djeca ne mogu sama voditi bri-
gu o svojoj prehrani, te ona treba
biti zadatak prvenstveno roditelja,
ali i trenera koji ¢e potrebne savjete i
smjernice o prehrani dobiti od struc-
nih osoba - nutricionista, dijeteti¢ara
i sportskih lije¢nika. Navike koje ste-
knu u skolskoj dobi djeca ¢e ponijeti
sa sobom kroz zivot, zbog ¢ega je to
izuzetno vazno razdoblje za usvajanje
pravilnih prehrambenih navika.
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lako je broj djece uklju¢ene u
sport svakim danom sve veci i dalje
se susre¢emo s alarmantno rastucim
brojem djece i mladih s prekomjer-
nom tjelesnom masom, takozvanom
XXL generacijom. Rezultati istraziva-
nja ,Europska inicijativa pracenja de-
bljine u djece, Hrvatska 2015./2016.
(CroCOSI)”  pokazuju da je 35%
djece u dobi od 8 do 8,9 godina s
prekomjernom tjelesnom masom i
debljinom, te smo prema statistici
medu prvih pet europskih zemalja s
tim problemom. Ukupno 31% dje-
vojcica i 38,7% djecaka u Republici
Hrvatskoj ima prekomjernu tjelesnu
masu i debljinu. Takoder, gledano po
regijama, najveli je udio djevojcica
s prekomjernom tjelesnom masom
i debljinom u kontinentalnoj, njih
35,6%, dok je najvise djecaka u ja-
dranskoj regiji, 42,2%.

To znaci da su u prosjeku svako
trece dijete i adolescent u Hrvatskoj
prekomjerno teski. Kod svakog ce-
tvrtog adolescenta izmjerene su po-
visene vrijednosti krvnog tlaka. Po-
stotak pretilih prvasi¢a u zadnjih 12
godina povecao se sa 20% na 35%.
Anketni upitnik Nastavanog zavoda
za javno zdravstvo PGZ i Grada Ri-
jeke iz 2017. godine o Zivotnim na-
vikama 11 godisnjaka pokazuje da



je 10% rijeckih ucenika petih razreda
preuhranjeno, a 30% pretilo, medu
kojima je viSe djecCaka. Djeca koja su
pretila postaju introvertirana, a zbog
stigmatizacije medu vrinjacima Cesto
su usamljenija i nizeg samopouzda-
nja. Problem je veéim dijelom uzroko-
van fizickom neaktivno$éu i nezdravim
prehrambenim navikama. Pretjerano
konzumiranje slastica, gotove i polu-
gotove hrane, pekarskih proizvoda i
brze hrane dovodi do epidemije de-
bljine, a posljedi¢no i do razvoja kro-
ni¢nih nezaraznih bolesti danasnjice.
Poremecaji stanja
idu i u drugom pravcu. Pothranjenost

uhranjenosti

predstavlja osobni, ali i opéi drustveni
problem koji ozbiljno ugrozava zdrav-
lie djece i mladih ometajuéi pravilan
rast i razvoj i ogranicavajuci sportsku
izvedbu.

U svrhu poticanja razvoja pravilni-
jih prehrambenih navika djece i mla-

dih, potrebna je stalna zdravstvena
edukacija i savjetovanje o prehram-
benim navikama, te poticanje mla-
dih na bavljenje sportom kroz skol-
sko-sportski sustav na razini cijele
drzave. Potreban je angaZman cije-
log drustva na drzavnoj razini kako bi
se edukacijama o pravilnoj prehrani
razvila svijest, ali i osigurala sredstva
za unapredenje prehrane u predskol-
skim i Skolskim ustanovama. Djeca
imaju pravo biti zdrava, a pravilna
prehrana je jedan od nuznih predu-
vjeta za osiguranje zdravog Zivota. U
Primorsko-goranskoj zupaniji provodi
se projekt “Skolice zdrave prehrane”
u organizaciji Grada Rijeke i Nastava-
nog zavoda za javno zdravstvo PGZ
koji se u sve osnovne skole uvodi s
ciliem pripreme zdravijih skolskih
obroka.

Autori



Prehrana mladih sportasa

Svakodnevna prehrana djece
i mladih sportasa mora zadovoljiti
potrebe za rast i razvoj, osigurati
dovoljno energije i hranjivih tvari
potrebnih za obavljanje intenzivnih
napora (trening, natjecanje, ucenje,
igra) te adekvatnu koli¢inu tekudi-
ne.

Planiranje prehrane je krajnje in-
dividualnog karaktera te se zasniva
na podacima vezanim uz konstituci-
ju, postavljene ciljeve u vezi tjelesne
mase, spola, vrste sporta i ciklusa
treninga.

Prehrambene navike

se odmalena. Mlade treba potica-

stvaraju

ti na unos raznovrsnih, svjezih i se-
zonskih namirnica naseg podneblja
i adekvatno pripremljenih obroka
(kuhanjem, pirjanjem, pecenjem bez
dodatka masnodée i sl.). Odredeni
sportovi imaju tezinske kategorije pa
je vazno postici ili odrzati odredenu
tjelesnu masu. U Hrvatskim prehram-
benim smjernicama za djecu skolske
dobi od 7 do 18 godina (Hrvatskog
zavoda za javno zdravstvo i Akade-
mije medicinskih znanosti, 2002. go-
dina) navedene su bitne odrednice
za planiranje prehrane djece skolske
dobi. Vazno je kod djece razviti na-
viku zajednickog obiteljskog obroka
za stolom.

PROCJENA 1 PRACENJE
STANJA UHRANJENOSTI
Morfoloska antropometrija je

metoda koja obuhvaca mjerenje ljud-
skog tijela te obradu i proucavanje
dobivenih rezultata mjerenja s ciljem
procjene i pradenja stanja uhranje-
nosti. Da bi pogreske mjerenja bile
¢im manje antropometrijska mjere-
nja treba provoditi uvijek u isto doba
dana, istom tehnikom i ispitivac treba
biti isti. Od instrumenta u sportskoj
medicini upotrebljavaju se digitalne
vage (s moguénoséu kalibriranja),
visinomjere, antropometre (duljina
ekstremiteta, stopala, raspon ruku),
kalipere za mjerenje koznih nabora,
dermografske olovke i mjerne trake
(opseg grudi, trbuha, kukova, ekstre-
miteta). Mjerenja se provode u stan-
dardnom polozaju tijela sa rukama
ispruzenim uz tijelo i glavom u polo-
7aju tzv. frankfurtske ravnine (zjenice
su u istoj horizontalnoj ravnini a linija
~uho-oko” je pod kutom 15 stupnje-
va u odnosu na horizont).




Indeks tjelesne mase (ITM, engle-
ski Body mass indeks-BMI) prihvacen
je od strane Svjetske zdravstvene or-
ganizacije kao mjera procjene pretilo-
sti i njezinih stupnjeva (pothranjenost,
normalna-idealna tjelesna masa, pre-
komjerna tjelesna masa, 1., 2.1 3. stu-
panj pretilosti).

Definira se kao:

Tjelesna masa u kilogramima

Indeks tjelesne mase (ITM) = (Visina u metrimaF

NORMALNA UHRANJENOST
PREMA ITM-u

Dob (godine) Djecaci Djevojcice
7 14,7 - 16,6 14,5-16,7

8 14,8 -17,1 14,7 -17,3

9 15,1-17,6 15,1-18,0

10 15,5-18,2 15,5-18,7

11 16,0-19,0 16,0-19,5
12 16,5-19,7 16,5-20,2

13 17,0-20,5 17,1-21,0
14 17,6 -21,2 17,6 -21,7
15 18,3-22,0 18,2-22,3

Kod sportske populacije metoda
procjene ITM nema dovoljnu osjetlji-
vost za promjene u sastavu masne i
nemasne komponente u sastavu tije-
la.

Kod sportasa odnos nemasne i
masne komponente tijela uvijek se
mijenja na racun povecanja nema-
sne komponente u ukupnoj tjele-
snoj masi. Za analizu sastava tijela
danas najc¢esce u svakidasnjoj praksi
koristimo  instrumente-segmentalne
analizatore po metodi bioelektricne
impedancije-BIA (otporna pletizmo-
grafija), koji omogucavaju mjerenje
sportasa na terenu tj. izvan laborato-
rija.

Metoda je brza i neinvanzivna.
Njome odredujemo raspodjelu ma-
snog tkiva i mi§i¢ne mase unutar tije-
la, udio vode te kostani udio. Srednje
vrijednosti % masnog tkiva kod dje-
Caka od 6-17 god. iznose 11-25%, a
kod djevojcica od 6-17 god. iznose
16-30%.



ENERGETSKE POTREBE

Preporuke za dnevni unos ener-
gije za mlade sportase temelje se na
procjeni ukupne energetske potros-
nje tijekom 24 sata, a uklju¢uju ener-
giju potrebnu za rad bazalnog meta-
bolizma, specificno termodinamicko
djelovanje hrane, optimalan rast i
razvoj te provodenje sportskih aktiv-
nosti. U tijelu se posebno tijekom tre-
ninga desava cijeli niz kataboli¢nih
(razgradnih) i proupalnih procesa,
stoga pravilna prehrana treba biti
usmjerena ka izgradnji (anabolizmu),
odrzavanju i sprecavanju upalnih pro-
cesa.

Energetske potrebe mijenjaju se
obzirom na dob i spol, te vrstu fizi¢-
ke aktivnosti. Dnevne energetske
potrebe mogu varirati od 2457 kcal
do 4022 kcal kod djecaka te od 2184
kcal do 2886 kcal za djevojcice koje
se bave sportom.

Procjenjuje se da je djeci koja se
redovito bave sportskom aktivnosti
potrebno u prosjeku 12% vise energi-
je u odnosu na vr$njake. Mladi spor-
tasi za jedan sat sportske aktivnosti u
prosjeku trebaju dodatnih 400-500
kcal dnevno. Pri odredivanju ener-
getskih potreba mladih sportasa po-
trebno je stalno pracenje rasta, tjele-
sne mase i drugih antropometrijskih
parametara kako bi se osigurao pra-
vilan rast, razvoj i sportska izvedba.

Pravilna prehrana mladom spor-
taSu osigurava uravnoteZeni unos
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energije i hranjivih tvari, a koli¢ina
odredene skupine namirnica u obro-
ku definirana je jedinicom serviranja.

Pri planiranju prehrane mladih
sportasa vazan je raspored obroka
te pravilna kombinacija namirnica u
obrocima prije, za vrijeme i nakon
sportske aktivnosti (trening, natjeca-

nje).
Y

Savjetuje se pri-
premati hranu koju
dijete voli, pridrza-
vajuci se nacela pra-
vilne prehrane.

r

Prednosti promjene prehrambe-
nih navika potrebno je djetetu obja-
sniti i postepeno uvest prehrambeno
prihvatljivje namirnice i/ili nacine
pripreme hrane. Kao roditelji budi-
te djetetu pozitivan primjer pravilne
prehrane svakoga dana.

Najceséi problemi kod mladih
sportasa su izbjegavanje dorucaka
i neodgovarajuci odabir vrste hrane
(slatkisi, pekarski proizvodi, proizvodi
od bijelog brasna, brza hrana i sl.) ti-
jekom nastave. Time se ne osigurava
unos potrebnih hranjivih tvari i do-
voljna koli¢inu energije potrebna za
provodenje sportskih aktivnosti.



Mlade sportase potrebno je poti-
cati na konzumaciju jutarnjih obroka
(zajutrak i dorucak) kako bi osigurali
energiju potrebnu za svladavanje fi-
zickih (trening, natjecanje), ali i psi-
hickih napora (ucenje, testovi) tije-
kom dana.

Preporu¢a se da mladi sporta-
i imaju pet obroka rasporedenih u
3 glavna obroka (dorucak, rucak i
vecera) i 2 meduobroka (zajutrak,
uzina) tijekom dana.

Zajutrak bi trebao osigurati 20%,
dorucak i uzina po 10%, rucak 35%,
a vecera 25% od ukupnog dnevnog
energetskog unosa.

Osim pravilne raspodjele ener-
gije po obrocima potrebno je voditi
ratuna i 0 unosu energije s obzirom
na vrstu hranjivih tvari (ugljikohidrata,
bjelancevina, masti) kod mladih spor-
tasa.

DNEVNA RASPODJELA HRANJIVIH
TVARI ZA DJECU | ADOLESCENTE
Dnevna raspodjela

Vrsta hranjive tvari hranjivih tvari (%)

Djeca Adolescenti

Ugljikohidrati 45-60 55-60
Masti 30-40 30-35
Bjelancevine 10-15




Kako bi se zadovoljila preporuce-
na dnevna potreba na hranjivim tvari-
ma prikaz tanjura pravilne prehrane
moze olak3ati djeci i roditeljima sa-
stavljanje dnevnih obroka:

)

MLIJEKO

MESO, RIBA,
MAHUNARKE,
JAJA

Tanjur pravilne prehrane

Kako sloziti obrok mladog
sportasa koristeéi se prikazom ta-
njura pravilne prehrane?

® Polovicu tanjura treba ispuniti $to
raznovrsnijim vocem i povrcem. Voce
neka bude manje zastupljeno u od-
nosu na povrce jer se u pojedinim vr-
stama nalazi visok udio jednostavnih
Secera.

e Cetvrtinu tanjura neka ispune -
tarice od cjelovitog zrna (kruh sa

sjemenkama, smeda riza, integralna
tjestenina, integralni tost).

e Druga Cetvrtina tanjura neka sadr-
Zi namirnice poput ribe, mesa, jaja i
mahunarki. Preporuceni unos crve-
nog mesa je jednom tjedno. Prera-
dene proizvode poput salama, koba-
sica, pasteta, hrenovki i slicno treba
izbjegavati.

e Kod odabira masnoda dati pred-
nost maslinovom, repi¢inom, buci-
nom i drugim hladno presanim uljima
dok unos maslaca treba ograniditi
na maksimalno 2 male (¢ajne) Zlicice
dnevno.

® Preporuka za minimalni unos vode
iznosi 5-7 ¢ada na dan, ali treba imati
na umu da su potrebe mladih sporta-
Sa povecane zbog veceg gubitka te-
kucine tijekom provodenja sportskih
aktivnosti.

e Mladom sportasu dnevno je po-
trebno 2 Salice mlijeka i mlijeénih
proizvoda (jogurt, kiselo mlijeko, ke-
fir, svjezi kravlji sir i sl.).

® Unos soli potrebno je ograniciti
(posebno iz preradene ili gotove hra-
ne te slanih grickalica) na najvise 1
malu Zli¢icu dnevno, a okus jela obo-
gatiti dodavanjem svjezeg ili suhog
zacinskog bilja.



UGLJIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su u organizmu
izvor energije, olaksSavaju probavu,
sudjeluju u apsorpciji hranjivih tvari i
vode. Naj¢esca podjela ugljikohidra-
ta je na jednostavne (monosaharide)
i slozene (disaharide, oligosaharide i
polisaharide). Monosaharide i disa-
haride nazivamo $eéerima.

Namirnice iz skupine ugljikohi-
drata trebaju ciniti temelj prehrane

“

mirnice koje sadrze ugljikohidrate

mladih sportasa.

Na
su:
o Zitarice (p3enica,

20b, kukuruz, proso:
izvodi od sitarica (kruh,

ce za dorucak)

riza, raz, jecam,
heljda...) 1 pro-
peciva, Zitari-

mrkva, mahunarke)
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Cilj pravilne prehrane je unos

o Povrée (krumpir,

e Voce

o Miijecni proizvodi

odgovarajuée koli¢ine i vrste uglji-
kohidrata tijekom dana u ovisnosti
o vremenu provodenja treninga, na-

tjecanja ili opravka. Preporuka je hra-
nom unositi §to vise slozenih ugljiko-
hidrata. Oni ¢e kod mladog sportasa
pomodi odrzavanju konstantne razi-
ne glukoze u krvi ¢ime se poboljsava
sportska izvedba i oporavak.

Prevelik unos ugljikohidrata do-
vodi do stvaranja viska masnog tkiva,
dok nizi unos rezultira smanjenjem
energije i obrambene sposobnosti
organizma.

S obzirom na relativno male re-
zerve ugljikohidrata pohranjene u
(glikogena - polisaharida
glukoze odgovornog za proizvodnju

misicima

energije u tijelu) vazno ih je napuniti
prije vjezbanja.

Povecdanjem intenziteta aerob-
nog vjezbanja (tréanje, nogomet, ko-
Sarka, plivanje, ples, aerobik, ruko-
met, tenis, odbojka, biciklizam i sl.)
proporcionalno se povecavaju i po-
trebe na ugljikohidratima.

Potrebe mladih sportasi na uglji-
kohidratima tijekom intenzivnih fizi¢-
kih aktivnosti iznose 1,0 - 1,5 g/kg/h.

1 gram ugljikohidrata daje 4 kcal energije.



¢ SLOZENI UGLJIKOHIDRATI

éu

X JEDNOSTAVNI UGLJIKOHIDRATI
.l/ et — “N gl

Dnevno se preporuca unos:

e 6do 11 jedinica serviranja Zitarica

o 2 do 3 jedinice serviranja povrca

e 1 do 2 jedinice serviranja vocéa

e 2 do 3 jedinice serviranja mlijeka
i mlijecnih proizvoda

Jedna jedinica serviranja namirnica
koje sadrze ugljikohidrate iznosi:

% Za Zitarice i proizvode od Zitarica

o 1 kriska kruha ili pecivo srednje
veli¢ine (40g)

e 1/2 Salice kuhane rize,
tjestenine, palente, griza,
je€ma, heljde ili prosa (75-
12009)

e 2/3 salice zobenih pahuljica

e 3 jusne Zlice Zitarica za dorucak
(309)

» 1 lisnato pecivo (60g)

* 1 kola¢ bez punjenja (45g)

o 1/4 alice brasna (30g)
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% Za povrée i voce

Y2 salice kuhanog povréa

1 Salica svjezeg povrca

Y2 srednjeg krumpira ili drugog
skrobnog povrca

1 srednja rajcica

1 komad voca (srednja jabuka,
banana, naranda ili kruska)

1 Salica bobicastog voca
(jagoda, tresanja, malina,
kupina, borovnica)

Y2 $alice prirodnog voc¢nog soka
(bez dodanog Secera)

1 8aka (30g) suhog voca (grozdi-
ce, brusnice, $ljive, datulje...)

% Za mlijeko i mlije¢ne proizvode

1 Salica mlijeka

3/4 Zalice fermentiranih mlijec-
nih proizvoda (jogurt, kiselo
mlijeko, acidofil, kefir)

2-3 kriske tvrdog sira
1/2 3alice svjezeg sira




Preporuka je u prehranu mladog
sportasa ukljuciti razlicite vrste Zita-
rica (pSenica, riza, kukuruz, zob, raz,
je¢am, heljdu, proso, kvinoja, ama-
rant), a prednost treba dati cjelovitim
(integralnim, neoljustenim) Zitarica-
ma i njihovim proizvodima (integralni
kruh, tjestenina, smeda riza). Zitarice
se mogu posluziti kao samostalni
obrok ili dodatak drugoj hrani (variva,
slozenci, rizoti i sli¢cno). Koli¢inu pe-
karskih proizvoda od bijelog brasna
potrebno je smanjiti zbog iznimno
visokog sadrZaja dodanih $ecera,
masti i soli. Ukoliko mladi sportas ne
voli mlijeko ponudite mu fermentira-
ne mlijecne proizvode u kombinaci-
ji s vo¢em i medom ili tjesteninu sa
svjezim sirom. Svjeze i sezonsko voce
i povrce osigurat ¢e hranjive tvari, vi-
tamine i minerale.

Obrok 2 do 4 sata prije sport-
ske aktivnosti trebao bi sadrzavati
sloZzene ugljikohidrate (integralna
riza, krumpir, kruh, tjestenina, gra-
horice, povrée), dok se jednostavni
ugljikohidrati (svjeze i suseno voce,
odredeno povrée, med) mogu uzi-
mati kao dodatni izvor energije za
vrijeme sportske aktivnosti.

Ukupni dodati Seceri u prehrani
mladih sportasa ne bi trebali prelaziti
vise od 10-15% energije iz ugljiko-
hidrata. Namirnice koje sadrze vise
od 15 g Secera na 100 g proizvoda
(keksi, slatkisi, puding, neke vrste sla-
doleda, gotovi umaci za tjesteninu ili

salate, energetske plocice, pekarski
proizvodi) i pica s vise od 7,5 g Se-
¢era na 100 g (voéni sokovi, gazirana
pic¢a i napitci) potrebno je svesti na
najmanju mogudéu mjeru.

Smjernice Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO) preporucuju za
djecu smanijiti dnevni unos Secera na
manje od 10% ukupnog energetskog
unosa. Na taj nacin se znacajno sma-
njuje rizik od prekomjerne mase, ali i
propadanja zuba.

Slastice treba uzimati umjereno,
to ponekad mogu biti palacinke ili
domace savijace od voca, a preporu-
ka je konzumirati svjeze ili suho voce,
deserte sa svjezim sirom ili jogurtom
s voéem i medom, kola¢e od zobenih
pahuljica uz dodatak suhog i orasa-
stog voca, meda i sl.

Ukoliko se sportska aktivnost
provodi u ranim jutarnjim terminima,
vecer prije potrebno je konzumirati
obrok bogat ugljikohidratima kojima
¢e se osigurati i uskladistiti energija
u misi¢ima (glikogen), a ujutro naj-
manje 2 sata prije pocetka aktivnosti
preporuca se laganiji obrok kako bi
se odrzala potrebna koli¢ina glukoze
u krvi.

Obroci bogati ugljiko-
hidratima trebali bj sadrza-
vati rizu, tjesteninu ili kruh
u kombinaciji s odgovara-
juéim izborom bjelan¢evina

(meso, riba, jaja).
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Um}ereni Gl ‘
56-69

100%

Visoki Gl 70-99

Vrijednosti glikemijskog indeksa (Gl) u hrani

Glikemijski indeks (Gl) je vrijed-
nost koja pokazuje brzinu kojom
pojedine namirnice podizu razinu
Secera (glukoze) u krvi (GUK) nakon
konzumacije.

U prehranu mladih sportasa po-
trebno je uvrstiti namirnice niskog Gl-
koje daju dulji osjecaj sitosti i odrza-
vaju razinu GUKa. Odabirom svjezih i
sezonskih namirnica iz navedene sku-
pine mladom ce se sportasu osigurati
dovoljna koli¢ina energije (glukoze)
tijekom duze fizicke aktivnosti.

Namirnice s visokim glikemijskim
indeksom u rafiniranoj hrani  brzo
podizu razinu GUKa i otpustaju vecu

12

koli¢inu energije u kratkom vremen-
skom periodu, pri ¢emu dolazi do
naglog porasta, a ubrzo i naglog
pada GUKa $to moze uzrokovati pad
energije tijekom fizicke aktivnosti i
pojavu gladi.

S obzirom da se Gl mijenja ter-
mic¢kom obradom hrane, kombina-
cijom namirnica u obroku, te ovisi
o koli¢ini vlakana i hranjivih tvari u
namirnici, u prehrani mladih sporta-
Sa nije preporudljivo izbjegavati niti
jednu namirnicu prema njezinom Gl
jer pritom moze dodi do smanjenog
unosa potrebnih i vaznih hranjivih
tvari.



VLAKNA

Vlakna su uklju¢ena u mnoge pro-
bavne i metabolicke procese organiz-
ma. U namirnicama se nalaze topljiva
i netopljiva vlakna koja imaju razlicitu
ulogu u organizmu.

Netopljiva vlakna upijaju vodu,
osiguravaju bolji rad crijeva i ukla-
njanje otpadnih tvari iz tijela. Topljiva
vlakna reguliraju razinu Sedera i kole-
sterola u krvi te stvaraju duZi osjecaj
sitosti.

Mladi sportasi trebali bi dnevno
unositi 17 do 28 g vlakana uz dovo-
ljan unos tekudine. Pretjerani unos
vlakana moze uzrokovati probavne
poremecaje te smanjenje koli¢ine vi-
tamina i minerala.

Dobri izvori vlakana u prehrani
mladih sportasa su integralne Zitari-
ce, integralni kruh, tost, domadi keksi,
voce, povrée, mahunarke, sjemenke i
orasasti plodovi. Svakodnevno mla-
dom sportasu ponudite 2 komada
voda, tanjur kuhanog povrca, zdjelicu
Sarene salate ili $8aku oradastog voca
(30g) kako bi osigurali dovoljne koli-
¢ine vlakana tijekom dana.

SADRZAJ VLAKNA U HRANI

MEKINJE | PAHULJICE (30 g) | Vlakna (g)
Mekinje 10
Pahuljice od mekinja 5
Kukuruzne mekinje S)
Pahuljice s vo¢em i mekinjama 6
ZITARICE

Jecam, 1 Salica

Smeda riza, 1 3alica

Graham kruh, 1 komad
§pageti, kuhani, 1 Salica
Bijela riza, 1 salica

Bijeli kruh, 1 komad
MAHUNARKE (1/2 3alice)
Grah

Leca

Slanutak

VOCE

Sljive, 5 suhih

Jabuka s korom, srednje veli¢ine
Naranca, srednja

Banana, srednja

Kivi, srednji

Grozdice, 1/4 Salice

Kruska, 1 srednja

POVRCE

Grasak, 1/2 3alice

Prokulice, 8 komada
Kukuruz, 1/2 Salice

§pinat, 1 3alica

Krumpir, 1 srednji s korom 3
Salata u tragovima

= =N W hH O

w s~ O,

AN WNWWW

A Db w

Namirnice koje sadrze topljiva vlakna

Voce

Povrée

Mahunarke

(grah, grasak, slanutak, leca, bob, soja)
Zob, raz

Namirnice koje sadrze netopljiva vlakna

PSeni¢ne mekinje

Cjelovite Zitarice

Kora voca

Povrée

Orasasto voce

Sjemenke (lan, sezam, chia)
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BJELANCEVINE (PROTEINI)

Bjelancevine su hranjive tvari koje
sudjeluju u izgradniji, razvoju i obno-
vi tkiva, izgradnji enzima, hormona i
zastitnih tvari te transportu vitamina,
minerala i masti.

Gradene su od aminokiselina, od
kojih se neke sintetiziraju u organiz-
mu (neesencijalne aminokiseline),
dok se pojedine unose putem hrane
(esencijalne aminokiseline). Kvalitetu
bjelanc¢evina odreduje koli¢ina esen-
cijalnih aminokiselina i njihova pro-
bavljivost.

Dnevna
bjelancevina za mlade sportase ne bi
smjela biti iznad 1-1.2 g/kg tjelesne

preporucena koli¢ina

mase. Preporuke o unosu bjelancevi-
na temelje se na pretpostavci da je
osiguran dovoljan unos energije jer
se u suprotnome razgraduju proteini
tijela ¢ime se potrebe na bjelancevi-
nama povecavaju.

Prevelik unos bjelancevina dovo-

di do stvaranja viska masnog tkiva i
optereéenja rada bubrega i jetre pri
¢emu dolazi do dehidracije i gubitka
kalcija iz organizma. Unos bjelance-
vina potrebno je rasporediti u vise
obroka tijekom dana.

lzvori bjelancevina u prehrani
mogu biti Zivotinjskog i biljnog po-

drijetla.
Y

Bjelanéevine Zivotinjskog podrijetla
nalaze se u:

e Mesu

e Jajima

Mlijeku i mlije¢nim proizvodima
lzvori bjelanéevina bilinog podrijetla su:

o Zitarice

e Mahunarke
e Orasasto voce

1 gram bjelanéevina daje 4 kcal energije. I

14
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L LY SKAMPI GRAH

Bjelancevine Zivotinjskog podri-
jetla imaju vecu biolosku vrijednost,
odnosno iskoristivost u organizmu, u
odnosu na bjelancevine bilinog pori-
jekla.

Bjelancevine biljnog podrijetla ne
sadrze sve esencijalne aminokiseline
(iznimka su soja i kvinoja), ali se njiho-
vom medusobnom kombinacijom ili
kombinacijom sa Zitaricama moze po-
sti¢i punovrijedni sastav bjelancevina
u obroku.

HRANA BOGATA PROTEINIMA s

A - cxa AvOKADO
s .

@ - |

MLyEKO GRASAK SPINAT

(D . '

TOFU BADEMI

PILETINA RIBA SOJINO MLIJEKO

° )

INTEGRALNA RIZA 208

Mladom sportasu potrebno je
ovisno o dobi i spolu ponuditi 1-2 2
jedinica serviranja namirica bogatih
bjelan¢evinama dnevno.

Jedna jedinica serviranja namirnica
koje sadrze bjelanéevine iznosi:
e 100 grama kuhane ili pecene ribe

o 85 grama kuhanog ili pecenog
mesa peradi

e 65 grama kuhanog ili pecenog
crvenog mesa

e 1 Zalica mlijeka

e 1jaje

e 1/2 Salice svjezeq sira
e 2-3 kriske tvrdog sira

e 3/4 galice fermetiranih mlije¢nih
proizvoda (jogurt, kiselo mlijeko,
acidofil, kefir)

o 1 salica kuhanih mahunarki (grah,
grasak, le¢a, mahune, slanutak,
bob, soja)*

e 30 grama orasastog voca (oraha,
badema, ljesnjaka, kikirikija...)

*mahunarke kombinirati s cjelovitim
Zitaricama kako bi se osigurale sve esen-
cijalne aminokiseline

U jelovniku mladih sportasa riba
bi se treba naci barem dva puta tjed-
no zbog sadrzaja lako probavljivih, ali
visoko vrijednih bjelanc¢evina te ome-
ga-3 masnih kiselina. Zbog visokog
udjela kalcija, kalija i fosfora prepo-
ruca se konzumacija 2 jedinice servi-
ranja mlijeka i mlije¢nih proizvoda na
dan. Proizvodi s dodanim umjetnim
bojama, okusima i Secerima se ne
preporucuju.

Navedene namirnice zadovo-
ljavaju dnevne potrebe za unosom
bjelancevina tako da nema potrebe

da mladi sportasi koriste proteinske

dodatke prehrani.

Obrok prije i nakon sportske
aktivnosti trebao bi biti sast.':v-
ljen od ugljikohidrata i bjelance-
vina u omjeru 4:1. o

Dva do &etiri sata prije i naj-
kasnije 2 sata nakon sportske‘ ak-.
tivnosti potrebno je konzumirati

takav obrok kako bi se osiguraE—,\
i nadoknadila energija i omoguci-

la regeneracija misica. ’

15



MASTI (LIPIDI)

Masti su vazne za normalno i zdra-
vo funkcioniranje organizma. Osnov-
ni su izvor energije u organizmu, sa-
stavni su dio staniénih membrana,
tkiva mozga, retine, Zivaca, kostane
srzi i pojedinih hormona, nosioci su
vitamina topivih u mastima (A, D, E,
K), osiguravaju unos esencijalnih ma-
snih kiselina, stvaraju osjecaj sitosti i
zasluzne su za okus hrane.

Razlikujemo zasicene i nezasice-
ne masne kiseline. lako imaju razli¢ite
ucinke na zdravlje, tijelu daju jednaku
kolicinu energije te im je unos po-
trebno uravnoteziti s dnevnim ener-
getskim potrebama.

Razli¢ite vrste jednostruko ne-
zasi¢enih masnih kiselina (,,dobrih
masnih kiselina”) sastavni su dio ma-
slinovog, bucinog i repicinog ulja,
ribe, ribljeg ulja, sjemenki, orasastih
plodova, mesa i jaja. U navedenim
namirnicama nalaze se esencijalne

masne kiseline (omega-3 i omega-6)
i vitamini topljivi u mastima (vitamin
E, A, D, K). Omega-3 masne kiseline
pomazu transport kisika u misice, po-
vedavaju izdrzljivost i brzinu regene-

Masti se nalaze u: /O

e Mesu

* Miijeku i mlijeénim proizvodima

¢ Ribi (srdela, incuni, girice, tuna,
skusa, losos, bakalar, lokarda)

e OraSastom voéu (orah, badem,
liesnjak, kikiriki)

* Sjemenkama (lanene, bugine,
suncokretove, sezamove)

e Zitaricama

e Vocu (avokado, masline)

® Preradenoj i industrijskoj hrani
(margarin, gotova i polugotova
jela, pekarski proizvodi, industrij-

ski kolaci i keksi, grickalice, brza
hrana, éokoladni namazi)

e Biljnim uljima
e Maslacu

racije te smanjuju upale, zbog ¢ega
se preporuca namirnice koje ih sadr-
ze svakodnevno ukljuciti u prehranu
mladih sportasa.

Zasi¢ene masne kiseline nalaze
se u namirnicama zivotinjskog podri-
jetla (mlijeko, vrhnje, maslac, crve-

1 gram masti daje 9 kcal energije. |
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no meso, mast) kao i u kokosovom
i palminom ulju te njihovu upotrebu
treba ograniciti. Unos preradene hra-
ne, gotovih jela, brze i przene hrane
(hamburger, pizza, hot-dog, prze-
ni krumpiri i sl.), grickalica, slastica i
pekarskih proizvoda treba svesti na
minimum zbog sadrzaja po zdravlje
$tetnih industrijskih trans-masnih ki-
selina.

Preporuceni dnevni broj servira-
nja za nezasi¢ene masnoce iznosi 1'2
do 2 serviranja.

Jedna jedinica serviranja namirnica
koje sadrze masti iznosi:
e 1 velika zlica maslinovog,
suncokretovog ili repic¢inog ulja
e 10 g orasastih plodova
Prevelik unos masti kao i drugih
hranjivih tvari (ugljikohidrati, bjelan-
Cevine) dovodi do stvaranja viska ma-
snog tkiva, povecava rizik od pretilo-
sti i razvoja kardiovaskularnih bolesti.
Visoki udio masnog tkiva kod
mladih sportasa smanjuje brzinu i

ucinkovitost pokreta. Medutim, mla-
di sportasi ne bi trebali teziti izrazi-
to niskom udjelu masnog tkiva, jer
to moze ozbiljno ugroziti njihovo
zdravlje i dovesti do losijih sportskih
rezultata. Kod djevojcica, nizak udio
masnog tkiva moze uzrokovati hor-
monsku neravnotezu, neredovitost
menstrualnog ciklusa, gubitak misi¢-

ne mase i povecanu ucestalost prije-

loma.

Obrok prije treninga ne bi trebao
sadrzavati veée koli¢ine masti jer su
one teze probavljive i mogu izazvati
gréeve i nelagodu u zelucu. . .

Tempiranje obroka prije natjecanja
omogucit ¢e djetetu najbolju sportsku
izvedbu. Prije natjecanja treba izbjega-
vati masnu hranu i uzimati obroke na
koje je dijete naviklo, a ne isprobarlati
neito novo jer ne znamo kako ¢e dijete
to probaviti sto posljediéno moze ima-
ti utjecaj na sportsku izvedbu.

MASTI

Dobri izvori

Losi izvori

masline i maslinovo ulje
jaja (zumanjak)
kvalitetni sirevi i kozji proizvodi
morska riba i morski plodovi
kostunjavo voce i siemenke
kokosova mast i kokosov orah
avokado
nerafin. hladno cijedena ulja
(konopljino ulje, laneno ulje...)
neprocesuirane zivotinjske masti
maslac

margarin (biljni “maslac”)
rafinirana ulja
(suncokretovo i palmino ulje)
grickalice (sadrze trans masti)
majoneza
torte i kolaci
topljeni sirevi i kreme
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VITAMINI | MINERALI

Vitamini i minerali su esencijalne
tvari koje sudjeluju u metabolizmu
hranjivih tvari, pomazu obnavljanju
tkiva, olaksavaju prijenos kisika i sma-
njuju oksidativni stres nakon vjezba-
nja te sudjeluju u razlicitim metabo-
lickim procesima.

Poznato je 13 vitamina koji se
prema topivosti dijele na vitamine to-
pive u mastima (A, D, E, K) i vitamine
topive u vodi (C i B skupine). Mladim
sportasima unos svih potrebnih vita-
mina treba osigurati uravnotezenom,
redovitom i raznovrsnom prehranom.
Najbolji izvori vitamina u prehrani su
vocée, povrée, cjelovite Zitarice, kao
i mlijeko i mlijeéni proizvodi, meso,
riba, jaja, sjemenke i orasasti plodo-
vi. Potrebno ih je unositi u vrlo malim
koli¢inama, ali se simptomi deficita
mogu pojaviti ukoliko se ne zadovo-
lje preporucene dnevne doze. Preko-
mjerni unos moze biti Stetan.

Prirodni izvori vitamina i njihova uloga u tijelu

Vitamini Namirnice

Uloga u tijelu

Topivi u vodi

C (askorbinska kiselina)

brokula, crni ribiz, kupus, naran-
¢a, limun, Sipak, Spinat, jagode,
borovnice, maline, kupine, kelj,
krumpir, visnje, tresnje

cijelienje rana i opeklina, pro-
izvodnja kolagena, oporavak
tkiva, izgradnja hemoglobina i
stvaranje crvenih krvnih stanica
te pomaze apsorpciji Zeljeza, an-
tioksidativno djelovanje

B1 (tiamin)

cjelovite Zitarice, grasak, groZdice,
riza, zob, grah, pseni¢ne klice,
naranée, mlijeko, mahunarke

sudjeluje u metabolizmu ugljikohi-
drata i laktaciji, oéuvanje zdravlja
koZe, oka i Zivéanog sustava

B2 (riboflavin)

meso, mlijeko i mlijeéni proizvodi,
jaja, Zitarice, tuna, persin, celer,
mrkva, kelj, Spinat, bademi, slatki
krumpir

Sudjeluje u metabolizmu hranjivih
tvari, oporavak tkiva i stvaranje
energije iz hrane, aktivira vitamin
B6, neophodan za stvaranje eri-
trocita

B3 (niacin)

piletina, puretina, govedina, svi-
njetina, soja, tuna, losos, grah,
grasak, kikiriki, je¢am, riza, sje-
menke suncokreta

neophodan za Ziv€ane funkcije,
smanjenje razine kolesterola, su-
djeluje u metabolizmu ugljikohi-
drata
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Vitamini

Namirnice

Uloga u tijelu

Topivi u vodi

B5 (pantotenska kiselina)

banane, brokula, piletina, leca,
mlijeko, naranée, grah, soja,
cjelovite Zitarice, pSenicne klice,
jaja

osigurava normalan rast i razvoj,
sudjeluje u stvaranju energije iz
hrane, stvaranju hormona i Zivéa-
nih prijenosnika

B6 (piridoksin)

banane, jetra, piletina, govedi-
na, liesnjaci, leca, losos, krumpir,
soja, tuna, psenicne klice, sje-
menke suncokreta, slanutak

osigurava nomalnu  mozdanu
funkciju, potice stvaranje crvenih
krvnih stanica, stvaranje energije,
neophodan za metabolizam pro-
teina

B9 (folna kiselina)

Sparoge, avokado, banane,
grah, grasak, kupus, prokulica,
zelena salata, citrusi, leéa, klice,
pSeni¢ne klice, zeleno lisnato
povrée

osigurava normalan razvoj Zivéa-
nog i probavnog sustava, stvara-
nje crvenih krvnih stanica, reguli-
ra razvoj ziv€anih stanica embrija i
fetusa, koristan kod anemije trud-
nica i dojilja

B12 (cijanokobalamin)

meso, mlijeko i mlije¢ni proizvo-
di, rakovi, jastozi, riba, jaja; nije
pronaden u namirnicama biljnog
podrijetla

potice rast stanica, nastanak krv-
nih stanica, sudjeluje u izgradnji
Ziv€anih stanica

H (biotin)

bademi, banana, smeda riza,
sir, piletina, jaja, rakovi, grasak,
cvjetaca, leca, bakalar, meso,
mlijeko, zobena kasa, soja, orasi,
tuna

odrZava zdravlje Ziv€anog tkiva,
kostane srzi krvnih stanica, koze,
kose i noktiju, vazan u metaboliz-
mu proteina, masti i ugljikohidra-
ta iz hrane

Topivi u mastima

A (retinol)

mrkva, marelica, dinja, $paro-
ge, brokula, kelj, zelena salata,
Spinat, buca, slatki krumpir, jaja,
mlijeko i mlijeéni proizvodi, jetra

zdravlje odiju, zastita koze, jadanje
imuniteta, vazan za rast kostiju,
antioksidans

D (kalcijferol)

ulje bakalara, losos, skusa, sr-
dela, tuna, mlijeko i mlije¢ni
proizvodi, Zitarice, Zutanjak,
izlaganje koZe suncevoj svje-
tlosti

sudjeluje u apsorpciji kalcija i
fosfora neophodnih za stvaranje
kostiju i zubi, sprjecava rahitis

E (tokoferol)

bademi, Sparoge, brokula,
repica, kukuruz, ljesnjaci, sje-
menke i ulje suncokreta, soja,
$pinat, kikiriki, pseni¢ne klice,
jaja

ima antioksidativno djelovanje,
djeluje kao antikoagulans, po-
boljsava imunitet, sprjecava ok-
sidaciju nezasi¢enih masnih kise-
lina, vitamina Ai C

K (metakinon)

Sparoge, brokula, prokulice,
kupus, zelena salata, Spinat, sir,
alge, kravlje mlijeko, Zitarice

Sudjeluje u zgrudavanju krvi
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Minerale dijelimo na makroelemente (kalcij, magnezij, fosfor, natrij, klor i ka-
lij) i elemente u tragovima (zeljezo, cink i ostali). Izborom raznovrsnih sezonskih
namirnica osigurat ¢e se svi potrebni minerali, dok prekomjeran unos moze biti

Stetan.

Minerali

Namirnice

Uloga u tijelu

Zeljezo Meso, riba, jaja, mahunarke, zeleno | Sastavni dio hemoglobina i kofaktor
lisnato povrce, suho voce, iznutrice nekih enzima

Kalcij Mlijeko i fermentirani  mlijeéni [ Strukturni dio kostiju, sudjeluje u
proizvodi, zeleno lisnato povrée, | stani¢noj signalizaciji, kontrakciji
orasasto voce, mahunarke, siemenke mi$ica i zgru$avanju krvi

Selen Brokula, kupus, &esnjak, luk, smeda | Antioksidativno djelovanje
riza, jetra, piletina, mlijeko, gljive,
plodovi mora, tuna, cjelovite Zitarice,
orasasti plodovi

Krom Jabuke, rajéice, cjelovite Zitarice, Prijenos glukoze u stanice i pojacava
piletina, meso, sir, melasa djelovanje inzulina

Bakar Jetra, cjelovite Zitarice, mahunarke, | Sastavni dio tkiva, DNK, RNK i nekih
tresnje, meso peradi, orasasti plodovi | enzima

Jod Jodirana sol, riba i morski plodovi Regulacija rada $titnjace

Fluor Fluorirana voda, riba, $pinat Jacanje zuba i smanjenje rizika od

nastanka karijesa

Cink Meso, plodovi mora, mlijeko, mahunar- | Sastavni dio nekih enzima, jacanje

ke, orasasti plodovi imuniteta i zacjeljivanje rana

Kod mladih sportasa, poseb-
no djevojaka, vazan je odgovarajudi
unos kalcija i zeljeza radi prevencije
anemije (slabokrvnosti) i osteoporo-
ze (moguce frakture kostiju). U ado-
lescenciji sa 12-13 godina djevojci-
ce dobivaju prvu menstruaciju. Kod
sportasica to je ¢esto odgodeno za
1-2 godine pogotovo u nekim spor-
tovima (gimnastika, atletika, skokovi
u vodu...).

Djevoj¢icama oko 10-11 godina
zivota pocinje nagli razvoj koji vrhu-
nac dostize u 12-0j godini. Rast u
djevojcica prestaje s oko 15-16 godi-
na. Kod djecaka nagli razvoj pocinje
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s oko 12-13 godina i dostize vrhunac
u 14-oj godini, dok prestaju rasti s
18,19 godina. Tijekom adolescencije
razvija se oko 25% ukupne kostane
mase.

Za mlade sportase ne postoje
to¢no definirane preporuke o po-
trebnom povedanom unosu vitamina
i minerala u odnosu na fizicki neak-
tivne vrénjake. Multivitaminsko-mine-
ralni pripravci smiju se uzimati samo
pod nadzorom struéne osobe, lijec-
nika ukoliko se ustanovi deficit (pre-
porucuju se djeci koja ne jedu voce
i povrée, koja su izbirljiva i cesto bo-
lesna).



TEKUCINA - VODA

Najbolja tekuéina za tijelo je
voda. Udio vode u ukupnoj tjelesnoj
masi mijenja se s dobi, te iznosi 50-
60%. Kako bi tijelo mladog sportasa
normalno funkcioniralo vazno je da
se u organizmu odrzava konstantan
sadrzaj vode odnosno da postoji rav-
noteza izmedu unesene i izgubljene
tekucine (putem mokrace, izmeta, di-
sanja, znojenja).

Dovoljna koli¢ina tekucine u orga-
nizmu (euhidracija) vazna je za odrza-
vanje sréane frekvencije, temperature
tijela i regulaciju probave. Nedovolj-
na koli¢ina tekucine (dehidracija) u
organizmu ima negativan ucinak na
sportske rezultate (pretjerani umor,
toplinski udar). Znakovi nedovoljnog
unosa tekudine su suhoda usta i koze,
odsutnost znojenja, neraspolozenje,
sporost u razmisljanju i odlucivanju,
umor, glavobolja, vrtoglavica, pove-
¢ani broj otkucaja srca, gréevi u mi-
Si¢ima i slicno. Kod mladih sportasa
tijekom sportskih aktivnosti dolazi do
povedanog gubitka tekucine znoje-
njem sto dovodi do opadanija fizicke i
psihicke sposobnosti.

Mladim sportasima je potrebno
viSe vode nego odraslima zbog po-
vedanog metaboli¢kog rada, vedeg
omjera tjelesne povrsine u odnosu
prema tjelesnoj masi, vece frekvenci-
je disanja te im je potrebno osigurati

P Tezina | Voda
36kg| 1,211

45kg| 1,51

54kg| 1,71

63,5 kg 21

725kg| 231

81,5kg| 261

Priblizne dnevne potrebe na vodi u odnosu
na tjelesnu masu

dovoljne koli¢ine vode tijekom cije-
log dana (hidratacija). Opasnost od
hipertermije, odnosno pregrijavanja
organizma i gréeva u misi¢ima je veli-
ka, a aklimatizacija na toplinu je spo-
rija nego kod odraslih.

U dobi od 13 godina potrebe
za ukupnom tekucinom priblizavaju
se potrebama odraslog organizma i
iznose 50-70 ml/kg/dan, a u dobi od
18 godina 40-50 ml/kg/dan (odnosno
do 10 casa od 250 ml/dan). Preporu-
ke ovisne o dobi i spolu, vrsti konzu-
mirane hrane i godi$njem dobu.

Procjena je da 20-40% ukupnog
dnevnog unosa vode potjece iz hra-
ne dok 60-70% dolazi iz tekudina, od-
nosno napitaka.
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Voda se u organizam unosi:

e Vodom za pice

» Napitcima (sokovi, mlijeko,
Cajevi)

e Hranom (posebno voce i
povrcée bogato vodom
npr. krastavci, lubenice)

Voda koja u organizmu nastaje
razgradnjom hranjivih tvari naziva se
metaboli¢ka voda.

Od tekucina mladi sportasi treba-
ju unositi najvise vodu (do 10 ¢asa
dnevno) u malim gutljajima, a tijekom
dana im se moze ponuditi 1-2 case
prirodnog voénog soka bez doda-
nog Secera (npr. cijedena naranca ili
limun) ili biljnih i voénih cajeva, mli-
jeka i mlije¢nih proizvoda. Upotrebu
slatkih napitaka i gaziranih pica treba
svesti na minimum. Pica koja sadr-
ze kofein (kava, pravi ¢aj, energetski
napitci) djeci i mladim sportasima su
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zabranjena. Vecina energetskih napi-
taka na trzistu sadrzi kofein te preveli-
ke koli¢ine $ecera i natrija. Pretjerano
znojenje i nedostatak elektrolita na-
trija ugroZzava mozdane i vitalne funk-
cije poput disanja i moze dovesti do
kome, trajnih neuroloskih poremeca-

ja i smrti.

Prije, tijekom i nakon sportske
aktivnosti potrebno je uzimati tekuy-
€inu. U sluéaju aktivnosti duse od 45
‘r'ninuta osim vode preporuéa se svje-
2e cijedeni sok narance jlj slicnog
voéa zbog nadoknade elektrolita
(natrija, klora, kalija, kalcija, magne-
zija) i glukoze u krvi. Poslije sport-
ske aktivnosti potrebno je popiti
barem 2 ¢ase vode, te izbjegavati i
smanjiti unos &ajeva i gaziranih pica
te sli¢nih napitaka s izrazitim diuret-
skim djelovanjem (izluéivanje vode

iz organizma).



Prijedlozi obroka za mlade

sportase

DORUCAK

Dorucak je najvazniji obrok u
danu, te ga mladi sportasi nikako ne
bi smjeli preskakati. Dorucak bi tre-
bao sadrzavati bjelancevine i ugljiko-
hidrate kako bi se osigurala energija
za obavljanje svakodnevnih aktivno-
sti.

Dobar odabir za dorucak pred-
stavljaju:

« zobene pahuljice s mlijekom,

svjezim vocem, cimetom i
medom,

zobene pahuljice s jogurtom,
suhim voc¢em (datulje, marelice,
Sljive i dr.) i sjemenkama (lanene,
suncokretove, bu¢ine i dr.),

« zobene pahuljice sa svjezim sirom,
oradastim voéem (bademi,
lie$njaci, orasi i dr.) i medom,

e prosena kasa s vocem i
mlijekom,

« palenta s mlijekom ili jogurtom,

e riza na mlijeku s cimetom i
vanilijom i ¢aj,

e kukuruzni kruh, putar, marmelada
ili med i svjeze cijedeni sok,

» palacinke sa sirom.

Ukoliko dijete nerado konzumira do-
ru¢ak on moze biti i u tekuéem obliku:

o frape s mlijekom, svjezim vocem,

medom i kakaom

frape s jogurtom ili svjezim sirom
i susenim vocem,

frape od svjezeg voca, mlijeka

i mljevenog integralnog keksa,
frape s mlijekom, susenim
voc¢em, mljevenim pseni¢nim
pahuljicama i mljevenim lanenim
sjemenkama,

frape s posnim sirom, Sumskim
vocem, mljevenim zobenim
pahuljicama i medom,

napitak od banane, jabuke, suhog
voca i sirovog kakaa.
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MEDUOBROCI

Meduobroci sprecavaju pojavu
gladi izmedu glavnih obroka i osi-
guravaju potrebnu energiju. Vazni
su za djecu u skoli, prije, za vrijeme
ili nakon provodenja sportske aktiv-
nosti (trening, natjecanje). Mladim
sportasima moze se kao meduobrok
ponuditi:

e svjeZe voce,

e svjezisirs povréem, sjemenkama i
integralnim dvopekom,

e prirodno cijedeni voéni sok i
integralni keksi,

e vocna salata prelivena jogurtom,

e jogurti plocice od Zitarica, suhog
i orasastog voca pripremljene kod
kuée,

e jogurtiintegralno pecivo,

e jabuka s kikiriki maslacem i
orasastim voéem,

e zrnati sir sa svjezim i orasastim
voéem,

o integralni tost s kuhanom Sunkom

i sirom,

o sendvi¢ od integralnog kruha s
namazom od tune i paprikom,

e sendvi¢ s kuhanom Sunkom,
raj¢icom i jogurt,

 integralna tortilja s piletinom,
sirom i maslinama,

o frape od mlijeka i voéa,

 integralni keksi i ¢okoladno
mlijeko. N SRy
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RUCAK | VECERA

Najces¢i obroci prije i poslije
sportske aktivnosti su rucak ili vecera,
zbog &ega trebaju sadrzavati dovolj-
nu koli¢inu ugljikohidrata (integralna
riza, integralna tjestenina, krumpir,
palenta, povrée i sl.) i bjelancevina
(meso, riba, jaja, siri sl.) te nezasice-
nih masnih kiselina (masline, maslino-
vo ulje, orasasto voce, sjemenke).

Kao rucak ili vecera mladom se
sportasu moze ponuditi:

e mesna juha, meso s krumpirom,
palentom ili tjesteninom i povr-
¢em (npr. tjestenina s mljevenim
mesom, meso u umaku od rajcice
s palentom, meso s pire krumpi-
rom i $pinatom, lazanje od mlje-
vene puretine i povrca, musaka
od krumpira i mljevenog pureceg
mesa),

e riblja juha, riba s krumpirom, pa-
lentom ili tjesteninom i povréem
(npr. riba s blitvom i krumpirom,
riba pecena u pecnici s povréem
i palentom, tjestenina s umakom
od rajéice i tunom, file osli¢a i
krumpir salata s matovilcem, za-
peceni bakalar s krumpirom, pa-
lenta s inéunima i satarasem),

e povrtna juha, meso s rizom i po-
vréem (npr. rizoto s piletinom,
popecci od mljevene junetine s
rizom i graskom, pecena puretina
s rizotom od tikvica),



e povrtna juha, tjestenina i svjezi sir
(juha od rajcice, tjestenina zape-
¢ena s svjezim sirom),

o omlet s povréem (gljive, tikvice,
paprika, rajcica ili Sparoge) i inte-
gralni kruh.

Vecina roditelja ima problem s
ukljucivanjem povréa u prehranu dje-
ce i adolescenata. lako se te navike
usvajaju od rodenja odnosno uvode-
nja hrane tijekom prve godine staro-
sti djeteta, veliki utjecaj moze imati i
nacin pripreme i serviranja povrca u
obroku. Svjeze povrée moze se do-
dati u vocni frape ili smoothie, susi-
ti ili dehidrirati u pednici kako bi se

dobile ,zdrave” grickalice (npr. ¢ips
od tikvice, kelja, celera), dodati kod
pripreme raznjica, rizota, pire krumpir
se moze pripremiti dodatkom povréa
(npr. mrkvom), djeci se mogu svidje-
ti popecci od zobenih pahuljica, sira
i povréa ili popecci od mljevenog
mesa s dodatkom ribanog povréa,
pohane palacinke punjene mesom
i povréem, savijata s nadjevom od
svjezeg sira i povréa (tikvice, buca,
mrkva, grasak i sl.), povrée panirano
u jajetu, krusnim mrvicama i parme-
zanu peceno u pecnici za papiru za
pecenje bez dodatka ulja (tikvice, mr-
kva, slanutak) i sli¢no.

PRIJEDLOZI OBROKA ZA VRIJEME DUZEG TRAJANJA

SPORTSKE AKTIVNOSTI:

* Zitne plocice pripremljene kod kuée od zobenih pahuljica, suhog voda,

meda,
* suho voce,
e mjesavina suhog i oradastog voca,

e jogurtibanana,

* frape od jogurta ili mlijeka s svjezim voc¢em,

o Cokoladno mlijeko

Prvi odabir svakog mladog spor-
taSa trebale bi biti namirnice koje ¢e
mu osigurati vecu izdrZljivost, snagu i
brzi oporavak.
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PRIJEDLOZI OBROKA NA PUTOVANJIMA NA
NATJECANJA:

e sendvi¢ od integralnog kruha s kuhanom $unkom ili tunom uz dodatak
povrca (rajéica, paprika, krastavac, list zelene salate i sl.),
e sendvi¢ od integralnog kruha s namazom od maslaca i pekmeza,

* jogurt,

® svjeze voce,

o integralni suhi keksi,
e suho voceijogurt,

e orasasto voce.

HRANA KOJU TREBA IZBJEGAVATI (NEPOSREDNO)
1-2 h PRIJE SPORSKE AKTIVNOSTI

e obilni obroci i hrana bogata vlaknima,

e hrana s vise masnoca (pohano meso, przeni krumpir),
e brza hrana (hamburgeri, pizze), razne grickalice i sl.,
e kolaci, ¢okoladice, bomboni,

o zasladeni napitci, gazirana pica.

Tijekom pripreme svih obroka
potrebno je voditi brigu o odrzava-
nju i provodenju odgovarajucih hi-
gijensko-sanitarnih mjera. Jedna od
najvaznijih je pranje (voce i povrée)
kao i adekvatna termic¢ka obrada na-
mirnica (meso, jaja, $koljke). Ujedno,
prilikom putovanja na natjecanje pre- (g
poruka je nositi hranu koja nije lako -
pokvarljiva (npr. sendvi¢ s pekme-
zom, suhi keksi, voce, integralne kek-
se bez kreme i sl.). Naj¢es$ca trovanja
hranom su bakterijama, i to Salmone-
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lama (Salmonella enteritidis), a ¢esti
su i Staphylococcus aureus, Clostri-
dium perfringens, E. coli, Clostridi-
um botulinum i Campylobacter. Tro-
vanje hranom nastaje unutar 1 do 36
sati nakon konzumacije onecis¢ene

hrane, a odituje se pojavom jednog
ili vise sljedecih simptoma: mucnine,
povracanja, bolova u trbuhu, prolje-
va, glavobolje i opce slabosti. Simp-
tomi obi¢no traju od jednog do se-
dam dana.

Poremecaji jedenja (hranjenja)

£ 4

Poremecaiji jedenja svrstani su u tri
kategorije:
* odbijanje odrzavanja najmanje mo-

guce normalne tjelesne mase (ano-
reksija nervoza),

* prejedanje i nakon toga povraéa-
nje, upotreba laksativa, dijuretika
ili pretjerano vjezbanje (bulimija
nervoza),

* prejedanje bez povracanja.

Poremecaje jedenja (anoreksiju i
bulimiju) karakterizira silan i neodo-
liv nagon da se bude mrsay, te pa-
toloski strah od dobivanja na masi i
gubitka kontrole nad jedenjem. Cesti
su kod sportova poput gimnastike,
umjetnickog klizanja, baleta-plesa te
kod borilackih sportova poput juda i
hrvanja, dizanja utega kao i sportova
izdrzljivosti. U navedenim sportovima

se zbog lakseg izvodenja pojedinih
elemenata ili ulaska u odredenu te-
zinsku kategoriju tezi odrzavanju ili
postizanju niske tjelesne mase. Mla-
di sportasi koji se bave navedenim
sportovima c¢esto unose premalu ko-
li¢cinu ukupne energije i hrane tijekom
dana $to moze dovesti do ozbiljnog
narusavanja unosa osnovnih hranjivih
tvari, vitamina i minerala potrebnih za
pravilan rast, razvoj i zdravlje.

Poznat je u Sportskoj medicini
trias sportaSica sa poremecajem hra-
njenja, amenorejom (izostanak men-
struacije) i osteoporozom. Prebrzo
gubljenje mase ima lo$ utjecaj na
psihofizicke predispozicije mladog
sportasa. Vazno je da se zeljena tjele-
sna masa postigne odabirom odgo-
varajuce hrane i intenziteta treninga
kroz duzi vremenski period.

Prejedanje je brzo uzimanje veli-
kih koli¢ina hrane u kratkom vremen-
skom razdoblju i dovodi do poveda-
nja tjelesne mase.
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Vecini mladih sportasa s poveca-
nom tjelesnom masom ne savjetuje
se provodenje brzih redukcijskih di-
jeta bez nadzora stru¢ne osobe. Pre-
poruca se odrzavanje tjelesne mase
uz pridrzavanje svih principa pravilne
prehrane (broja obroka tijekom dana,
odabira raznolikih i prehrambeno
vrijednijih namirnica, preporu¢enog
energetskog unosa te uravnoteze-
nosti obroka) uz neizostavnu podrs-
ku i potporu roditelja trenera i kluba
(fizioterapeuta, sportskog lijecnika,
nutricionista i psihologa). Pristupa
se postupnom gubitku mase od pro-
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sje¢no 1 kg tjedno, najbolje par mje-
seci prije pocetka natjecanja.

Poremecaj prehrane gdje se po-
jedinci psiholoski fiksiraju na konzu-
miranje iskljuivo “zdrave hrane” i
izbjegavaju svaku hranu koja sadrzi
i najmanje koli¢ine umjetnih boja i
aroma, konzervansa, pesticida, Sece-
ra i masnoca ili dodane soli naziva se
ortoreksija. Proces prehrane postaje
sredisnja aktivnost dana. U tom slu-
¢aju potrebna je psiholosko-nutrici-
onisticka pomo¢. Ortoreksija je sve
¢esca kod mladih sportasa.




Prehrana djece i mladih sportasa

kod bolesti

Osnovna funkcija imunoloskog
sustava je prepoznavanje i uklanjanje
iz organizma stranih tvari. Reakcije
imunoloskog sustava odvijaju se u
svim tkivima i organima. To su u pr-
vom redu stanice krvi, tkivni makro-
fagi iz crijeva, slezena i limfni évorovi.
Stetna tvar (antigen) u organizmu do-
vodi do stvaranja obrambenih antiti-
jela. Antigen je svaka supstancija koja
je u stanju izazvati imunologki odgo-
vor. Stetne tvari se dijele na vanjske
(egzoantigeni) koji najéesce dovode
do alergija i unutarnji (endoantigeni)
koji dovode do autoimunih bolesti.
Vanjski antigeni su najcesée:

o infektivni: bakterije, virusi, gljivice

¢ inhalatorni: pelud trava, cvijeca i
drveca, prasina, perje, onecisce-
nja iz zraka (ispusni plinovi)

e nutritivni alergeni: mlijeko, jaja,
soja, pSenica (gluten), kikiriki,
orasasto voce, riba i morski plo-
dovi

o neki lijekovi, otrovi nakon uboda
kukaca, kozmeticki pripravci i sl.

Imunoloski sustav gradi se od
najranijeg djetinjstva  uvodenjem
pravilnih navika u svakodnevni Zivot
djeteta.

Strategija kojom dete sacuvati
djedji imunoloski sustav i ojacati ga
u borbi protiv bolesti moze pomoci
da dijete zivi zdravije i sretnije djetinj-
stvo.

Redovita tjelesna aktivnost i bo-
ravak na svjezem zraku treba prak-
ticirati svaki dan, bez obzira na vre-
menske uvjete. Hodanje, tréanje, igra
i istrazivanje okoline djeci predstavlja
veliko zadovoljstvo te poticu osjecaj
srece.

Odlazak u sportske dvorane,
ukljucivanje u klubove ili sekcije koje
redovito provode organizirano vjez-
banje vrlo je pozeljno kod djece jer
se na taj nadin stvaraju i druge trajne
zdrave navike.

Sundeva svjetlost iznimno je vaz-
na za zdravlje djece zbog razine vi-
tamina D koja je djetetu potrebna
za normalan rast i razvoj. Umjereno
izlaganje suncevoj svjetlosti itekako
je pozeljno.




San je neophodan za normalno
funkcioniranje ljudskog organizma.
Minimalno 8 sati sna svake nodi po-
trebno je djeci da bi se ocuvao njihov
imunoloski sustav. Na taj nac¢in grade
svoj prirodni obrambeni mehanizam.

Ne zaboravite da je voda najbolji
izvor hidratacije za djedji organizam.
Poticite djecu da piju dovoljno vode.
Roditelji i treneri trebaju voditi racu-
na o dovoljnom unosu tekuéine u or-
ganizam tijekom sportskih treninga.

Vrlo je vazno kod djece izbjega-
vati konzumiranje zasladenih napita-
ka koji sadrze prikrivene Secere. Oni
narusavaju optimalnu razinu Secera u
krvi, $to moze smanijiti djelotvornost
imunoloskog sustava.

Redovita, pravilna i izbalansirana
prehrana klju¢ je dobroga imuniteta
i zdravlja.

Vedina kostane mase gradi se
do 20. godine zivota, te nedovoljan
unos kalcija i nedostatak tjelesne ak-
tivnosti moze stvoriti predispoziciju
za osteoporozu. S druge strane, kada
se govori o imunoloskom sustavu,
normalno je da dijete ima nekoliko
akutnih, kratkotrajnih bolesti svake
godine. Ono §to bi trebalo zabrinuti

roditelje je povecanje recidiviraju¢ih
infekcija te kroni¢nih problema kao
$to su ekcemi, alergije i sl.

lzgradnju imuniteta ne ¢ini samo
pravilna prehrana vec¢ i kvalitetan
nacin Zzivota koji podrazumijeva re-
dovitu higijenu ruku i usne Supljine,
dovoljno sna, tjelesnu aktivnost, igru
i boravak u prirodi.
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Kroni¢ne nezarazne bolesti pove-
zane s nacinom Zivota sve su ucestali-
je. Niz ¢imbenika utjece na pojavu tih
bolesti (individualni, genetska sklo-
nost, onecicenje vanjske i unutras-
nje okoline, naéin prehrane i sli¢no).

U svakoj zemlji, ovisno o stup-
nju razvoja, kroni¢ne bolesti poput
dispepsije, ulkusne bolesti, GERB-g,
celijakije, dijabetes tipa 1, alergija i
slicno, imaju ubrzan porast ili su veé
na visokoj razini.

Pretilost, nepravilna prehrana,
nedostatak tjelesne aktivnosti ¢imbe-
nici su rizika za nastanak bolesti ga-
strointestinalnog sustava.

Oboljelima se preporucuje pro-
mjena zivotnih navika te izbjegavanje
hrane koja uzrokuje smetnje.

<

Debljina djece Povecava se
odrastanjem, Programe Primarne
Prevencije koji podrazumijevaju
Promociju zdravog naging Zivota
pravilnu i energetski yra :
hu prehrany,
aktivnost, reo

kuhinja j kont

Vhoteze-
Primjereny tjelesnu
rg9anizaciju kolskih
rolirani jeloyn;

trebno je Zapoceti upjrav:nl.'lktso-
vrlo osjetljivom razdoblju odr.‘l:
ftfnja. lntervencija treba bijti pa-
Zljiva j odmjerena, budu¢i da pse
mladi y tom razdobljy suceljavajy

s . . -
neracionalnim dozivljajem sebe j

svoga tijela, ,



DODACI PREHRANI (SUPLEMENTI) KOD DJECE

I MLADIH SPORTASA

Prema definiciji dodatak je pre-
hrani (suplement) svaka ona aktivna
tvar koja se uzima na usta sa svrhom

obogacivanja prehrane, preveniranja
bolesti, pojacavanja snage, poveca-
vanja misi¢ne mase, ali uz preduvjet
da nije lijek. Sluzbena definicija do-
datka prehrani (suplementa) Naci-
onalnog instituta za zdravlje SAD-a
(National Institute of Health) je:

“To je svaki proizvod koji je na-
mijenjen nadopuni prehrane, a sa-
drzi jednu od sljedecih komponenti
- vitamine, minerale, bilje ili ljekovito
bilje, njihove koncentrate ili ekstrak-
te ili pak njihove smjese. Suplementi
mogu biti vitamini (B-kompleks, vita-
mini A, D i K, folna kiselina, biotin),
minerali (magnezij, kalij, natrij cink,
Zeljezo, bakar), masne kiseline (linol-
na, linolenska, EPA, DHA, arahidon-
ska, GLA, alfa lipoic¢na), proteinski
koncentrati (mlijeéni, sojini, jajcani,

aminokiseline), enzimi, ekstrakti bilja-
ka, zive kulture mikroorganizama, pa
¢ak uvjetno i hormoni.”

Suplementi mogu biti u obliku
kapsula, tableta, kapi, ¢ajeva, tekuci-
na i u drugim oblicima. Ujedno mora-
ju imati propisnu deklaraciju.

U danasnje vrijeme na trZistu se
moze nadi velik broj nadomjestaka
prehrani. Pretpostavlja se da danas
u svijetu postoji oko 50 000 razlicitih
pripravaka, a njihov broj svakodnev-
no raste. Samo malen dio tih pripra-
vaka dokazano pobolj$ava izvodenje
sportske aktivnosti. Nadomjesci nika-
da ne mogu zamijeniti genetsku pod-
logu, godine treninga i pravilnu pre-
hranu. Oni nisu potrebni ako sporta$
unosi dovoljno energije iz razlicitih
izvora.

Istrazivanja objavljenja u casopi-
su Annals of Internal Medicine po-
tvrduju kako nije potrebno uzimati
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dodatnu koli¢inu vitamina i minerala.
Americke institucije American Diete-
tic Association i American Academy
of Pediatrics smatraju da dodatke
prehrani treba primijeniti ukoliko je
dijete alergi¢no na odredene namir-
nice, kod povecane ucestalosti infek-
cija i u slucaju pothranjenosti. Dodaci
prehrani kod djece i mladih sportasa
mogu se uvoditi samo u suradnji li-
je¢nikom i nutricionistom, temeljem
klini¢kih indikacija.

Kvalitetna, raznolika
i uravnotezena prehrana
osigurava sve potrebne
hranjive tvari za nesmetan

rast i razvoj djece i mladih
sportasa.
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