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Potrebe po energiji in makrohranilih
v ekipnih sportih

Izvleéek

Prehrana v Sportu je pomemben dejavnik, ki lah-
ko klju¢no vpliva na uspesnost Sportnika. Nacr-
tovanje prehrane za Sportnike ekipnih Sportov je
kompleksen proces, v katerem je potrebno upo-
Stevati vlogo oziroma delovanje posameznika v
ekipi, starost, spol ter same karakteristike Sporta.
Zaradi spreminjajocih igralnih okolis¢in in izme-
njujocih se anaerobnih in aerobnih potreb med
treningom ali tekmo je v¢asih mogoca le groba
ocena dejanskih potreb po energiji in makrohra-
nilih. Priporocila za vnos ogljikovih hidratov pri
ekipnih $portih so 5-7 gramov ogljikovih hidra-
tov na kilogram telesne mase na dan pri zmernih
naporih (na primer lazji, takti¢ni trening) oziro-
ma 7-10 gramov ogljikovih hidratov na kilogram
telesne mase na dan pri intenzivnejsih naporih
(energijsko zahtevnejsi treningi, tekma, turnir).
Priporocila za vnos beljakovin se gibljejo od 1,4
do 2,0 gramov beljakovin na kilogram telesne
mase, pri ¢emer je pomembno, da so zivila vir vi-
soko izkoristljivih beljakovin. Priporocila za ma-
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makrohranilih, je pomembno, da je nadrtovanje
prehrane prilagojeno posamezniku.

Klju¢ne besede: ekipni $porti, prehrana, hranila,
energija.

Energy and nutrient needs in team sport

Abstract

All sports are influenced by numerous factors. One of them is nutrition. Nutrition for team sports is a complex process in which
we have to consider athletes’ role in a team, age, gender and also the characteristics of the sport. Because of the alternating
anaerobic and aerobic needs during the training or match, we can only evaluate actual athletes’ needs. Recommendations for
carbohydrate intake is 5-7 grams per kilogram body mass per day for easier training or 7-10 grams per kilogram of body mass
per day for matches or tournaments. For protein intake, it is recommended 1,4 to 2,0 grams of protein per kilogram body mass
per day. Recommendations for fat intake are similar to the sedentary population and this is 20 to 35 % of all daily energy intake.
Because of many factors that can affect actual energy needs and needs for specific macronutrients, it is important that nutrition
planning is personalized.

Key words: team sports, nutrition, nutrients, energy.
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Na optimalno zmogljivost $portnika vpli-
vajo Stevilni dejavniki, eden izmed njih je
tudi prehrana (Thomas idr,, 2016). Zavedati
se moramo, da prehranske potrebe niso in
ne smejo biti stalne. Prehrana Sportnika se
namrec nacrtuje glede na periodizacijo tre-
ningov in tekem, prav tako pa se prehranski
nacrt prilagodi posamezniku glede na nje-
gove potrebe, cilje, telesne znacilnosti in
druge dejavnike (Thomas idr,, 2016).

Ekipne Sportne igre oziroma ekipni $porti
so sestavljene Sportne dejavnosti iz cikli¢-
nih in aciklicnih gibanj z Zogo ali brez nje
(Dezman, 2005). Navadno tekmujta dve
ekipi, ki ju sestavljata dva ali ve¢ igralcev. V
tuji literaturi za nacrtovanje prehrane eki-
pnih Sportov (Baker idr,, 2015; Burke in Cox,
2010; Holway in Spriet, 2011; Sarah L. Jen-
ner idr,, 2019) lahko zasledimo delitev v Stiri
skupine; ekipni Sporti, ki v ve¢ji meri teme-
ljijo na vzdrzljivosti (npr. nogomet, hokej),
dvoranski Sporti (kosarka, odbojka, tenis),
ekipni Sporti, ki pretezno temeljijo na moci
in hitrosti (ragbi in ameriski nogomet), ter
ekipni Sporti z udarci (bejzbol, softball in
kriket). V Tabeli 1 so prikazane lastnosti do-
lo¢enih $portoy, ki vplivajo na energijske in
hranilne potrebe.

Vendar se moramo zavedati, da so tako
energijske potrebe kot tudi potrebe po
hranilih, razlicne med posameznimi $porti,
pa tudi med posameznimi igralnimi mesti
(tipi) znotraj istega sporta (Holway in Spriet,
2011). Pri nacrtovanju prehrane se moramo
zavedati, da so ti Sporti kombinacija tako
anaerobnih kot tudi aerobnih zahtev (Bur-
ke in Cox, 2010; Fink in Mikesky, 2015; Mujika

Tabela 1

in Burke, 2010). Specifi¢ne znacilnosti posa-
meznega Sporta ter igralnega mesta zato
zahtevajo tako anaerobni kot tudi aerobni
energijski sistem (Jenner idr,, 2019). Fiziolo-
ske zahteve ekipnih $portov so v obdobju
aktivnega sodelovanja (na primer 6 sekun-
dnega Sprinta) anaerobnega tipa (energijo
telo dobi z razgradnjo misi¢nega glikogena
ter s spros¢anjem znotraj misicnega krea-
tin fosfata), v obdobju aktivhega pocitka
pa aerobnega tipa (energija se sprosti z
oksidacijo mas¢obnih kislin) (Burke in Cox,
2010; Williams in Rollo, 2015). Z vzdrZljivo-
stnim in visoko intenzivnim intervalnim
treningom $portniki izboljsajo aerobno
zmogljivost skeletnih misic ter na tak nacin
med treningom pokrivajo vecji del energij-
skih zahtev iz masc¢obnih zalog (Williams
in Rollo, 2015). Zaradi razli¢nih energijskih
sistemov, ki se izmenjujejo v telesu, tako
pride do porabe razli¢cnih hranil; energija
se v telesu tvori tako iz ogljikovih hidratov,
mascob kot tudi iz glikoliti¢nih in fosfogen-
skih rezerv (Burke idr,, 2006; Spriet, 2014).
So kompleksni $porti, pri katerih le stezka
napovemo tocne fizioloske potrebe, saj
so te odvisne od treninga samega. Ravno
zato so trenutne prehranske smernice zelo
ohlapne in so pogosto skupne za razlicne
ekipne Sporte (podobna priporocila veljajo
tako za nogomet, kosarko, rokomet, od-
bojko, hokej in druge) (Sarah L. Jenner idr,,
2019). Glavni problem oz. cilj na¢rtovanja
prehrane za Sportnike ekipnih Sportov je
dosedi pravo razmerje med pusto telesno
maso ter mas¢obno maso ter socasno nu-
diti ustrezno prehransko podporo, s katero
telo dobi vsa hranila, ki jih potrebuje (Muji-
ka in Burke, 2010). Oseba, ki je zadolzena za
prehrano Sportnika (dietetik, nutricionist,

Lastnosti Sportov, ki vplivajo na energijske in hranilne potrebe

Skupina Sport

Lastnosti igre

VzdrZljivostni ekipni Sporti

Dvoranski ekipni Sporti

Ekipni Sporti, ki temeljijo na
modi in hitrosti

Ekipni $porti z udarci

Nogomet, hokej na travi

Kosarka, odbojka, tenis

Ameriski nogomet, ragbi

Bejzbol, softball in kriket

Velika igralna povrsina, daljse
pretecene razdalje, kontinu-
irana aktivnost z razli¢nimi
hitrostmi.

Manjsa igralna povrsina, krajsi
¢as igre, pogostejse menjave
igralcev, vegje stevilo in fre-
kvenca tekem.

Krajse pretecene razdalje,
pogosti kratki pocitki, veliko
kontakta med igralci.

Manjse energijske zahteve,
daljsi igralni ¢as kot tudi daljsi
Cas pocitka med razlicnimi
fazami igre.
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svetovalec, zdravnik ali drugi), mora pri
nacrtovanju prehrane upostevati stevilne
dejavnike; specificnost izbranega Sporta
(Cas igre oziroma treninga, pravila igre,
Stevil¢nost in pogostost treningov in te-
kem znotraj tedna (mikrocikel) ter trenutni
mikrocikel (ali je Sportnik v pripravljalnem,
predtekmovalnem, tekmovalnem delu se-
zone ali prehodnem delu sezone (Sarah
L. Jenner idr, 2019). Svetovne $portne or-
ganizacije so izdale priporocila, ki so lahko
$portnikom (ter njihovim svetovalcem) v
pomoc pri nacrtovanju prehrane (Aragon
idr,, 2017; International Olympic Commit-
tee, 2011; Kerksick idr, 2018; Mountjoy idr,
2018; Potgieter, 2013; Rodriquez idr,, 2009).
Namen tega ¢lanka je predstaviti potrebe
$portnikov ekipnih Sportov po energiji in
makrohranilih, ki so v skladu z najnovejsimi
smernicami svetovnih Sportnih organizacij.

Ustrezen energijski vnos je potreben za
vzdrzevanje ustrezne telesne mase ter ze-
ljene telesne sestave, prav tako pa je to klju-
Cen faktor za zagotavljanje vseh potrebnih
hranil. Analiza prehranskega vnosa $portni-
ka se lahko opravi s 3- do 7-dnevnim pre-
hranskim dnevnikom, s 24-urnim priklicem
ali pa s prehranskim vprasalnikom (Tho-
mas idr, 2016). Na tak nacin lahko dobimo
ustrezen vpogled v prehrano $portnika, kar
nam nudi izhodis¢no tocko za nacrtovanje
prehrane. Prav tako je smiselno opraviti
oceno telesne sestave Sportnika, ki nam
pove koli¢ino puste telesne mase, odstotek
mascobe v telesu, odstotek vode v telesu in
druge parametre, ki imajo pomembno vlo-
go pri nacrtovanju prehrane (Thomas idr,
2016). Na ta nacin lahko prehranski nacrt
prilagodimo posamezniku, cilj je tako bolj
jasen: na primer izguba mas¢obne mase,
pridobivanje puste mase itd. (Jenner idr,
2018; Thomas idr, 2016). Nacrtovan ener-
gijski vnos Sportnika se bo tako nanasal
na starost Sportnika (nizji energijski vnos
pri starejsih Sportnikih), na koli¢ino puste
telesne mase ter na menstrualni cikel (pri
Zenskah), prav tako pa je odvisen tudi od
periodizacije treningov ter cikla tekem (Ma-
nore in Thompson, 2015; Spriet, 2014).

Energijsko ravnovesje obstaja, ko je energij-
ski vnos enak energijskim potrebam. Ener-
gijske potrebe posameznika so sestavljene
iz porabe energije v mirovanju, termi¢nega
uc¢inka hrane in termi¢nega ucinka telesne
aktivnosti (Thomas idr, 2016). Energijski
vnos in energijske potrebe nato izrazimo v
megajoulih na dan (MJ/dan).



Zakaj so informacije o energijskem vnosu
tako pomembne? Pri velikem Stevilu in-
tenzivnih treningov Sportniki pogosto ne
uspejo zauziti zadostne koli¢ine energije
(Kerksick idr, 2018). Za zagotovitev zado-
stnega energijskega vnosa je potrebno za-
uziti zadostno koli¢ino hrane, kar pa lahko
spremljajo gastrointestinalne teZzave oziro-
ma gastrointestinalno nelagodje. Nastalo
nelagodje S$portniku otezkoci treniranje
oziroma tekmovanje na najvisjem nivo-
ju (Kerksick idr, 2018). Prenizek energijski
vnos lahko tako vodi v Stevilne fizioloske
(na primer izguba puste telesne mase, bo-
lezni, manj kakovosten spanec, neustrezna
regeneracija, hormonske motnje in druge)
ter psiholoske (povecano dojemanje stresa,
nezainteresiranost za trening in druge) ne-
gativne posledice (Kerksick idr,, 2018).

Potrebe po energiji se med Sporti in igral-
nimi mesti znotraj posameznega Sporta
seveda razlikujejo. S pregledom $tudij so
ugotovili (Jenner idr, 2019), da vecina mo-
skih Sportnikov ne dosega priporocenih
vrednosti energijskega vnosa, ki so bila
podana s strani svetovnih Sportnih organi-
zacij, kot so Mednarodni olimpijski komite
(ang. International Olympic Committee, I0C),
Mednarodno zdruzenje za Sportno prehra-
no (ang. International Society of sports nutri-
tion, ISSN) in Amerisko zdruZenje za Spor-
tno medicino (ang. The American College of
Sports Medicine, ACSM). Priporocila za vnos
teh Sportnikov so bila 14,8 + 19 MJ/dan,
medtem ko je bil njihov vnos od 9,1 MJ/
dan do 11,5 MJ/dan (v pregledu literature
so bili vklju¢eni igralci ragbija in nogome-
ta). Ugotovili so tudi, da se razlikuje vnos na
dan treninga v primerjavi zdnevom tekme.
Na dan tekme in na dan treninga pred tek-
mo je energijski vnos visji kot na preostale
dneve treninga. Vecina raziskav, ki je bila
vklju€ena v pregled, ni podala razlogov za
prenizek energijski vnos. Pri treh raziskavah,
ki so bile vklju¢ene v pregled, so bile poda-
ne navedbe, da je prenizek energijski vnos
lahko posledica samoiniciativnega hujsanja
med 3Sportniki (Zelja po nizjem odstotku
masc¢obnega tkiva in visjem odstotku pu-
ste telesne mase). Raziskovalci zakljucujejo,
da le doseganje energijskih priporocil ni za-
dostno. Znotraj energijskega vnosa je zelo
pomemben pravilen razpored makrohranil
(Jenner idr, 2019).

Kot Ze reCeno, poleg ustreznega energij-
skega vnosa je potreben tudi ustrezen
vnos makrohranil (predvsem ogljikovih hi-

dratov in beljakovin, vendar tudi mascob)
ter mikrohranil (vitaminov in mineralov).
Trenutno so v svetu Sporta popularne raz-
licni tipi prehranjevanj oziroma razli¢ni na-
¢ini razporeditve makrohranil.

Ogljikovi hidrati imajo posebno vlogo v
prehrani Sportnika. Zaloga ogljikovih hi-
dratov v Cloveskem telesu je omejena,
vendar lahko z ustreznimi prehranskimi
nacrti akutno stanje glikogena in glukoze
v telesu povisamo blize Zeljeni vrednosti
(Burke idr, 2006; Thomas idr,, 2016). Nadalje,
za delovanje Ziv¢nega sistema so ogljikovi
hidrati nujno potreben vir energije (Burke
idr,, 2006; Thomas idr, 2016). Ugotovili so,
da ima daljSe izvajanje visoko intenzivne
telesne aktivnosti z ogljiko-hidratno pod-
poro boljse rezultate, medtem ko se izva-
janje take aktivnosti ob izpraznjenih gliko-
genskih zalogah oziroma ob pomanjkanju
ogljikovih hidratov kaze z vecjo in hitrejso
utrujenostjo, slabso koncentracijo ter ve-
¢jim zaznavanjem napora (Thomas idr,
2016). Poleg fizi¢tnega napora pa je ravno
kognitivna komponenta (takti¢no odloca-
nje, sprejemanje pravih odlocitev v danem
trenutku) lahko odlocilen dejavnik uspe-
snosti v ekipnih Sportih.

V tekmovalnem ciklu ekipnih Sportov z
70go se tekme navadno igrajo v razmaku
4 do 7 dni.Vtem ¢asu mora sportnik ustre-
zno napolniti glikogenske rezerve, ki so bile
izpraznjene, ter na tak nacin zagotoviti op-
timalno telesno pripravljenost z vidika hra-
nil. Kljub opravljenim Stevilnim raziskavam
literatura Se vedno ni enotna glede koli¢ine
ogljikovih hidratov, ki naj bi jo Sportnik eki-
pnih $portov zauZil za ustrezno popolnitev
izpraznjenih glikogenskih zalog (Burke idr.,,
2006). Za Sportnike, ki igrajo na manj ak-
tivnih igralnim mestih, oziroma $portnike
z manj intenzivnim nac¢rtom tekmovanja
se priporo¢a 5-7 g OH/kg TM (Heaton idr,,
2017; Holway in Spriet, 2011), za Sportnike,
ki imajo bolj aktivno vlogo v igri ali pa ima-
jo zelo naporen ritem tekmovanja 7-10 g
OH/kg TM (Burke idr.,, 2006). Po nogometni
tekmi so lahko glikogenske zaloge nogo-
metasa zmanjsane tudi za 50 do 60 % zace-
tnih vrednosti (Williams in Rollo, 2015). Ker
polnitev glikogenskih zalog po nogometni
tekmi lahko traja tudi do 72 ur (Balsom idr,,
1999), je v takih primerih je smiselno, da
Sportnik zauzije 1,0 do 1,2 grama ogljikovih
hidratov na kilogram telesne mase v prvi
uri po koncani aktivnosti in nadaljuje s tem

vnosom (vsako uro) nadaljnjih stiri do Sest
ur (Heaton idr,, 2017; Thomas idr,, 2016). Po-
udariti moramo, da morajo biti vir ogljiko-
vih hidratov predvsem polnovredna Zivila,
kot so polnozrnata Zita, sadje, zelenjava,
saj s tem zagotovimo tudi zadosten vnos
prehranske vlaknine ter vitaminov in mi-
neralov. Enostavni ogljikovi hidrati, kot so
rafinirani sladkorji, predelana skrobna Zivila
in razna Sportna dopolnila (naprimer ener-
gijske cokoladice, energijski napitki), naj
bodo vir energije v situacijah, ko $portnik
potrebuje energijo v trenutku (npr. med
tekmo) (Kerksick idr,, 2018). Jenner in sode-
lavci (2019) so zakljucili, da Stevilni $portniki
iz razli¢nih Sportov (hnogomet, avstralski no-
gomet, ragbi in odbojka) ne dosegajo pri-
porocil po vnosu ogljikovih hidratov. Kljub
temu da so novejsa priporocila s strani ISSN
za dnevni vnos 5-8 g OH/kg TM/dan ali
250-1200 g OH/dan za 50-150 kilogramov
tezkega Sportnika oziroma 8-10g OH/kg
TM/dan za visoko intenzivne treninge 1-2
na dan (Kerksick idr, 2018), je vnos ogljiko-
vih hidratov pri omenjenih Sportnikih le od
24 do 4,9 g OH/kg TM (Jenner idr, 2019).
Avtorji (Jenner idr, 2019) omenjenega
pregleda literature so zakljucili, da bi bilo
smiselno ponovno prilagoditi priporoci-
la za vnos ogljikovih hidratov energijskim
potrebam specificnim ekipnim $portom
ter morebiti zniZati priporo¢en vnos tega
makrohranila.

Beljakovine so v prehrani $portnika po-
membne iz razli¢nih vzrokov; potrebne so
pri misi¢ni sintezi, podpirajo regeneracijski
proces, pripomorejo pri vzdrzevanju ustre-
zne telesne sestave, sodelujejo v razli¢nih
celi¢nih procesih, kot so tvorbe encimoy,
hormonov idr. (Jenner idr, 2019). Sportniki s
prenizkim vnosom beljakovin so bolj pod-
vrzeni boleznim in poskodbam (Sarah L.
Jenner idr, 2019). Potrebe po beljakovinah
v ekipnih $portih so razli¢ne, zato so tudi
priporocila napisana v velikem razponu;
1,4-2,0 g B/kg TM/dan (Campbell idr,, 2007,
Kerksick idr, 2018; Phillips idr., 2007). Celo-
dnevne potrebe $portnika po beljakovinah
se razlikujejo glede na intenzivnost telesne
aktivnosti, tj. treninga ali tekme, trajanje te-
lesne aktivnosti, temperature okolja, spola
ter starosti posameznika (Kreider idr,, 2010).
Potrebe po vnosu beljakovin se povecujejo
pritreningu za mo¢ in hitrosti ter pri dolgo-
trajnejsih vzdrZljivostnih treningih (Kreider
idr,, 2010). Zavedati se moramo tudi, da ne-
ustrezen vnos beljakovin (tako prenizek kot



tudi previsok) nima vedno Zeljenih pozitiv-
nih vplivov na nase telo. Visji vnos beljako-
vin (nad 2,0 gB/kg TM) in posledi¢no neko-
liko nizji vnos ogljikovih hidratov je smiseln
v prehodnem obdobjuy, ko je cilj $portnika
obdrzati ustrezno telesno sestavo (visjo pu-
sto telesno maso in nizji odstotek mascob-
ne mase) (Potgieter, 2013). V pripravljalnem,
predtekmovalnem in tekmovalnem obdo-
bju je za Sportnike ekipnih Sportov boljse,
da sta tako vnos beljakovin kot vnos oglji-
kovih hidratov v skladu s priporocili.

Pomembna je individualna obravnava
Sportnika, pri kateri se v obzir vzame oseb-
ne karakteristike Sportnika (fizioloske po-
trebe glede na igralno mesto ter telesno
sestavo) ter periodizacijo treningov. Pri na-
¢rtovanju vnosa beljakovin pa moramo biti
pozorni tudi na izbiro Zivil. Priporocljivo je
uzivati zivila, ki so bogata z visoko izkoristlji-
vimi beljakovinami. Beljakovine se nahajajo
tako v Zivilih Zivalskega in rastlinskega izvo-
ra, prav tako vsako Zivilo vsebuje edinstve-
no kombinacijo zaporedja aminokislin (Fink
in Mikesky, 2015). Zivila Zivalskega izvora
(npr. jajca, mlecni izdelki, meso in ribe) vse-
bujejo vse esencialne aminokisline ter te v
velikih koli¢inah, zato imajo ta Zivila visoko
biolosko vrednost ter izkoristljivost (Fink in
Mikesky, 2015). Ta Zivila telesu nudijo tudi
dovolj aminokislin, s katerimi lahko nato
telo samo sintetizira neesencialne amino-
kisline. Vsem Zivilom rastlinskega izvora (z
iziemo soje) primanjkuje ena ali ve¢ esen-
cialnih aminokislin, zato je pomembno, da
ustrezno kombiniramo vsa Zivila rastlinske-
ga izvora in si tako zagotovimo vnos vseh 9
esencialnih aminokislin. Na tak nacin lahko
(s pravilno kombinacijo Zivil rastlinskega
izvora) telesu zagotovimo vse potrebne
beljakovine (Fink in Mikesky, 2015).

Splosna priporocila se osredotocajo pred-
vsem na celokupen vnos beljakovin. Ta ima
namre¢ pomembnejsi vpliv na telo kot ¢as,
kdaj so bile beljakovine zauzite. Priporoca
se enakomeren vnos beljakovin cez cel
dan, tj. 0,3 g/kg TM na obrok oz. vsake 3-5
ur (Kerksick idr,, 2018; Thomas idr,, 2016).

Za boljso presnovo beljakovin ter ogljiko-
vih hidratov takoj po telesni aktivnosti se
priporo¢a uZivanje kombinacije ogljikovih
hidratov ter beljakovin v razmerju 3-4 : 1
(Kerksick idr, 2018). Prakticen primer za
ustrezen in hiter vnos ogljikovih hidratov
in beljakovin pri 70 kilogramov tezkem
Sportniku bi bil zauzitje 500 mililitrov ¢o-
koladnega mleka. Na tak nacin bi vnesel
ustrezno koli¢ino ogljikovih hidratov ter be-
ljakovin v ustreznem razmerju. To je le prvi
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korak do ponovne zapolnitve glikogenski
zalog ter obnove misi¢nih vlaken. Sportnik
seveda mora z ustrezno prehrano nadalje-
vati tudi naprej.

Priporocila za vnos mascob so podobna
kot za sedeco populacijo, 20-35 % vseh
dnevnih energijskih potreb (Kerksick idr,
2018). Mascobni viri so bogati z energijo,
napolnijo misicne zaloge trigliceridov ter
zagotovijo zadosten vnos esencialnih ma-
$¢obnih kislin in vitaminov, ki so topni v
mascobah (vitamini A, D, E in K). To je samo
nekaj razlogov, zakaj je pomembno, da
$portnik poskrbi za zadosten vnos mascob
(Kerksick idr.,, 2018; Potgieter, 2013). Tako kot
pri ogljikovih hidratih in beljakovinah se
tudi potrebe po mascobah razlikujejo med
posamezniki. V primerih, ko Sportnik Zeli
izgubiti telesno maso, lahko posameznik
zmanjsa vnos na 0,5 do 1g M/kg TM/dan
(Kerksick idr, 2018). Potrebe po mas¢obah
se razlikujejo glede na stopnjo treninga in
$portnikove cilje. Kot Ze omenjeno se pri-
porocila za vnos mascob gibljejo med 20
in 35 % skupnega energijskega vnosa (Tho-
mas idr, 2016). Diete z visoko vsebnostjo
mascob niso priporocljive za Sportnike kot
tudi ne za splosno populacijo. Stroka hkrati
opozarja, da vnos ne sme biti nizji od 15 do
20 % skupnega energijskega vnosa, saj so
mascobe Zivljenjsko potrebne iz Ze zgoraj
nastetih razlogov (Thomas idr,, 2016). V pri-
meru izgubljanja telesne teZe se priporoca
omejitev vnosa masc¢ob na 0,5 do 1,0 g na
kilogram telesne mase na dan (American
Dietetic association idr, 2009; Rodriquez
idr, 2009). Pri tem je pomembno uZivanje
nenasi¢enih mascobnih kislin oz. esenci-
alnih masc¢obnih kislin (npr. omega-3 ma-
s¢obnih kislin). Vnos nasic¢enih masc¢obnih
kislin naj ne bi presegal 10 % dnevnih ener-
gijskih potreb (American Dietetic associati-
on idr, 2009; Potgieter, 2013; Rodriquez idr,
2009; Thomas idr., 2016).

Prevelik vnos mascob vodi v previsok ener-
gijski vnos, ¢emur sledi povecanje telesne
mascobe. Temu sledi neustrezna telesna
sestava (visji odstotek masc¢obne mase ter
nizji odstotek puste telesne mase), kar lah-
ko vpliva na uspesnost sportnika (Fink in
Mikesky, 2015). Pomembno je, da Sportnik
pazi tako na celokupen vnos mascob kot
tudi na tip mascob, ki jih uZiva. Prehrana
mora biti bogata z enkrat nenasi¢enimi in
veckrat nenasi¢enimi (omega-3 in ome-
ga-6) mascobami ter osiromasena z nasi-

¢enimi mascobami (Fink in Mikesky, 2015).
Enkrat nenasi¢ene masc¢obe najdemo v
zivilih rastlinskega izvora (olj¢no olje, ores¢-
ki, semena, avokado) (Nacionalni portal o
hrani in prehrani, 2016a), veckrat nenasice-
ne mascobe pa predvsem v son¢ni¢nem
in sojinem olju (Fink in Mikesky, 2015) ter
v ribah (sardine, slanik, skusa, postrvi) (Na-
cionalni portal o hrani in prehrani, 2016a).
Pomembno je poudariti, da ribe in ribje
jedi lahko vsebujejo zdravju skodljiva one-
snazevala, zato izbiramo raje ribe, ki so niZje
v prehranjevalni verigi in s tem zmanjsamo
tveganja za zdravje (Nacionalni portal o
hrani in prehrani, 2016b).

V zaklju¢ku lahko povzamemo, da nacr-
tovanje prehrane za Sportnike ekipnih
$portov zelo kompleksno delo. Pri tem je
moramo poudariti, da je v nacrt prehranje-
vanja potrebno vkljuciti tudi ¢as in sestavo
obrokov. Na tak nacin se lahko izognemo
prenajedanju ter omogocimo telesu boljsi
izkoristek danih hranil (Kerksick idr, 2018).
Kratka priporocila, ki zajemajo organiza-
cijo obrokov, so: obrok pred treningom
oz. tekmo mora biti zauzit 4 do 6 ur pred
aktivnostjo (glikogenske zaloge se v tem
¢asu ustrezno napolnijo), tik pred tekmo je
priporocljivo zauziti malico, ki je sestavljena
iz 50 g ogljikovih hidratov in 5 do 10 gra-
mov beljakovin (ta bo telesu nudila ener-
gijo tudi tik pred koncem tekme, prav tako
bojo razpolozljive aminokisline zmanjsale z
aktivnostjo povzrocene razgradnje telesni
beljakovin), po treningu/tekmi mora $por-
tnik zauZiti tako ogljikove hidrate kot tudi
beljakovine (Kerksick idr,, 2018).

Kljub temu da priporocila niso napisana
za posamicne Sporte, temvec le za ekipne
Sporte kot celoto, mora strokovnjak za
prehrano upostevati tako znacilnosti po-
sameznega Sporta kot posameznika ter na
tak nacin prilagoditi potrebe po energiji in
makrohranilih. Dokler priporocila niso na-
tan¢neje napisana, je smiselno kot pomoc
vzeti dobro delovno prakso iz objavljenih
raziskav.
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