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Regeneracija po Sportu je proces, s pomocjo katerega organizem ponovno vzpostavi ravnovesje, ki je bilo vzpostavljeno

pred vadbo in je bilo med to poruseno. Pri regeneraciji po Sportu igra pomembno vlogo prehrana; zadostna in

kakovostna prehrana po koncani vadbi ter ustrezen ¢as njenega vnosa sta klju¢na za obnovitev misi¢nih in jetrnih

glikogenskih zalog, za reabsorpcijo vode in porabljenih elektrolitov med vadbo, prav tako pa tudi za prilagoditev fizioloskih

procesov, odgovornih za misi¢no rast in obnovo .

Obstajajo razli¢ne strategije (npr. raztezanje, pocitek in spanec, razne terapije, masaze), povezane z regeneracijo misic,

obnovo glikogenskih zalog, preprecevanjem utrujenosti, telesnim zdravjem ter pripravo na nadaljnje treninge in

tekmovanja.V tem prispevku pa bo podrobneje opisana vloga prehrane (predvsem makrohranil) pri regeneraciji po $portu.

POMEN PREHRANE PRI REGENERACIJI PO SPORTU

Od nekdaj je prehrana, skupaj z rednimi treningi, temelj
optimalne priprave 3portnika na razlicna tekmovanja.
Ze Milon iz Krotona, znani griki rokoborec in veckratni
zmagovalec olimpijskih iger, naj bi skrbel za svojo
prehrano. Po nekaterih pricevanjih naj bi dnevno pojedel
9 kg mesa in 9 kg kruha ter treniral z dvigovanjem telicka,
dokler ta ni postal bik. Leta 1842 je Justus von Liebig v
svojem delu Zivalska kemija zapisal, da se energija za
kréenje misic pridobi z oksidacijo beljakovin. Na podlagi
njegovih studij je bila prehrana Sportnikov nekaj desetletij
zelo neuravnotezena in usmerjena v vecji vnos beljakovin.
Dandanes pa ni dvoma o pomembnosti vloge ogljikovih
hidratov v prehrani Sportnikov vseh disciplin, ki so bistven,
vendar omejujoc vir energije .

BEljakovine + ZElenjava
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Poglavitni cilj Sportne prehrane je zadostitev energijskim
in hranilnim potrebam posameznika, kar je nujno za
kakovostno telesno regeneracijo in adaptacijo na trening,
za optimalen izkoristek treninga, ohranjanje zdravja in
preprecevanje poskodb. Kakovostna prehrana pripomore
tudi k vzdrZzevanju telesne mase in sestave telesa,
ohranjanju dusevne kondicije in izboljSanju koncentracije.
Prehrana S$portnika mora biti seveda uravnoteZena,
vsebovati mora dovolj makrohranil (ogljikovi hidrati,
beljakovine, mas¢obe), mikrohranil (predvsem vitaminov,
mineralov, antioksidantov) in tekocine. Koli¢ina energije
iz posameznih hranil je dolo¢ena individualno, saj so
potrebe $portnika odvisne od spola, starosti, pogostosti,
intenzivnosti in ¢asa trajanja vadbe, dejavnikov okolja ter
genetskih dejavnikov ¢-%),

3. Prgiste ogljikovih hidratoy
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Delo in varnost

39



Za boljSo predstavo je pomebno nameniti nekaj besed tudi
presnovi. Organizem zauZito hrano pretvori v sebi lastne
molekule in energijo prek skupka stevilnih biokemicnih
procesov, zdruzenih pod skupnim imenom presnova.
Pomembno je omeniti dva presnovna procesa, to sta
anabolizem (proces grajenja, pomemben za rast in razvoj
organizma) in katabolizem (proces razgradnje, klju¢en za
pridobivanje energije). Energija v telesu nastaja na dva
nacina, in sicer na aerobni nacin, pri katerem se energija
spros¢a ob prisotnosti kisika, in na anaerobni nacin, pri
katerem se energija spros¢a brez prisotnosti kisika. Za
aerobne metabolne poti se kot vir energije uporabljajo
glukoza in mas¢obe, v manjsi meri pa tudi beljakovine; za
anaerobne metabolne poti pa se kot vir energije uporablja
glukoza, pretezno iz misicnega glikogena. Poglavitni viri
energije so torej ogljikovi hidrati, ki so pomembni predvsem
pri intenzivnih naporih, ter mas¢obe, ki imajo pomembno
vlogo pri aerobnem metabolizmu, saj ob dolgotrajni vadbi
pripomorejo k ohranjanju glikogenskih zalog za daljsi ¢as in
tako zmanjsajo Sportnikovo utrujenost ©,

Poleg vrste in koli¢ine hranil je zelo pomemben tudi cas
njihovega zauZitja, saj hranila tako pridobijo e dodatno
uporabno vrednost. Neupostevanje ¢asovne komponente
lahko celoiznicipotencialne u¢inke posameznegahranila (Graf
1). 24-urno obdobje lahko, glede na znacilnosti izmenjavanja
katabolne in anabolne faze tekom dneva, razdelimo na tri
dele: na energijsko fazo, fazo odprtega okna in fazo sinteze.
V energijski fazi, ki se za¢ne 30-60 minut pred naporom in
traja vse do konca napora, je priporocljivo, da Sportnik zauzije
nekaj preprostih ogljikovih hidratov; lahko se dodajo tudi
prehranska dopolnila, ki vsebujejo hidrolizirane beljakovine
ali aminokisline. To vpliva na ve¢je ohranjanje lastnih
beljakovin v misicah (antikatabolni ucinek), povecano sintezo
beljakovin po naporu ter prispeva k podaljSani vzdrzljivosti
Sportnika. Naslednja zelo pomembna faza je faza odprtega
okna; gre za obdobje 45 minut neposredno po naporu. Takoj
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po naporu vstopi telo v katabolno fazo, zaloge glikogena so
izpraznjene, primanjkuje pa tudi zalog nekaterih esencialnih
aminokislin. Sportnik mora takoj po vadbi najprej poskrbeti
za zadostno hidracijo, ki pospesi obnovo Zivéno-misi¢nega
sistema ter vpliva na boljSo absorpcijo makrohranil,
vnesenih v telo v tej fazi. Zatem je pomembno, da zauzije
kombinacijo ogljikovih hidratov (OH) (med 0,5 in 1,5 g OH
na kilogram telesne mase (g/kg TM)) in hitro razgradljivih
beljakovin (B) (0,3 g/kg TM, zgornja meja naj bo 0,6 g/kg
TM). To v telesu povzroci najvegji inzulinski odziv, ki zaradi
povecane obcutljivosti miSi¢nih membran na ta hormon po
vadbi privede do ucinkovitejsega transporta glukoze v same
misice in do hitrejSe zapolnitve zalog glikogena. V postev
pride tudi dodajanje raznih aminokislin, predvsem BCAA,
glutamina in kreatina, saj se na tak nacin pospesi prehod iz
katabolne v anabolno fazo “ .Zadnja faza je faza sinteze,
ki se pri¢cne 45 minut po koncu napora in traja do treninga
naslednji dan (torej 18-20 ur). V tem casu prestopi telo v
anabolno stanje, to je stanje sinteze, obnove in rasti. To fazo
delimo 3e na dva dela, in sicer na intenzivnejsi del, ki traja
do 4 ure po koncu napora, ter na vzdrzevalni del, ki traja
od 4. ure po koncu napora do naslednje energijske faze. V
obdobju intenzivnejsega dela faze sinteze je pomembo
zauziti dovolj ogljikovih hidratov, pretezno s srednjim in
nizkim glikemi¢nim indeksom, in dovolj beljakovin, saj
se sinteza beljakovin postopoma visa po koncu napora in
doseze vrh prav v tej fazi. V tej fazi je treba v hrano vkljuditi
tudi mascobe, vendar v zmernih koli¢inah, saj lahko v
nasprotnem primeru pride do upocasnitve absorpcije
ostalih hranil. V vzdrzevalnem delu faze sinteze pa sta
klju¢na uzivanje ogljikovih hidratov z nizkim glikemi¢nim
indeksom ter reden in zadosten vnos beljakovin za
vzdrZzevanje pozitivnega dusikovega ravnovesja, kar
omogoci maksimalno sintezo beljakovin in dodatno podpre
anabolno stanje. V tem obdobju naj $portnik zauzZije najvec
masc¢ob od predpisanega dnevnega deleza in vsa ostala
hranila, ki so v njegovem nacrtu prehrane®.
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Graf 1: Vpliv zakasnitve vnosa hranil po naporu na anabolne procese v misici ®
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VLOGA PREHRANE PRI RAZLICNIH VRSTAH SPORTA
Seveda se razmerje (makro)hranil razlikuje glede na
vrsto Sporta, kot je prikazano v Tabeli 1. V vsakodnevni
prehrani Sportnika, ki se ukvarja z vzdrzljivostnimi Sporti,
predstavljajo ogljikovi hidrati najvecji delez. Priporoceno je,
da Sportnik zauzije nad 6 g OH/kg TM/dan, vse do 12 g OH/
kg TM/dan pri dolgotrajnih intenzivnih naporih, od 1,3 do
1,5 g B/kg TM/dan ter mascobe, ki naj predstavljajo 15-20 %
dnevnega kalori¢nega vnosa.

V prehrani Sportnika, ki se ukvarja s Sporti moci in hitrosti,
pa je delez beljakovin visji kot pri Sportnikih vzdrZljivostnih
disciplin. Priporoceno je, da Sportnik zauzije najmanj 1,8 g
B/kg TM/dan ter od 3 do 8 g OH/kg TM/dan, saj je pri zelo
napornih treningih pomembno, da so glikogenske zaloge
zapolnjene, v nasprotnem primeru pride do razgrajevanja
misi¢nih beljakovin za pridobivanje energije. Pri Sportih
modi in hitrosti predstavljajo mascobe visji deleZ dnevnega
kaloricnega vnosa, in sicer 20-30 % pri Sportih moci
in 15-25 % pri Sportih hitrosti, saj so te pomembne za
tvorbo doloc¢enih klju¢nih hormonov, ki sodelujejo pri
remodeliranju tkiva.

Pri kombiniranih Sportih pa so vzdrZljivost, mo¢ in hitrost
pribliznoenako pomembni,zato setudinacin prehranjevanja
razlikuje glede na to, katera od komponent prevladuje. Ko
prevladuje vzdrZljivostna komponenta, naj Sportnik zauzije
ve(ji delez OH, ko prevladujeta komponenti moci in hitrosti,
pa se razlika med delezem OH in B manjsa. Zaradi razli¢nih
kombinacij komponent pri kombiniranih $portih velja za
vnos hranil nekaksna »sredina« med vzdrzljivostnimi Sporti
in $porti moci in hitrosti. Vnos OH naj bo torej od 4 do
10 g/kg TM, vnos B med 1,6 in 1,9 g/kg TM, maksimalno 2,4
g/kg TM, vnos mas¢ob pa naj predstavlja priblizno 20 %
celokupnega energijskega vnosa ©.

OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati (OH) so bistven, vendar kratkotrajen vir
energije, ki zagotavlja polnjenje energijskih-glikogenskih
zalog v jetrih in miSicah, kar je $e posebej pomembno
pri Sportnikih. Potrebe po OH so seveda individualne in
specifitne za vsakega Sportnika, velja pa, da mora biti
delez vnesenih OH med 55 in 70 % celokupnega dnevnega
kalori¢nega vnosa. Vnos OH se, kot Ze omenjeno, razlikuje
glede na vrsto, trajanje in intenzivhost vadbe, kot je
prikazano v Tabeli 2 in Tabeli 3. Priporodila za dnevne
potrebe OH 3portnikov nihajo med 3 in 10 g/kg TM/dan
do najvec 12 g/kg TM/dan, v primeru dolgotrajne in zelo
inteznivne vadbe ©57

Primerna koli¢ina OH oskrbi organizem z energijo, polni
zaloge misi¢nega in jetrnega glikogena ter vzdrzuje tkivne
beljakovine, saj prepredi njihovo razgradnjo, ki bi bila sicer
potrebna za zagotavljanje energije. Pomembno je torej,
da so zaloge ogljikovih hidratov Sportniku ves ¢as na
voljo v zadostni koli¢ini, predvsem med zelo intenzivno
vadbo. Telo lahko skladis¢i priblizno 400-500 g glikogena
(v jetrih = 70-90 g, v skeletnih misicah = 300-400 g). Vsak
presezek ogljikovih hidratov se preoblikuje v mascobo,
ob premajhnem vnosu ogljikovih hidratov pa se znizajo
zaloge glikogena, kar zmanjsa intenzivnost misi¢nega dela
in fizicne aktivnosti, privede lahko do pogostejsih poskodb
misic, izgube misi¢cne mase na racun porabe beljakovin
kot vira energije, velje utrujenosti ter slabsega delovanja
imunskega sistema %39,

Naporna vadba oziroma tekma povzrodi izpraznitev

glikogenskih rezerv. Obnova glikogena v misicah in jetrih je
poglavitni cilj regeneracije zOH med dvema ali ve¢ vadbami
oziroma tekmami. Za popolno zapolnitev zalog glikogena
v misicah je potrebnih 24-36 ur, za popolno zapolnitev

Tip Sporta Ogljikovi hidrati
Vzdrzljivostni Sporti 60-70 %
Sporti modi 40-50 %
Sporti hitrosti 45-55%
Kombinirani Sporti 50-60 %

Beljakovine Mascobe
15 % 15-20 %
25-40 % 20-30 %
20-30 % 15-25 %
15-25 % 20 %

Tabela 1: Okvirni delez posameznih makrohranil za razlicne tipe Sportov

Vzdrzljivostni Sporti

Sporti modi in hitrosti

Kombinirani Sporti

Ogljikovi hidrati 4-12

Beljakovine 1,3-1,5

3-8 4-10

1,8-2,2 1,6-1,9 (max. 2,4)

Tabela 2: Okvirni priporoceni vnos OH in Bv gramih na kilogram telesne mase na dan (g/kg TM/dan) glede na vrsto sporta ®

Kot Ze omenjeno, mora prehrana Sportnika vsebovati
zadostno koli¢cino makrohranil, kot so ogljikovi hidrati,
beljakovine in mas¢obe - njihova vloga bo podrobneje
opisana v nadaljevanju. Zelo pomembno vlogo seveda
igrajo tudi mikrohranila in zadostna hidracija.

glikogena v jetrih pa 11-25 ur. NajhitrejSe obnavljanje zalog
glikogena poteka prvih 30 minut po naporu, temu sledi
nekoliko pocasnejSe obnavljanje v ¢asu od 45 minut do
2 ur, nato se 4-6 ur po naporu odvija $e rahlo pocasnejse
obnavljanje zalog, ¢emur sledi 3e zadja faza, ki traja do 24 ur

Delo in varnost
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po naporu. Kot ze omenjeno, je pomembno, dasportnikzacne
vnasati OH z zmernim do visokim glikemi¢nim indeksom
(primeri hranil so prikazani v Tabeli 4) in to v prvih 15-30
minutah po koncani vadbi, saj je takrat v miSicah povecan
pretok krvi, ki pripomore k ve¢jemu prilivu glukoze v misice
kot pa v mirujo¢em stanju. Zauziti mora od 1,0 do 1,2 g OH/
kg TM z zmernim do visokim glikemi¢nim indeksom. V drugi
uri po naporu naj nadaljuje z vnosom od 0,5 do 1,5 g OH/kg
TM s srednjim in nizkim glikemi¢nim indeksom, kar vzdrzuje
konstanten nivo glukoze v krvi in omogoca telesu njeno
ucinkovitejso izrabo. Od 4 do 6 ur po naporu se sposobnost
obnavljanja glikogenskih zalog upocasni, se vedno pa se
priporoca uzivanje od 0,5 do 1 g OH/kg TM. V naslednjih 18
urah se sposobnost obnavljanja glikogenskih rezerv vrne k
vrednostim v mirovanju, zato se priporoca uzivanje ogljikovih
hidratov z nizkim glikemi¢nim indeksom (primeri hranil so
prikazani v Tabeli 4). Samo koli¢ino OH v zadnji fazi je seveda
treba razdeliti na ve¢ manjsih obrokov, saj to omogoci telesu
nenehen dotok hranil v manjsih koli¢inah, kar 3e dodatno
poveca izkoristek vnesene hrane &7,

Kolicina OH na kg
telesne mase nadan
(g OH/kg TM/dan)

Intenzivnost,

vrsta in trajanje vadbe

Trening nizke

intenzivnosti &2
Trening zmerne 57
intenzivnosti (1 ura)

Vzdrzljivostni trening

(1-3 ure/dan, zmerna- 6-10
visoka intenzivnost)

Zelo intenziven trening

(4-5 ur/dan, zmerna- 8-12

visoka intenzivnost)

Tabela 3: Specificna priporocila za vnos ogljikovih hidratov glede
na vrsto vadbe, njeno intenzivnost in trajanje ®

Hrana z visokim Hrana s srednjim in nizkim
(]| (c]]
«  koruzni sirup; «  riz basmati,
) polnozrnata moka;
«  glukoza;

. < ananas, manj zrela
«  krompir;

banana;
- riz rizeva moka; . Y
« oves, ajdova kasa;

- marmelada, med; fizol, grah:
. ’ 7

«  koruzni kosmici; . .
« navadnijogurt, kravje

«  bela moka. mleko;

. temna ¢okolada (70%).

Tabela 4: Primeri hranil z visokim ter srednjim in nizkim
glikemicnim indeksom (Gl) 5
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BELJAKOVINE

Beljakovine (B) so organske spojine, ki jih sestavljajo
aminokisline in spadajo med klju¢na hranila za regeneracijo
misic in njihovo preoblikovanje. So gradniki encimov,
hormonov, celic organizma, nosilci genetskih lastnosti, kot
sestavni del protiteles prispevajo k imunski zas¢iti organizma
ter sodelujejo prirazlicnih pomembnih Zivljenskih procesih. V
prehrani Sportnika so beljakovine pomembne za obnavljanje,
preoblikovanje in gradnjo proteinskih struktur (telesnih misic)
ter za obnavljanje energetskih enot misic - mitohondrijev in
misi¢nih organelov, ki neposredno sodelujejo pri sintezi novih
beljakovin. Beljakovine imajo seveda tudi dolo¢en energetski
potencial (1 g beljakovin = 4 kcal), vendar jih organizem
obi¢ajno ne izkoris¢a v ta namen, razen v dolo¢enih primerih
pri $portu (@li hujsanju) ¢>9,

Vnos beljakovin mora pokriti priblizno 10-15 % celokupnega
dnevnega kaloricnega vnosa. Seveda se tudi potrebe
po beljakovinah spreminjajo glede na vrsto, trajanje in
intenzivnost vadbe (Tabela 2). Potrebe po beljakovinah pri
Sportniku v povprecju nihajo med 1,3 in 1,9 g/kg TM/dan. Pri
aerobni vadbi zmerne intenzivnosti so v raziskavah ugotovili,
da je za pozitivno dusikovo ravnovesje dnevno potrebnih
med 1,3in 1,5 g B/kg TM/dan. Kadar se povecata intenzivnost
in trajanje vzdrZljivostne vadbe, so zahteve po beljakovinah
vecje; npr. pri vrhunskih kolesarjih so dolo¢ene Studije
dokazale potrebo tudi do 1,8 g/kg TM/dan. Pri $portnikih, ki
se ukvarjajo s Sporti modi in hitrosti, pa mora vnos beljakovin
poleg potrebam vzdrzevanja pozitivnega dusikovega
ravnovesja zadostiti tudi potrebam za povecano rast misi¢ne
mase; nekateri tako zauzijejo tudi od 2 do 3 g B/kg TM/dan,
vendar ni dokazov, da bi tako velik vnos beljakovin e bolj
okrepil prilagajanje telesa na vadbo ali povecal misi¢no maso
in moc v primerjavi s priporocenim vnosom ©59),

Za optimalen izkoristek vnesenih beljakovin so potrebne
zadostne koli¢ine zalog energije, predvsem OH - telo bo
tako lahko porabilo beljakovine in aminokisline za gradnjo
strukturnih beljakovin ne pa kot vir energije. Za ucinkovito
obnovo telesnih tkiv in prilagoditev na vadbo sta, kot zZe
omenjeno, zelo pomembna ¢as in nacin uzZivanja beljakovin
takoj po vadbi. Neposredno po naporu beljakovine niso
najpomembnejse hranilo, ki ga telo potrebuje, vsekakor pa je
priporocljiv vnos vsaj 0,3 g/kg TM, najveckrat v obliki napitka
ali prostih aminokislin. Beljakovine neposredno po naporu
naj bodo hitro razgradljive, kot so sirotkine ali hidrolizirane
beljakovine, dobra izbira pa so tudi proste aminokisline ©.

Uzivanje biolosko visokokakovostnih beljakovin Zivalskega
izvora (npr. mleko, meso, jajca, ribe) po vadbi izboljsa sintezo
beljakovin med regeneracijo. Koristen ucinek je dosezen Ze, e
Sportnik po vadbizauZzije vsaj 10 g beljakovin (primeri hranil so
prikazani v Tabeli 5), maksimalen ucinek pa je dosezen, kadar
regeneracijski obrok po vadbi poleg OH vsebuje e 20-25 g
beljakovin (primeri hranil so prikazani v Tabeli 6), saj sta tako
omogoceni misi¢na obnova in rast. Prav tako je pomembno,
da za pozitivno beljakovinsko bilanco Sportnik ¢ez dan zauzije
beljakovine v vseh treh glavnih obrokih (zajtrk, kosilo, vecerja);
vsak glavni obrok naj bi vseboval vsaj 20 g beljakovin. Zelo
pomembno je torej vzdrzevati konstanten vnos beljakovin v
zmernih koli¢inah v fazi regeneracije, saj je sinteza beljakovin
povisana Se ve¢ ur po vadbi (tudi do dva dni), telo pa ne
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more shranjevati beljakovin enako kot shranjuje mascobe
in ogljikove hidrate. Edini obrok, pri katerem je priporocljivo
izpustiti beljakovine, je obrok neposredno pred vadbo ali
tekmo (od 1,5 ure do 30 minut pred zacetkom vadbe), takrat
je boljse uzivanje dolocenih aminokislin ¢,

Hranila, ki zagotovijo vsaj 10 g B

« 2 kokosji jajci;

« 300 ml posnetega kravjega mleka;
« 200 g posnetega jogurta;

+  35-50 g pustega mesa;

+ 400 ml sojinega mleka;

« 120 g tofuja.

Tabela 5: Primeri hranil, ki zagotovijo vsaj 10 g beljakovin ©

Obroki, ki vsebujejo 50-75 g OHin 20g B

«  500-750 ml ¢cokoladnega mleka;
« 160 g banan + 100 g puste skute + 30 g medu;

« 80glososa+ 250 g kuhanega riza + 50 g svezega
sadja;

« 2 pecenijajci + 100 g belega kruha + 200 ml
pomaranc¢nega soka.

Tabela 6: Primeri energijsko in hranilno bogatih obrokov, ki
vsebujejo 50-75 g ogljikovih hidratov in 20 g beljakovin in jih je
primerno vkljuciti v regeneracijski obrok v uri po vadbi®

Le optimalen vnos beljakovin omogoci vrhunskemu
Sportniku izkoristek najvecjega potenciala in zmogljivosti.
Premajhen vnos beljakovin lahko povzro¢i padec ali
nezadosten porast moci ter zmanjSanje misicne mase,
upocasni rast misicnega tkiva in posledi¢no privede do
slabsih rezultatov. Ob prevelikem vnosu beljakovin pa telo
ne zmore ucinkovito predelovati presnovnih odpadkov,
ki nastanejo pri sami razgradnji, kar obremeni ledvice in
»zastruplja« kri. Prevelik vnos beljakovin lahko preobremeni
presnovo, povzroci hipertrofijo jeter in ledvic, zmanjsa
apetit ter privede do dehidracije organizma &4,

MASCOBE

Za ogljikovimi hidrati so mas¢obe drugi glavni vir energije,
imajo pa visjo kalori¢no vrednost, saj 1 g mascob zagotavlja
dvakrat vec¢ kalorij (9 kcal), kot jih zagotavlja 1 g OH (4
kcal). Mas¢obe predstavljajo najveéjo notranjo zalogo
energije za Sportnike, shranjene so v mascobnih depojih
in v triglicerolih v misicah. Imajo veliko razli¢nih fizioloskih
in strukturnih funkcij: so osrednja sestavina mascobnega
tkiva, gradniki celicnih membran, mozganskega tkiva,
ziv¢nih vlaken, kostnega mozga, predstavljajo predstopnjo
za nastanek razli¢nih hormonoyv, sestavljajo zas¢itno plast
notranjih organov, pomembne so za absorpcijo dolocenih
vitaminov (A, D, E in K), so del imunskega sistema ter del
drugih molekul, ki imajo pomembne bioloske funkcije @9,

Delimo jih na masc¢obne kisline (MK), trigliceride, fosfolipide in
steroide. MK delimo v dve skupini, v nasi¢ene in nenasi¢ene;
med nenasi¢ene uvri¢amo enkrat nenasi¢ene in veckrat
nenasicene. Vnos mas¢ob mora pokriti priblizno 20-30 %
celokupnega dnevnega kalori¢nega vnosa. Sportnik naj bi s
prehrano zauzil 1,0-1,1 g mascob/kg TM/dan %*>8. V Tabeli 7
so prikazani primeri hranil, ki vsebujejo razli¢ne vrste mascob.

Pomembno je omeniti esencialne MK, to so veckrat
nenasi¢ene MK, ki so nujno potrebne za normalno delovanje
¢loveskega organizma. Telo jih ne more sintetizirati samo,
zato jih je treba vnesti s hrano. Poznamo dve skupini
esencialnih MK, in sicer omega-3 MK in omega-6 MK.
Omega-3 MK so klju¢ne v prehrani $portnika, saj sodelujejo
pri transportu kisika do misic, povecujejo vzdrZljivost in
hitrost regeneracije, poleg tega pa zmanjsujejo vnetje
in okorelost sklepov. Nekatere raziskave poudarjajo tudi
njihovo varovalno vlogo za zdravje, saj imajo zas¢itno viogo
v sr¢no-zilnem in imunskem sistemu. Priporoc¢ena vrednost
vnosa teh mascob pri vrhunskih Sportnikih je priblizno 1-2 g
dnevno, za rekreativne Sportnike pa zadostuje 0,3 g dnevno.
Nasicene mascobe pa, poleg tega, da so vir energije, nimajo
pozitivhe vloge, saj dvigujejo raven holesterola v krvi in
povecujejo moznost nastanka sréno-zZilnih bolezni, zato je
pomembno, da jih $portniki ne zauzijejo prevec ©.

Dnevna koli¢ina zauzitih masc¢ob v prehrani se v najvedji meri
doloca glede na vrsto, trajanje in intenzivnost vadbe (Tabela
1), treba pa je upostevati Se nekatere druge dejavnike. Pri
Sportih modi in hitrosti sta izrazita remodeliranje misi¢nih
vlaken in adaptacija Zivénega sistema, mocneje je izrazena
tudi sinteza nekaterih hormonov, katerih pomemben del so
mascobe. PrivzdrZljivostnih Sportih paje primarnega pomena
predvsem zapolnitev energijskih zalog. Vcasih Sportnik le z
oglikovimi hidrati in beljakovinami ter priporocenim delezem
mascob ne pokrije celotnega kalori¢nega deficita, zato lahko
v takih primerih v prehrano doda masc¢obe, ki so v primerjavi
z drugimi makrohranili energijsko bogatejse ©.

Viri nasi¢enih MK

Viri nenasi¢enih MK

Enkrat nenasic¢ene MK:
olivno olje, repi¢no olje,
avokado, orescki, arasidovo
maslo.

Nasic¢ene MK:
svinjska mast, mastno
meso, klobase, maslo,
palmova mascoba.

Veckrat nenasi¢ene MK:

« omega-3 MK: losos,
tuna, sardine, laneno,
sojino in orehovo olje,
orehi, bu¢no seme;

+ omega-6 MK:
soncnic¢no, sojino in
koruzno olje, orehi,
semena, rumenjak.

Trans MK:

nekatere margarine in
namazi, piskoti, slascice,
ocvrta hrana.

Tabela 7: Viri nenasicenih in nasi¢enih MK. ©
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Zaradi vseh omenjenih lastnosti mascob je njihova vloga
neposredno pred in po naporu manj pomembna v primerjavi
z vlogo ogljikovih hidratov in beljakovin. Zaradi ¢asovno
daljSega prebavljanja visok vnos mas¢ob neposredno
pred naporom ni zaZelen. Po naporu pa poteka obnovitev
predvsem trigliceridov v miSicah, in sicer v najvecji meri z
razpolozljivimi mas¢obnimi kislinami, ki jih miSice pridobijo
iz hrane ter z razgradnjo masc¢obnih zalog v telesu. Aktivnost
encima, ki sodeluje pri teh procesih, je po naporu povisana
Se nekaj ur, zato je dovolj, ¢e so mascobe sestavni del
prvega »pravega« obroka po naporu (in vseh naslednjih).
Najpomembnejse je, da Sportnik vnese prave mascobe v
pravem razmerju in v pravih koli¢inah, pozoren pa naj bo le
na obrok tik pred in po naporu ©,

ZAKLJUCEK

Regeneracija po Sportu je klju¢na komponenta vadbe,
ki prispeva k njeni ucinkovitosti in je tej enakovredna.
Pomembno je, da si organizem po vsakem treningu ali
tekmovanju opomore in na tak nac¢in omogoci ucinkovitejso
adaptacijo na dolo¢en napor. Tudi Stevilni vrhunski Sportniki
in strokovnjaki menijo, da je prav regeneracija tista, ki loci
vrhunske od dobrih dosezkov.

Prehrana ima pri regeneraciji po Sportu zelo pomembno
vlogo. Mora biti raznolika in uravnoteZena, vsebovati mora
dovolj makrohranil, mikrohranil in teko¢ine. Sportna prehrana
prihaja v zadnjih letih ¢edalje bolj v ospredje pri pripravi
$portnika v tekmovalni sezoni. Uporaba razli¢nih prehranskih
strategij, kiso zasnovane na spoznanjih o presnovnih zahtevah

specificne Sportne aktivnosti in znacilnostih posameznika,
omogoca optimalen izkoristek treninga, ohranjanje zdravja in
zmanjsevanje tveganja za poskodbe, kar prispeva k optimalni
Sportni vadbi ter najboljsi zmogljivosti na tekmovanjih ®,
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