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Ishrana, (nutricija) nauka o organskim
procesima pomocu kojih organizam:

- prisvaja i koristi hranu i tecnosti
za nhormalno funkcionisanje,
- rast i odrzavanje, i
- odrzavanje ravnoteze izmedu zdravlja i

bolesti.



Savremeni trening vrhunskih sportista ne
moze da se sprovodi ako se ne vodi
racuna o pravilnoj, kako kvantitativnoj
tako i kvalitativnoj ishrani.
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PotroSnja energije pri razli¢itim aktivnostima kJ/h

Spavanje 271
Odmaranje u sedecem stavu 418
CI‘I‘ﬂnJE. tiho 439
Citanje glasno 493
Lagani hod 836
Brzo hodanje 1255
Voznja biciklom 1715
Plivanje 2092
Tréanje 2385
Penjanje 4602

Utrosak energije zavisi od intenziteta, trajanja i
vrste fizicke aktivnosti.



VRSTE HRANLJIVH MATERIJA

Za normalno funkcionisanje organizma
neophodne su gradivne I energetske
hranljive materije i to:

Ugljeni hidrati
. Masti
. Bjelancevine (proteini)
. Vitamini

. Minerali

. Voda
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Od 103 hemijska elementa , za izgradnju
| funkcionisanje organizma, bitnu ulogu
Imaju:

- Kiseonik (O) koji Cini 65 % tjelesne mase
- Ugljenik (C) koji Cini 18 % tjelesne mase
- Vodonik (H) koji Cini 10 % tjelesne mase
- Azot (N) koji Cini 3 % tjelesne mase



Atomi se spajaju medjusobno (02) i sa
atomima drugih elemenata i Cine
molekule (CO2).

Spajanjem molekula dobijaju se
substance koje zavisno od stanja snage
veza medju molekulima,mogu biti
cvrstog, tecnog i gasovitog
agregatnog stanja.




UGLJENI HIDRATT:

1g UH OSLOBADA 4 kcal ENERGIJE
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GLIKEMIJSKI INDEKS

predstavlja brzinu kojom raste nivo secCera u
Krvi poslije uzimanja iste koliCine odredene
vrste hrane 1 zavisi od:

vrste Secera,
koliCine dijetnih viakana
nacina pripreme hrane



Visoki Gl

Glukoza 100
Peceni krumpir 85
Korn flakes 84
Rizin kolac 82
Graham kreker 74
Med 73

Lubenica 72

Fanta soft 68
Cokolada Mars 68

Srednji GI

Narancin juice 57
Riza dugo zrno 56
Popcorn 55 (kokice)
Kukuruz 55

Banana 52

Zeleni grasak 48
Naranca 43

Spageti bez umaka 41
Integralni kruh 52

Cips, grisini, smoki 87 Marelice 56

Niski GI

Jabuka 36

Kruska 36
Cokoladno mlijeko
34

Obrano mlijeko 32
Susene marelice 31
Zeleni grah 30
Grah 27

Mlijeko 27

JeCam 25

Grejp 25

Sljiva 32



Ugljeni hidrati

Seceri nisu sinonim za ugljene hidrate.

Sladak ukus daju mono- i disaharidi, a posto
polisaharidi (skrob) ne posjeduju izrazito
sladak ukus tacan naziv za sve ove materije
je ugljeni hidrati.

Vrste ugljenh hidrata:
UGLJENI HIDRATI

MONOSAHARIDI OLIGOSAHARIDI POLISAHARIDI



Monosaharidi - su najprostiji seceri.
Za ljudsku ishranu najvazniji su:

- Glukoza
- Fruktoza
- Galaktoza



Glukoza grozdjani secer

-Osnovna je energetska materija koju
nase celije direktno razgradjuju u cilju
oslobadjanja energije.

-Ostale vrste ugljenih hidrata se lako u
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doslo do njihovog sagorjevania.



Glukoza grozdjani secer

- Metabolizam masti direktno je
ukljucen u metabolizam glukoze.

- Ugljeni hidrati su relativno jeftina i
dostupna hrana.

- Lako se vare 1 brzo resorbuju iz
crijeva.



Fruktoza vocni secer

- Vazna je cinjenica da je dva puta sladji
od glukoze, sto znaci da je duplo
efikasniji zasladjivac hrane.

- Ovo je od znacaja pri propisivanju
restriktivnih dijeta, jer se unosi znatno
manje kalorija.

- Druga prednost fruktoze nad glukozom
je sto ne trazi pomoc inzulina (hormon
pankreasa) da bi usla u misicnu celiju.



Galaktoza

se ne nalazi slobodno u prirodi vec
nastaje razgradnjom mlije€nog Secera.

Metabolizam joj je slican fruktozi.



Oligosaharidi - slozeni ugljeni hidrati
koji nastaju spajanjem vise molekula
monosaharida.

Najcesci oligosaharidi u prirodi nastaju
spajanjem dva molekula monosaharida

(disaharidi).

Najpoznatiji disaharidi su :

- saharoza j

- laktoza je

e obicni rafinirani secer
mlijecni secer

- maltoza nalazi se u zitaricama



Polisaharidi
slozeni seceri, a mogu biti biljnog i
zivotinjskog porjekla.

Polisaharidi bilyjnog porjekla su skrob i
biljna vlakna.

Optimalna ishrana treba da sadrzi 50 %
skroba.




Polisaharidi

Biljna vlakna se ne vare, ali pomazu
varenju.

U njih spadaju:
celuloza,pektin,mucilagin, guma ...

Polisaharid zivotinjskog porjekla
glikogen ili zivotinjski skrob, nastaje
procesom glikoneogeneze iz bjelancevina
| masti.
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Uloge ugljenih hidrata

. Osnovni izvor energije

. Upaljac€ za sagorijevanje masti
. Cuvar tjelesnih proteina

. PokretacC rada misica

. Gorivo za eksplozivni rad



Masti (Lipidi)

Cine glavne rezerve energije organizma.
Depoi masti nalaze se u potkoznom tkivu.

Vrste masti: &,

proste LS Protein
slozene =

. Vocée | povrée
izvedene Vitamini+minerali

SOBS  Uglieni hidrati




Proste (neutralne) masti
trigliceridi su glavne neutralne masti.

Cak 95% masti nadeg tijela ¢ine
trigliceridi, koji su jedinjenja glicerola i
masnih Kkiselina.



[Proste (neutralne) masti }

Zasicene masti se nalaze, uglavnom, u
hrani zivotinjskog porjekla ( meso,
zumance, mlijeko i mlijecni proizvodi...)

Nezasicene masti su uglavnhom biljna ulja,
koja su tecna na sobnoj temperaturi.

Nutricionisti prednost u ishrani daju
nezasi¢enim mastima (tuna, haringa,
srdela...).




Slozene masti su zaprvo neutralne
masti sjedinjene sa razlicitim hemijskim
grupama, a to su:

Fosfolipidi- gradivhe materije za celijske
membrane i ovojnice nerava,sluze kao
faktori koagulacije itd.

Glikolipidi- su bitan sastojak vezivnog
tkiva.

Lipoproteini- sprecavaju da se mast stopi

u vece kapljice sto bi ometalo protok
Krvi



Lipoproteini se dijele:

-Lipoproteini velike gustine HDL
-Lipoproteini male gustine LDL
-Lipoproteini veoma male gustine VLDL

© The Hill C Ino.

Phospholipids

Free cholesterol

Cholesterol bound
to fatty acids



LDL nose 60-80% ukupnog holesterola
u krvi i posjeduje afinitet za krvni sud.

Gomilanje holesterola suzava krvni sud,
a to je osnova koronarne bolesti.

Apoprotein B-100 LDL.




HDL odnosi visak holesterola od
krvnog suda do jetre, a visak se
izlucuje preko zuci u crijeva.

Fizicka aktivnost povecava procenat
HDL, a smanjuje LDL




Izvedene masti
se izvode iz prostih ili slozenih masti.

Najpoznatija izvedena mast je holesterol,

koji se nalazi samo u hrani zivotinjskog
porjekla.

Holesterol unijet hranom je egzogeni
holesterol, a moze da se sintetise i u

organizmu i to je endogeni holesterol.




Najvise holesterola se nalazi u:
- zumancetu jajeta,
- potom u jetri,

- mozgu,

- bubrezima,

- kozi,
- mlijecnoj masti (puter,kajmak),
- a u hrani iz mora, u skoljkama.



Masti obavljaju nekoliko najvaznijih
funkcija u organizmu:
1.Masti su odlicno gorivo jer oslobadjaju

dvostruko vise energije od ugljenih
hidrata i proteina.

2.Masti obavljaju zastitnu ulogu

3.Masti su nheophodne za resorpciju
liposolubilnih vitamina ( A,D,E,K)

4.Masti daju dugo osjecaj sitosti, jer se
nakon 3 h eliminisu u crijeva.

5.Nesvarene masti olakSavaju praznjenije
debelog crijeva




Istrazivanja su pokazala da pri radu
malog intenziteta,lagano trcanje i
hodanje, 80-90% potrebne energije
dobija se razgradnjom masti.

Pri radu srednje jacine udio masti je oko
5%.

Pri maksimalnom radu utrosak masti
pada na nulu, a koriste se ugljeni hidrati.

Interesantno je napomenuti da kofein
podstice potrosnju masti.




Bjelancevine ( proteini)

Protein, od grcke rijeci protos=primarni.

The protein

molecular structure of the protein

) Amino acid side chain

) Hydrogen



Bjelancevine su glavne gradivne
materije naseg tijela, oko 12-20%
tjelesne mase.

Bjelancevine izgradjuju celijske
membrane,kontraktilne elemente
misSica..

One koje posjeduju Fe su hemoglobin
I mioglobin.



[Bjelanéevine ( proteini) }

Enzimi su proteini katalizatori hemijskih
procesa.

Molekul bjelancevine nastaje
polimerizovanjem aminokiselina.

U tijelu covjeka se nalazi oko 20 amino -
kiselina.




Aminokiseline se dijele na:

Esencijalne
Neesencijalne

Amino Acid Structure
Hydrogen

Amino Carboxyl
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Esencijalne Aminokiseline

Histidiry
|zoleucin
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Lizin
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Triptofan
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Esencijalne su one koje se ne mogu
sintetisati u organizmu.

Nalaze se uglavnom u hrani zivotinjskog
orijekla, njihov sadrzaj u hrani biljnog
porijekla nije zanemarljiv.




Na osnovu kvalitativhog odnosa amino
kiselina, ustanovljeno je da se
najkompleksnije bjelancevine nalaze
u:

bjelancetu jajeta sa indeksom 100,
slijedi riba i govedina 70,

mlijeko 60,

pirinac 55,

soja 50,

Kikiriki 40,

nasulj 35...




Pravilna ishrana sportista

Podrazumjeva unos bjelancevina
zivotinjskog i biljnog porijekla - 50:50.

Prekomjeran unos bjelancevina moze da
optereti jetru i bubrege.



Pravilna ishrana sportista

Pri varenju bjelancevina, ako je unos
optimalan, organizam brzo snabdijeva
svim potrebnim amino-kiselinama.

Unos preparata amino kiselina nije
fizioloski.

Previliki unos ovih preparata brzo
dehidrira organizam.



Vitamin

Ne spadaju ni u gradivne ni u energetske,
veC u regulatorne materije.




Sluze kao koenzimi- podsticu rad
enzima.

Vitamini su kao | minerali mikronutritivne
materije jer djeluju u veoma malim
koliCinama.



Hipovitaminoza je iscrpljivanje rezervi
vitamina u tijelu.

Vitamini se ne mogu sintetisati u
organizmu,

osim D vitamina koji se sintetise u
kozi iz holesterola pod dejstvom
ultarljubicastih zraka.




Na osnovu razlika u raStVOFIJIVOStl,
vitamini se dele na:
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Liposolubilni su:

A vitamin (akseroftol)
D vitamin (kalciferol)
E vitamin (tokoferol)

K vitamin



Hidrosolubilni su:

Bl (tiamin)

B2 (ribiflavin)

B6 ( piridoksin)

B12 (cijankobalamin)
Niacin

Pantotenska kiselina
Folna kiselina

C (askorbinska kiselina)
Biotin



Optimalan unos masti je bitan za
apsorpciju i deponovanje liposolubilnih
vitamina.

U masnom tkivu se nalaze rezerve ovih
vitamina.

Potrebno je da prodju godine da bi se ova
rezerva potrosila i da nastupi
hipovitaminoza.




Prevelike doze liposolubilnih vitamina
mogu da ispolje toksiCne efekte
(hipervitaminoza).

Kod djece visak A i D vitamina dovodi do
razdrazljivosti, suve koze, mrsavljenja...

Kod odraslih se javlja muka, povracanje,
diareja, opadanje kose...



Hidrosolubilni vitamini se malo deponuju

u organizmu, a visak se lako eliminuse
mokracom.

Ovi vitamini se moraju svakodnevo
unositi hranom.

Vitamini su neophodni za aktivaciju
onih enzima koji podsticu oslobadjanje
energije i sintezu materija u tkivima.



Vitamini i sport

Poslednjih godina u modi je unos tzv.
mega doza vitamina koje su i 1000 puta
vece od potrebnih.

Teoretska razmatranja ukazuju na
potencijalne stetne posljedice ovih
manipulacija.




Kada jedan vitamin zasiti sva mjesta
na jednom enzimu ( Ciji je koenzim),
ostatak vitamina pocinje da djeluje kao
| svaka druga hemijska materija.




Previse

A vitamina remeti funkciju mozga,

D remeti rad bubrega,

E izaziva pad secera u krvi, slabost
misica...

C vitamin ostecuje zeludac,podize nivo
mokracne kiseline u krvi i talozenje soli u
zglobovima (giht).



Nije ustanovljen pozitivan efekat velikih
doza C vitamina na izdrzljivost i
otpornost na povrede.

Potrebno je istaci da je neophodno
svakodnevno unosSenje vitamina u
dnevnim dozama.



Smatra se da je kod vrhunskih sportista
sasvim dovoljna:

1 tbl vitamina B kompleksa i
1 tbl C vitamina 0,5 g i to u:

rezimu tri nedelje uzimanja i jedna
odmora.




Minerali

Minerali su neorganske materije, obicno
metali, koje su neophodne za pravilno
funkcionisanje organizma covjeka.

U tijelu se nalaze 22 minerala.

Bitni za zivot su minerali koji ulaze u
sasatav hormona, enzima i vitamina.




Minerali Cine 4 % tjelesne mase.
Dijele se na :

1. Makrominerale - zastupljeni u
tijelu sa vise 0,01 % tjelesne mase.

2. Mikrominerali - svaki pojedinacno
ne Cini 0,001 % tjelesne mase.



Minerali obavljaju tri osnovne uloge u
organizmu:

1. Gradivna - ulaze u sastav kostiju |

zuba kao glavne gradivne materije
(Ca,fosfor..)

2. Regulatorna - kao osnovni sastojci
hormona, vitamina i enzima, a bitno
uticu i na oCuvanje acido-bazne
ravnoteze.

3. U funkcioniosanju vitalnih organa (
srce, mozak...)



Makrominerali su:
Ca, P, Mg, Na, Cl, K, S

Mikrominerali su:
Co,Zn, Cr, Se, J, F, Mn, Mo,



Ca(kalcijum) kao najzastupljeniji
mineral u organizmu je i najvazniji.

98% Ca kod prosjecnog odraslog Covjeka
nalazimo u kostima, 1% u zubima, a
ostatak u krvi.

Preporucena dnevna doza za odrasle je
800mg.

Osim u mlijecnim proizvodima dostupan
je u kupusu, brokuli, lisnatom kelju i
proizvodima od soje.



P (Fosfor) je drugi najzastupljeniji
mineral i u organizmu cini 1% prosjecne
tezine tijela.

Sa Ca se nalazi u kostima i zubima,
sudjeluje u oslobadanju energije za
metabolizam ugljikohidrata, proteina i
masti, vazan je za rast cCelija, regulisanju
ravnoteze kiselina-baza.

Vece kolicine P se nalaze u integralnim
proizvodima, orasastom vocu i mlijecnim
proizvodima.



Mg (Magnezijum) ucestvuje u sintezi
proteina i kod mnogih enzimatskih
reakcija u tijelu (vise od njih 300).

Mg opusta misice, odrzava stabilan ritam
srca, normalnu funkciju nerava i misica
te stimulise metabolizam.

Preporucena dnevna doza je 300mg
dnevno.

Najveci izvori Mg su jetra, mlijecni i
integralni proizvodi, zeleno povrce.



Na (natrijum) u kombinaciji s CI je
poznat kao kuhinjska so.

Pomaze pri regulisanju krvnog pritiska,
potreban za pravilnu funkciju misica i
nerava u transportnom sistemu celijske
membrane.



K (kalijum) - elektrolit i nalazimo ga
samo unutar celija.
Saraduje s druga 2 elektrolita, Na i ClI.

Sudjeluje u regulisanju ravnoteze
kiseline-baze i vode u tjelesnim
teCnostinama, aktivira brojne enzime,
neophodan za funkcioniranje nervnih
celija.



Fe (Zeljezo) je najvazniji mikromineral
jer je esencijalni faktor za pravilno
funkcionisanje hemoglobina.

Dnevne potrebe 14mg Fe



Zn (Cink) ima u tragovima, ali je
prisutan u gotovo svakoj celiji u
organizmul.

Zn je u interakciji s vise od 100 enzima,
sastavni je dio metabolizma proteina,
UH, masti, DNK i RNK te u deponovanju
inzulina i jacanju imunoloskog sistema.

Izvor Zn su orasasto voce, kamenice,
govedina i svinjetina.
Dnevna doza je 15mg.



Voda

Voda nije ni energetska niti gradivna
materija, ali spada u za zivot bitne
sastojke hrane. :

U vodi se desavaju:
- hemijske reakcije,
- krv je tecno tkivo,

- Stetne materije se rastvore u VOC|I
putem bubrega izlucuju iz organizma,

- U digestivnim sokovima se vari hrana
itd.




Sve to govori da organizam mora da
odrzava optimalnu koliCinu vode u tijelu.

Manjak vode (dehidratacija) remeti
tjelesne funkcije i to se posebno steteno
odrazava na efekte fizickog rada.



Izmedju 40-60 % mase tijela otpada na
vodu.

Od te kolicine, 2/3 se nalazi u celijama, a
1/3 u vancelijskom prostoru i krvi.

Mozak - 75%

Srce - 75%
Pluca - 86%

Krv - 83%
Jetra - 96%

Bubrezi - 83%

Misici - 75%



Oko 70%b tezine miSica otpada na vodu.
Masno tkivo je veoma siromasno vodom.

Samo 25 % tezine masnog tkiva otpada
na vodu.

Mozak - 75%

Srce - 75%
Pluca - 86%

Krv - 83%

Jetra - 96%
Bubrezi - 83%

Misici - 75%



Obican covjek u optimalnim uslovima
unese oko 2 | vode dnevno.

Mokracom eliminise oko 1,5 |,

isparavanjem preko koze i sluznica oko
700 ml.



Pri trcanju maratona pri povisenoj
spoljnjoj temperaturi gubi se i do 3 litre
vode na cas.

I veoma veliki gubici vode pri znojenju i
isparavanju koze, ne moraju da ometu

fizicku aktivhost ako se vrsi pravilna i

blagovremena rehidratacija.



Moze se sa pravom reci da je voda
hranljiva materija koja trazi optimalan
Unos jer

nedostatak vodi u stanja teskog
fizickog iscrpljenja i poremecaja rada
vitalnih organa koja vode u smrt.



METABOLIZAM

je proces pretvaranja hrane u energiju.

lllll

U organima.
To je sistem koji se naziva
~Ssagorejvanje kalorija".

Metabolizam je u stvari brzina rada
motora tijela.



Bazalni metabolizam

Bazalni metabolizam predstavlja najmanju
kolicinu energije potrebnu za odrzavanje
osnhovnih funkcija budnog organizma.




Kako izracunati BMR?

(Basal Metabolic Rate - Ritam Bazalnog metabolizma)

Formula je jednostavna i glasi:
BMR = tjelesna tezina kg x 20 kcal...

Evo, primjera:

Osoba ima 75 kg x 20 = 1 500 kcal, sto znaci
da mu je bazalni metabolizam 1 500 kcal.



Fizicki rad srednjeg intenziteta
povecava potrosnju energije za 100%o,
a maksimalni fizicki rad i 10-15 puta.

Nivo bazalnog metabolizma ne povecava
se za vise od 5 % i pri maksimalnom
psihickom angazovanju.



Energetski metabolizam

Glavni faktori koji utiCu na nivo energetskog
metabolizma su:

. Fizicka aktivnost - moze visestruko da
podigne nivo energetskog metabolizma.

. Specificno dinamsko dejstvo hrane - je
pojam za povecanu proizvodniju toplote
(termogenezu), koja je izazvana unosom
hrane.

. Klimatski faktori- kod ljudi u tropskim
predjelima BM je povisen za 0ko20%

. Trudnoca i dojenje - su stanja gdje se
povecava nivo metabolizma.




Fizicko opterecenje se, prema stepenu
energetske potrosnje, moze podjeliti na:

1.Malo - gdje je potrosnja energije do 3
puta veca nego u miru.

2.Umjereno - gdje je potrosnja 3-6 puta
veca nego u miru.

3.Veliko - gdje je potrosnja 6-9 puta veca
nego u miru.

4.Maksimalno - gdje je potrosnja vise od
9 puta veca nego u miru.



Stepen potrosnje energije tokom
fizickog rada zavisi kako od trajanja
(obim), tako i od jacine (intenziteta)
rada.



Odrasle osobe, Cije zanimanje nije
vezano za fizicki rad, trose priblizno 2500-
3000 kcal (muskarci),

2000-2500 kcal (zene).

Zanimanja koja su vezana za fizicki rad
povecavaju energetsku potrosniju.

gradjevinski radnik trosi preko 3000 kcal,
zemljoradnik 3500 kcal, a

drvosjeca 4000 kcal....




Potrosnja energije u toku trcanja
zavisi od:

- Gustine vazduha

- Brzine kretanja vazduha (vjetar)

- Povrsine tijele izlozene vjetru

- Od ekonomicnosti i efikasnosti trcanja



Plivanje se bitno razlikuje od trcanja:

- Utrosak energije je 4 puta veci

- Potrebna je energija za odrzavanje
plovnosti

- Podjednako angazovanje ekstremiteta
- Temperatura vode manja od 259 C



Indeks tjelesne mase (ITM)

Indeks tjelesne mase (ITM) ili body
mass index (BMI) vjerodostojna je
metoda mjerenja masnog tkiva (sala)
na temelju visine i tezine, a

razlikuje se kod muskaraca i zena.



Do indeksa se dolazi tako da se tezina
u kilogramima podijeli s visinom u
metrima na kvadrat.



Visina TeZina u kilogramima
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Metoda je vrlo uobicajena u svijetu i kada se
provode istrazivanja na velikom uzorku
ispitanika, uvijek se zakljucci donose upravo
uzimajuci u obzir ITM.

Ovaj indeks ima 4 kategorije za svrstavanje:

normalna tjelesna tezina - ITM 18,5-24,9
pretjerana tjelesna tezina - ITM 25-29,9
pretilost (debljina) - ITM iznad 30
ekstremna pretilost - ITM iznad 40.



INDEKS TJELESNE MASE (ITM) -VIZUALNI PRIKAZ

“Pothranjenost Normalna teZina Prekomjerna tezina Pretilost



Osnovni principi sportske
dijetetike

Ishrana sportista zasniva se na dva
osnovna principa:

1- raznovrsnost
2- umjerenost



Osnovne grupe hrane

Savremena nutricionistika(nauka o ishrani)
vrsi podjelu svih vrsta hrane na samo 4
oshovne grupe.

I grupa hrane- sadrzi namirnice bogate Ca
i bjelancevinama (mijeko i mlijecni
proizvodi). Sportisti treba da unose ovu
hranu 2 puta dnevno.

IT grupa hrane - osigurava unos
bjelancevina i Fe (meso,riba,jaja,
grasak,pasulj,orah,socCivo)



IIT grupa hrane - osigurava optimalan
unos vitamina, minerala 1 ugljenih
hidrata( voce i povrce).

IV grupa hrane - se karakterise velikim
sadrzajem ugljenih hidrata koji se lako
vare ( zitarice i ostala zrnasta hrana i
njihovi proizvodi ili tjesta-kukurzni
hljeb,proja,kacamak...)



Ako se ne osigura raznovrsnost doci
¢ce do povecanog unosa neke hrane uz
deficit ostalih sastojaka.

To po pravilu dovodi do kalorijskog
prebacaja i nepotrebnog povecanija
tjelesne mase.

Model tanjira
Voce

Protelm ‘ '
.? - Povrée

' Mieko/jogurt

Povrce

Skrob/rr'iahunahr‘ké'é =



Ishrana pred takmicenje mora da
zadovolji sledece principe:

. Treba osigurati optimalan unos
ugljenih hidrata

. Unijeti potrebne kolicine vode u
organizam

. Masna hrana se sporo vari i treba je
izbjegavati

. Bjelancevine se sporo vare i posjeduju
veliko specificno dinamsko dejstvo
hrane.




Povecana psihicka napetost pred
takmicenje smanjuje protok krvi kroz
digestivni trakt i tako usporava varenije.

Stoga mada oskudan posledniji obrok pred

takmicenje treba da se uzme najmanje
3 h prije nastupa.




Prijatan osjecaj sitosti koji daje
proteinska hrana (meso,jaja,itd) glavni
su razlog za uzimanje ove hrane prije

takmicenja.



Ishrana tokom takmicenja neophodna
je samo za one sportove gdje takmicenije
traje vise casova.

Koristi se lako svarljiva ugljeno
hidratana hrana - banane, cokolada,
keks....a prednosti su:

- Lako se vare | resporbuju

- Ne daju nesvareni ostatak koji
podstice defekaciju

- Sadrze odredjene kolicine masti i
bjelancevina sto daje osjecaj sitosti

- Osiguravaju i unos vode u organizam




Ishrana nakon takmicenja i napornog
treninga:

Neophodno je odmah unijeti odredjenu
kolicinu ugljenih hidrata.

Time se sprijecava pad glukoze u krvi
ako su se iscrpile rezerve glikogena.



Hipoglikemija je stimulans za
glikoneogenezu, a koja se najlakse
ostvaruje mobilisanjem bjelancevina iz
misica.

Normalizovanje glikemije sprijeCava
razgradnju misica (stedi proteine).



MrsSavljenje i fizicka
aktivnost
e \/jezbanje niskog intenziteta i dugog trajanja
..~ trosenje masti

e \Vjezbanje umjerenog intenziteta i kraceg
trajanja . trosenje masti i ugljenih
hidrata

Ali su potrosene kalorije iz masnih zaliha uvjek
vece kod VIEZBANJA VISOKOG INTENZITETA.




HVALA NA PAZNII |



