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Redna telesna aktivhost lahko...

v' zmanj$a TM oz. koli¢ino telesnega mascevja
v uravnava holesterol v krvi — aterosklerozo
v' izboljSa obcutljivost telesa na insulin

v" izboljSa kostno gostoto - osteoporoza




Telesna vadba v otrostvu

J Zdravo telo in zdrav odnos do telesne aktivnosti
se razvija ze nekje do 12 leta starosti.

] Telesno aktivni otroci
- tudi telesno aktivni adolescenti in odrasili,
- redkeje posegajo po tobacnih izdelkih in alkoholu.

Jd Kronicno bolni otrocl in mladostniki:
aerobna vadba + vadba za miSicho mocC

zmanjsujeta utrujenost in izboljsujeta kvaliteto
Zivljenja.
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Smernice za telesno aktivnost v otrostvu
Sprejete na RSK za pediatrijo 2011

Kako pogosto in intenzivno naj bi otrok/mladostnik vadil?

KAKOVOST IN VARNOST/QUALITY AND SAFETY

Slovenske smernice za telesno udejstvovanje
otrok in mladostnikov v starostni skupini
0d2do18 let

Slovenian guidelines for physical activity in children
and adolescents in the age group 2—-18 years

Nata3a Bratina,' Vedran HadZi¢,” Tadej Batellino,' Borut Pistotnik,> Maja Pori,>
Dorica Sajber,* Milan Zvan,® Branko Skof,® Gregor Jurak,” Marjeta Kovac,’
Edvin Dervievic?

Na dokazih temeljeCa izhodisca

-)-))

NIJZ === prilagajati posameznemu otroku



Priporocila

0 za zdrave otroke in mladostnike, dodatek njihovim
vsakodnevnim telesnim aktivnostim LL




Skrajnosti

d Splosna populacija otrok:
v’ problematika debelosti
v'pomanjkanje telesne vadbe v
razlicnih obdobjih otrostva

VS.

 Otroci na seznamu kategoriziranih
Sportnikov pri OKS in v tekmovalnem
Sportu - vrhunske sportni rezultati

N |l Z 22 jeveo vdrode




Problem?
v'tudi Ze v vrtcu
v’z leti obremenitve rastejo
v'treningi so pogostejsi in daljsi
v'na programu so tekmovanja

v'dolgotrajne priprave

v'vecine otrok ne spremlja druzina

(Mountjoy M, Armstrong N, Bizzini L, ET AL. IOC Consensus Statement on Training
the Elite Child Athlete. Clin J Sport Med 2008;18:122-123)
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Vzrok za preplah?
Vse vecje obremenitve treningov s ciljem
doseganja boljsih rezultatov na tekmovalni ravni v
dobi rasti povecujejo:

v'verjetnost in tezo poskodb

v’ zavirajo lahko rast, pubertetni razvoj

v nepravilen ritem in sestava hrane

v’ zanemarjena psiholoska podpora

N Il Z - javmo rdravie



TimsKki pristop

v'Pediater, fizioterapevt, specialist medicine dela in
Sporta

v'Nutricionist (nacrtovanje jedilnika
+ prehr. dodatki + svetovanje)

v'Psiholog
v Trener

v'Starsi!l! + sodelovanje z VIZ

N ll Z 22 jeveo vdrode



Primerna koliCina, sestava in cas
vhosa hrane

v'imeti ve€ energije za naporne treninge
v'povecevati njihovo vzdrzljivost in moc¢
v'se hitreje regenerirati

v'zmanjSati moznost bolezni ali manjSih poSkodb

N |l Z 2ajevo zhree



ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO REDKO

T
Sladkor, kisla /sladka smetana, marmelada,
prelivi, pastete, éokolada, keksi, sladoled, peciva ...

ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO
V MANJSIH KOLICINAH

Oreicki, razliéne vrste kakovostnih rastlinskih olj,
surovo maslo, mehka margaring, olive, semena ...

-

" Enaenotaje 1 skodelica (2 dI) delno
posnetega mieka, 1 lonfek jogurta, pol rezine
manj mastnega sira, 3 velike Zlice manj
mastne skute.

Ena enota je | sardela, pol srednje velike postrvi,
pol manj$ega zrezka, 2 do 3 rezine pustih nemastnih
mesnih izdelkov le obéasno (Sunka, piscancje /
puranje prsi), 4 rezine priuta, 1 celo jajce, 4 zZlice 3
kuhanega fizola, boba, lece, soje, cicerike.
Zita, zitni izdelki in druga
ogljikohidratna zivila
Ena enota je pol kosa kruha, pol male Zemlje,
2 veliki Zlici kosmicev/mueslijev/kuhane kase/
) kuhanega riza/kuhanih testenin, 1 srednje
velik kuhan krompir.
Zelenjava . Sadje
Vsak dan (dva- do trikrat na dan). Vsak dan (dvakrat na dan).
.' 0Od 2 do 4 enote na dan.
. A »

Qd 3 do 5 enot na dan

Ena enota je 1 lonéek kuhanega Ena enota je 1 manjsi plod
brokolija/cvetace/kisle repe/ banane, 1 srednje velika breskev,
kislega zelja/strocjega - 15 grozdnih jagod, 1 hruska,
fizola, 1 skleda zelene 1 srednje veliko jabolko, 1 rezina
solate, 1 veliko korenje, lubenice, 1 pomaranéa.
2 manjsa paradiznika.

Tekodéina

Vsak dan
{veckrat na dan).
Voda, mineralna
voda, nesladkan
sadni in zeliz¢ni
S g3 ...

Naclomainl ingritut
NIJZ ==




Sportna prehrana : zdrava prehrana

Od energijskega vnosa je odvisno:

v'ali bo dosezen ustrezen vnos makrohranil,
vitaminov, mineralov in drugih sestavin

v'kaksna bo telesna masa in sestava
(mascobno tkivo, misiCha masa)

v'delovanje hormonov in imunskega sistema

NIJZ 5=



Sportna prehrana: energija

 FiziCcha aktivnost poveca energijske potrebe
0.8 -2.5MJ (200 - 600 kcal) za vsako uro
aktivnosti (vrsta, intenzivnost in trajanje aktivnosti).

[ Med nastopi, ki trajajo > 1 uro je poleg tekoc€ine
smiselno ustrezno nadomescati tudi energijo (OH)
brez prebavnih tezav

“Sport nutrition recommendations are based on science, but putting those recommendations into
practice is an art.” Marie Dunford, 2010

NIJZ 5=



Energijsko ravnotezje

1. pravilo sportne prehrane
energijski vhos = energijski porab]

Negativno energijsko ravnotezje >
izguba telesne mase »»9 hormonske motnije:

poveca proizvodnjo stresnih hormonov
»9»<» poslabsa fiziCnhe sposobnosti in zmanjSuje
ucinkovitost treninga ter delovanja imunskega sistema.

N |l Z 2ajevo zhree



Premalo energije pri sportniku

v' vedno lacen
v med treningi se regenerira le s tezavo

v' pogosti prehladi, infekcije, lazje bolezni in
poskodbe

N Il Z 22 javmo sdrave



Ucinki sportne prehrane

d Pozitivni uCinki ustreznega prehranjevanja se se
najbolj oCitno kazejo med samim sportnim
tekmovanjem (doseg maksimuma + se
zmanjsa ali odlozi pojav utrujenosti).

... Se bolj pomembne pa so vsakodnevne
prehranjevalne navade...!!!

NIJZ 5=



... tudi sportniki morajo zadostiti svojim
prehranskim potrebam (E, hranila, tekoc€ina), da
lahko:

v'ohranjajo dobro zdravje
in_hkrati

v'zadostijo zahtevam povezanih s treningi in

tekmovanji in omogocijo njihovo optimalno izvedbo
v’'omogocijo dobro in hitro regeneracijo
v'zmanjsajo tveganje za bolezni in poskodbe
v'vzdrzujejo ustrezno telesno maso
v'ohranjajo zadovoljstvo in uzivanje pri hrani

NIJZ 5=



Prehrana sportnika = OH tip prehrane

Primernosti posameznih rezimov prehranjevanja se
kaze pri vzdrzljivosti Sportnika.

Utrujenost:

v'najhitreje pri izkljuéno beljakovinsko- mascobni
prehrani

v'najkasneje pri pretezno ogljikohidratni
prehrani

NIJZ 5=




Glikogenske rezerve

... zadoscCajo za najveC 90 do 120 minut
Intenzivne vadbe, nato vadba postaja vse tezja
IN pojavi se izCrpanost.

Pomembno, da so glikogenske rezerve pred
vadbo dobro zapolnjene.

N Il Z 2ajevo zhree



Potrebe po beljakovinah

Sportniki potrebujejo veé beljakovin od vrstnikov.

v'v povpredju odrasli Sportniki potrebujejo 1.2 - 1.7 g
B/kg TT
v'mladostniki v dobi rastipa2 g B/kg TT

(primerjava: odrasel moski s pretezno sedeci
zivljenjskim slogom potrebuje 0,8g B/kg TT £
zenske pa 0.7g/kg TT)

>29gB/kgTT ?




PRAKTICNE USMERITVE

Zajtrk Malica Kosilo Malica Vecerja




2-3 ure pred treningom:

- redni obrok (telo hrano prebavi, absorbira,
pretvori in uskladisci energijo v obliki glikogena)

d hrana bogata z (kompleksnimi)
ogljikovim hidrati

d vkljuciti tudi beljakovine

 izogibati se mascobi (upoCasnjuje prebavo in
da sportniku obcutek utrujenosti)




1 uro pred treningom — prigrizek.

Sveze sadje in kozarec mleka

Manjsi polnozrnati sendvic z medom ali arasidovim
maslom, zelenjavnim namazom (humus)
KosmicCi z mlekom

Pest suhega sadja (marelice, rozine)




Nadomescanje energije med vadbo

do 90 minut vadbe ¢ )
ne potrebujemo nadomescanja energije 5 |
skrbimo za primerno hidracijo

nad 90 minut vadbe nadomestimo 15-30g
enostavnih OH

Sadni sok z vodo (1: 2)

Suho sadje — rozine, marelice, .

Koscki svezega sadja — banana, jabolko, grozdje,

hruska R A e
. v &)
Sadne energijske ploscice il m m il
_ vy ¥

Y v Y Y
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30-60 minut po treningu

1 g OH/kg TT v prvi uri po treningu

2509 do 500 g sadni jogurt
250g do 500g cokoladno mleko
kruh z marmelado, 200g sadnega jogurt

kozarec sadnega soka
skodelica jogurta ali mleka, 3 zlice kosmicCev s

sladkorjem (cornflakes)




1-2 uri po treningu

Regeneracijski obrok = L
OH v kombinaciji z beljakovinami 4:1

(pospesujejo zapolnitev glikogenskih rezerv in
obnovo misic, saj se dvigne nivo inzulina v Krvi In
pospesuje absorpcijo glukoze in aminokislin)

Zelenjavna juha s fizolom in polnozrnatim rizem
Riz in pecena riba, dusena zelen|ava
Lazanja in solata = v o e

N | lz 22 o e



Hidracija

Pred treningom
Redno popiti 6-8 kozarcev vode /dan (1-1,5 |)
150 — 200 ml 45 minut pred aktivnostjo

Med treningom
75-100 ml vsakih 15-20 minut

Po treningu

v Otrok pije redno, dokler obduti zZejo

v'dodatno 300ml teko€ine za vsakih 0.2 kg
izgubljene teze \

N Il Z 2ajevo zhree




Verodostojni viri informaciy



Projekti, slogani,

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

spodbude...

v Povecati delez dojenih otrok

v’ Povecati delez ljudi, ki redno vsak dan
zajtrkujejo

v’ Povecdati delez ljudi, ki redno uZivajo zelenjavo
vsak dan

v" In sadje vsak dan

v’ Povecdati delez ljudi, ki so redno telesno dejavni
vsak dan

ter

** Zmanijsati delez cezmerno hranjenih in debelih
otrok in mladostnikov

** Zmanijsati delez ljudi, ki pogosto uzivajo sladke
pijace, sladkarije in slascice

¢ Zmanjsati vnos soli

** Zmanjsati vsebnost trans mascobnih in
nasicenih mascob v zivilih



https://www.prehrana.si/

ASTES LN e B ANt W, Slovenlja

Nacionalni portal o hrani in prehrani Zérvs ulivei B vot g

Search ...

Zadnje novice

Inovativne reSitve za informirane
odlocitve: Ves, kaj jes?!

Sodoben potrosnik v borbi s asom pogosto
izbira le...

4 Sladkor v predpakiranih Zivilih na

slovenskem trziscu

. ) ol Sladkor je naravno prisoten v sadju in
Rl " Y % zelenjavi, mleku...
' ’I N - - s ‘:‘ '
N "B ¢ 1 v . :

\ 5 : .. Najbolj inovativna Zivila leta 2018
'. FOSfOI‘ in fosfati \V iivi I ih s ) B " b N Intitut za nutricionistiko je danes predstavil

R Y \V e najbolj inovativna Zivila...
Wave ,“,‘fé; 7 ? el P

R & i Y

Noseénice Dojencki Otroci Mladostniki Odrasli Vegetarijanci

)

>



https://www.prehrana.si/

https://www.gzs.si/zaveza-odgovornosti

O ZAVEZAH PODPISNIKI KATEGORIJE STROKOVNE OBJAVE NOVICE MEDIJSKO SREDISCE
Kat ij
Zaveza odgovornosti a egorlje
0 zavezah

Ali poznate razliko med...

Podpisniki
Kategorije Sadni sok
Strokovne objave Sadni nektar
Novice >

‘ Pijaca
M Jiis} i s )

Gazirana pijaca

Sadna pijaca

Energijska pijaca

Ali ste vedeli Pripravki za redcenje (sirupi)
Prehranska dopolnila

Ledeni caj in ledena kava

Napitki/pijace za Sportnike
O zdravem
Zivljenjskem slogu



https://www.gzs.si/zaveza-odgovornosti

https://veskajjes.si/

Baza zivil in pijac

Lz N

ZIVILA

Izdelki na osnovi Mesni in ribji izdelki Mlecni izdelki Sladoledi in zmrzline
mascobe in olja



https://veskajjes.si/

Osnove sportne prehrane...

TEMELJ: pripor. za zdravo prehranjevanje
+

POSEBNOSTI

/\

dodatno 200 - 600 kcal > 90 minut vadbe
za vVsako uro aktivnosti nadomestimo tekoc¢ino + OH

ogljikovi hidrati

energijski vnos = energijski porabi

5 CASOVNIH OKEN za prehranjevanje
NI]Z g



Otrok/mladostnik sportnik
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