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SEGMENT 8

Prehrana



Izraz dieta se nanasa na vsako trdno in tekoCo snov, ki jo vnesemo v nasa
telesa.

Prehrana je zato lahko normalna, hipo alihiperkaloriCna, odvisno od
kaloricnega vnosa razlicnin snovi, z ohranjanjem, zmanjSevanjem ali
poveCevanjem telesne mase ob hkratnem uzivanju enake koliCine hrane.

Prehrana je uravnotezena, Ce vsebuje zdravo ravnovesje med sladkoriji,
mascobami in beljakovinami ter vodo, minerali in vitamini.




Za sredozemsko prehrano je na primer znacilen vecji delez sladkorjev (60
%) kot mascob (25 %) in beljakovin (15 %).

Uravnotezena prehrana se lahko spremlja v daljSem ¢asovnem obdobju
brez ustvarjanja neravnovesija v telesu.

Obstajajo tudi druge vrste prehrane, ki so lahko neuravnotezene, zaradi
patologije, na primer, v korist ene ali druge sestavine (npr. diabetiki bodo
imeli hipoglikemiéno prehrano, medtem ko bodo bodybuilderji sledili
visoko-beljakovinski ena).




Eden najbol] zapletenih vidikov nasega organizma

za nadzor je obcutek lakote/zadovoljnosti.

VkljuCuje  neskonCno Stevilo centralnega in
perifernega nadzora ter sporocil, tako mehanskih
(npr. napihnjenost zelodca) kot kemicCnih (npr.
krvni sladkor).

Poleg tega so socialni dejavniki, druzinske ali
nacionalne navade, kultura in znanje ter pritisk
mnozi¢nih medijev in predlagani modeli na splosno
zelo pomembni dejavniki.




Kar je znanstveno dokazano in sprejeto v
mednarodni skupnosti, je, da so pravilna
prehrana v kombinaciji z idealno telesno
aktivnostjo najbol;jsi predpogoji za
prepreevanje najbolj razSirjenih patoloqi.

Obstajajo Stevilne oglasevalske kampanje na
veC podrocjih za spodbujanje zdrave
prehrane, med Kkaterimi je  verjetno
najuspesnejsa zivilska piramida.

Glede na zivilsko piramido je treba hrano na
bazi uporabljati pogosteje, medtem ko se tiste
na vrhu priporoc€ajo za nizko uzivanje.
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Vsaka prehrana vsebuje sploSna pravila za higieno Zivil, ki jih je treba
upostevati za popolno prebavo.

Skupni vnos kalorij je treba razdeliti na najmanj pet frakcij (zajtrk, prigrizek,
kosilo, vecCerja) ob upostevanju delovne aktivnosti.

Preveriti je treba dobro kakovost hrane pri izvoru, metodo priprave/hlajenja
ter vizualni, vohalni in okusni vpliv zivila.

Obroke je treba vedno jesti v. mirnem okolju.




Glede na wvrsto dejavnosti moramo razlikovati med pred
tekmovanjem, konkurenco in postkonkurenéno prehrano:

* Prehrano pred tekmovanjemje trebavzdrzevati pred aktivnostjo in zato
upoStevati cas med uZivanjem in usposabljanjem/tekmo ter trajanjem.

+ KonkurenCna prehrana zadeva prehrano v dolgotrajnin dejavnostih, ki
zahtevajo kalorije med aktivnostjo.

+ Postkonkurenéna prehrana zadeva osveZitev in _dopolnitev trdnih ali
tekocCih zivil po dejavnosti.




Uravnotezena prehrana zahteva tudi pravilen vnos
vode, mineralnih soli in vitaminov, ki ne vsebujejo
kalori], vendar so bistvenega pomena za zivljenje.

Vodo je treba vedno dopolnjevati, odvisno od
izgub:nezadostne koliCine vode so zelo pogosto prvi
razlog za zmanjSano zmogljivost med aktivnostjo.

Stevilne mineralne soli (npr. Zelezo/hemoglobin) so
bistvene za vitalne fizioloSke dejavnosti.

Slab vnos vitaminov (mini, ki so bistvenega pomena
za zivljenje) lahko privede do Stevilnih patologij.



Danes v razvitih drzavah prehrana na splosno vkljucuje vse
bistvene sestavine.

V' primeru dolocenih bolezni (npr. Crevesne malabsorpcije ali
cezmerne menstrualne krvavitve) ali v primeru neuravnotezene
stroge prehrane se lahko pojavijo posebne pomanjkljivosti.

V_primeru znatnih pomanjkljivosti, ki lahko privedejo do poznejSih
patologi] ali posebnih potreb, se lahko zato priporoca in uporabi
dodatek s proizvodi, ki jih je treba kombinirati s prehrano.




Najlazje izracunati, koliko kalorij porabimo v
primerjavi s tem, kar jemo, je, da se
tehtamo.

Teza je dejansko najbolj osnovna in najlazja
metoda ocenjevanja, ki jo je treba
uporabiti;vendar pa tudi v tem preprostem
postopku morate biti pozorni na uporabljeno
postajo za tehtanje (ki mora biti vedno
enaka in umerjena), Cas tehtanja glede na
vnos hrane, obdobje menstrualnega cikla,
telesno aktivnost itd.

Profesionalni  Sportniki, zlasti klimatske
razmere, lahko izgubijo nekaj kilogramov
vode, ki se hitro dopolnijo v fazi okrevanja.




Obstaja tudi veC naCinov za oceno odstotka puste mase v primerjavi Z maso
mascobe skupne teze.

Indeks telesne mase (ITM) je zelo preprosta metoda z uporabo formule, ki
korelira tezo in visino pri odraslih.

Plicometry (ocena mascobnih gub z ad hoc merilno napravo) je zelo preprosta
za uporabo, vendar obstajajo tudi bolj zapletene metode, kot so tiste, ki
uporabljajo bioimpedantiometrijo.

Vendar je treba vsako Stevilko oceniti/razloziti glede na sestavo, starost, spol in
druge dejavnike in ni samo Stevilo.
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