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Kli nič na šport na pre hra na: od teo ri je do prak se

Cli ni cal Sports Nutri ton: from Theory to Prac ti ce

IZvLEČEK
KLJUČNE BESEDE: kli nič na šport na pre hra na, pre hran ska obrav na va, pri po ro či la za šport no pre hra no

Os­nov­ni­fizio­loš­ki­namen­kli­nič­ne­šport­ne­pre­hra­ne­je­vnos­pre­snov­nih­sub­stra­tov,­ki­zago­-
tav­lja­jo­ener­get­ski­in­hra­nil­ni­vnos­v­pra­vil­ni­koli­či­ni­in­ob­pra­vem­času­gle­de­na­presnov­-
ne­potre­be­posa­mez­ne­ga­šport­ni­ka.­Ener­get­ske­in­hra­nil­ne­potre­be­šport­ni­ka­dolo­ča­jo
pre­snov­ne­zna­čil­no­sti­posa­mez­ni­ka­in­pre­snov­ne­zah­te­ve­vad­be­nih­obre­me­ni­tev­(ob­seg,
inten­ziv­nost­in­vrsta­tele­sne­aktiv­no­sti­ali­špor­ta).­Pri­pre­hran­ski­obrav­na­vi­šport­ni­kov
si­poma­ga­mo­s­pri­po­ro­či­li­s­po­droč­ja­kli­nič­ne­šport­ne­pre­hra­ne­o­ener­get­skem­in­hra­-
nil­nem­vno­su­ter­nado­meš­ča­nju­teko­čin­pri­spe­ci­fič­nih­zah­te­vah­tele­sne­aktiv­no­sti­ali
špor­ta.­V­prak­si­sre­ču­je­mo­šte­vil­ne­pre­hran­ske­prob­le­me,­ki­nepo­sred­no­vpli­va­jo­na­šport­-
ni­ko­vo­zmog­lji­vost,­počut­je­in­zdrav­je.
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The­basic­physiological­purpose­of­clinical­sports­nutrition­is­to­provide­the­energy­in
the­form­of­metabolic­fuels­(nutrients)­in­the­right­quantity­and­at­the­right­time­for­spe-
cific­sport­activity.­Energy­and­nutritional­needs­of­an­athlete­are­determined­by­the­meta-
bolic­characteristics­of­the­individual­and­the­metabolic­requirements­of­training­load
(duration,­intensity­and­type­of­physical­activity­or­sport).­For­the­nutritional­evaluation
of­the­athlete,­we­follow­the­recommendations­established­within­the­field­of­clinical­sports
nutrition­regarding­energy­and­nutrient­intake­as­well­as­fluid­replacement­for­specific
requirements­of­physical­activity­or­sport.­In­practice,­we­encounter­many­nutritional
problems­that­directly­affect­the­athlete's­performance,­well-being­and­health.
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UvOd
Pre­hra­na­ima­nepo­sred­ne­učin­ke­na­športni­-
ko­vo­počut­je,­zdrav­je­in­tele­sno­zmogljivost.
Osnov­ni­fizio­loš­ki­namen­kli­nič­ne­šport­ne
pre­hra­ne­je­vnos­pre­snov­nih­sub­stra­tov,­ki
zago­tav­lja­jo­ener­get­ski­in­hra­nil­ni­vnos­v­pra­-
vil­ni koli­či­ni­in­ob­pra­vem­času­glede­na
pre­snov­ne­potre­be­posa­mez­ne­ga­šport­ni­ka.

Te­le­sna­aktiv­nost­je­zah­te­ven­in­tesno
koor­di­ni­ran­fizio­loš­ki­odziv,­v­ka­te­re­ga­je
vklju­če­nih­več­organ­skih­siste­mov,­ki­omo­-
go­ča­jo­pove­ča­nje­ener­get­ske­pre­sno­ve,­pre­-
skr­bo­ s­ ki­si­kom­ in­ sub­stra­ti­ za­ delu­jo­če
skelet­ne­miši­ce,­odstra­nje­va­nje­stran­skih
pro­duk­tov­pre­sno­ve­in­toplo­te­ter­vzdr­že­-
va­nje­teko­čin­ske­ga­in­ener­get­ske­ga­rav­no­-
ves­ja.­ Ker­ ske­let­ne­ miši­ce­ pred­stav­lja­jo
tudi­do­45%­skup­ne­mase­tele­sa,­ima­nji­-
ho­va­pre­snov­na­aktiv­nost­naj­več­ji­vpliv­na
ener­get­ske­in­hra­nil­ne­potre­be­pri­tele­sni
aktiv­no­sti­v­zdrav­ju­in­tudi­v­bo­le­zen­skih
sta­njih.­Ugo­to­vi­tve­razi­skav­o­po­te­ku­teh
fizio­loš­kih­pro­ce­sov­in­tudi­pro­ce­sov­okre­-
va­nja­orga­niz­ma­po­tele­snem­napo­ru,­na
gen­skem­in­mole­ku­lar­nem­celič­nem­nivo­-
ju­in­pre­nos­teh­spoz­nanj­v­šport­no­prak­-
so­so­osno­va­za­pre­hran­ske­stra­te­gi­je.­Z­nji­-
mi­lah­ko­z­vno­som­ustrez­nih­pre­snov­nih
sub­stra­tov­vpli­va­mo­na­šport­ni­ko­vo­zmog­-
lji­vost­ in­obno­vo­ tele­sa,­ jih­ indi­vi­dual­no
prila­go­di­mo­ter­omo­go­či­mo­šport­ni­ku,­da
dose­že­svoj­genet­ski­poten­cial­(1).

Ener­get­ske­in­hra­nil­ne­potre­be­šport­-
ni­ka­dolo­ča­jo­pre­snov­ne­zna­čil­no­sti­posa­-
mez­ni­ka­ in­ pre­snov­ne­ zah­te­ve­ vad­be­nih
obre­me­ni­tev­(ob­seg,­inten­ziv­nost­in­vrsta
tele­sne­aktiv­no­sti­ali­špor­ta).­Vnos­pre­snov­-
nih­sub­stra­tov­s­pre­hra­no­ima­takoj­šen­in
tudi­dol­go­ro­čen­vpliv­na­šport­ni­ko­vo­počut­-
je,­zdrav­je­in­zmog­lji­vost.­Ker­s­pre­hra­no
tako­lah­ko­nepo­sred­no­vpli­va­mo­na­ključ­-
ne­dejav­ni­ke­šport­ni­ko­ve­zmog­lji­vo­sti,­je­za
uspe­šno­pre­hran­sko­pod­po­ro­med­tele­sno
aktiv­nost­jo­tre­ba­poz­na­ti­tudi­dru­ge­dejavni­-
ke,­ki­vpli­va­jo­na­pre­hra­nje­va­nje.­To­so­pred­-
vsem­ social­ni­ in­ kul­tur­ni­ dejav­ni­ki­ ter
šport­ni­ko­va­oseb­nost.

Na­men­član­ka­je­pri­kaz­temelj­nih znan­-
s­tve­nih teo­re­tič­nih­izho­dišč­kli­nič­ne­šport­-
ne­pre­hra­ne­in­opis­pre­hran­skih­in­zdrav­-
s­tve­nih­prob­le­mov­šport­ni­kov,­ki­so­pove­za­ni
s­ po­manj­klji­vim­ pre­no­som­ teh­ spoz­nanj
v šport­no­prak­so.­Te­pre­hran­ske­prob­le­me
pogo­sto­ sre­ču­je­mo­ v­ prak­si­ pre­hran­ske
obrav­na­ve­vrhun­skih­in­rekrea­tiv­nih­šport­-
ni­kov.

PrEHraNSKa ObravNava
šPOrTNIKa
Za­ugo­tav­lja­nje­pre­hran­ske­ga­sta­nja športni­-
ka in­reše­va­nje­nje­go­vih­pre­hran­skih­težav
upo­rab­lja­mo­meto­do­pre­hran­ske­obrav­na­-
ve.­Ta­teme­lji­na­kla­sič­nem­vzor­cu­iz­medi­-
cin­ske­pro­pe­dev­ti­ke:­anam­ne­ze,­s­pou­dar­-
kom­na­pre­hran­ski­anam­ne­zi,­fizi­kal­ne­ga
pre­gle­da­in­meri­tev­sesta­ve­tele­sa.­Pogo­-
sto­si­pri­oce­ni­pre­snov­ne­ga­sta­nja­šport­-
ni­ka­poma­ga­mo­še­z­la­bo­ra­to­rij­ski­mi­izvi­-
di­krvi.

Pri­pre­hran­ski­anam­ne­zi­upo­rab­lja­mo
orod­ja­kli­nič­ne­die­te­ti­ke.­Naj­po­go­ste­je­upo­-
rab­lja­mo­3-dnev­ni­pre­hran­ski­dnev­nik­ali
meto­do­24-ur­ne­ga­pre­hran­ske­ga­vno­sa,­po
kate­rih­ oce­ni­mo­ šport­ni­ko­vo­ pre­hran­sko
stra­te­gi­jo­in­izra­ču­na­mo­ener­get­ski­ter hra­-
nil­ni­vnos­(2).­Ugo­to­vi­tve,­pri­dob­lje­ne­s­pre­-
hran­sko­obrav­na­vo,­nato­dopol­ni­mo­s­šport­-
ni­ko­vi­mi­podat­ki­ob­samem­pre­hran­skem
sve­to­va­nju­in­jih­pri­mer­ja­mo­s­pri­po­ro­či­li
kli­nič­ne­šport­ne­pre­hra­ne.­Ta­teme­lji­jo­na
ena­kih­kri­te­ri­jih­kot­dru­ga­medi­cin­ska­pri­-
po­ro­či­la­ter­upo­šte­va­jo­znans­tve­ne­razi­ska­-
ve­ na­ dolo­če­ni­ popu­la­ci­ji­ šport­ni­kov­ in
mne­nja­eks­per­tov.­Naj­po­go­ste­je­upo­rab­lja­-
mo­ pri­po­ro­či­la­ avstral­ske­ga­ Inšti­tu­ta­ za
šport,­Med­na­rod­ne­ga­zdru­že­nja­za­šport­no
pre­hra­no­(2010),­Smer­ni­ce­za­šport­no­pre­-
hra­no­Med­na­rod­ne­ga­olim­pij­ske­ga­komi­-
te­ja­(2010)­in­pri­po­ro­či­la­za­vnos­teko­čin
ame­riš­ke­Aka­de­mi­je­za­šport­no­medi­ci­no
(2007)­(3–6).

Pri­inter­pre­ta­ci­ji­ugo­to­vi­tev­pre­hran­ske
obrav­na­ve­izha­ja­mo­iz­pre­snov­nih­potreb
šport­ni­ka­gle­de­na­nje­go­ve­vad­be­ne­obre­-
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me­ni­tve­in­obdob­ja­vad­be­ter­pre­snov­nih
zna­čil­no­sti­posa­mez­ni­ka.­Pre­snov­ne­zna­čil­-
no­sti­posa­mez­ni­ka­so­pove­za­ne­z­nje­go­vim
spo­lom,­s­sta­rost­jo,­sesta­vo­tele­sa­in­z­mo­-
re­bit­ni­mi­bole­zen­ski­mi­sta­nji.

Stro­kov­no­ukvar­ja­nje­s­šport­no­prehra­-
no­tako­zah­te­va­zna­nja­fizio­lo­gi­je­pre­sno­-
ve,­kli­nič­ne­die­te­ti­ke­in­vsaj­osnov­na­zna­nja
fizio­lo­gi­je­ napo­ra.­ Šport­no­pre­hran­ska
obrav­na­va­je­v­os­no­vi­medi­cin­ski­posto­pek
in­je­popol­no­ma­nekaj­dru­ge­ga­kot­upo­ra­-
ba­posa­mez­nih­jedil­ni­kov,­diet­ali­pre­hran­-
skih­dodat­kov­za­dose­go­šport­nih­ciljev.

Tudi­pri­kla­sič­ni­medi­cin­ski­obrav­na­vi
zdravs­tve­nih­prob­le­mov­šport­ni­kov­si­veli­-
ko­krat­poma­ga­mo­z­os­nov­no­pre­hran­sko
obrav­na­vo­in­v­prak­si­zelo­pogo­sto­sre­ča­-
mo­nepo­sred­no­pove­za­vo­med­neu­strez­nim
ener­get­skim­ali­hra­nil­nim­vno­som,­šport­-
ni­ko­vo­zmog­lji­vost­jo­in­nje­go­vi­mi­zdrav­-
stve­ni­mi­prob­le­mi.

PrEHraNSKI PrObLEmI
šPOrTNIKOv
V­prak­si­sre­ču­je­mo­šte­vil­ne­pre­hran­ske­in
zdravs­tve­ne­prob­le­me,­ki­so­pove­za­ni­z­ne­-
u­strez­nim­ener­get­skim­in­hra­nil­nim­vnosom
gle­de­na­pri­po­ro­či­la­kli­nič­ne­šport­ne­pre­-
hra­ne,­nekri­tič­no­regu­la­ci­jo­tele­sne­mase
in­zave­ro­va­nost­jo­v­do­lo­čen­način­pre­hra­-
nje­va­nja­ali­»die­to«.

Med­pogo­stej­še­prob­le­me­spa­da­jo:
•­ hidra­ci­ja,
•­ neza­do­sten­ener­get­ski­vnos,
•­ neu­rav­no­te­žen­hra­nil­ni­vnos­in­upo­ra­ba
»diet«­in

•­ nez­na­nje­o­upo­ra­bi­šport­nih­dodat­kov.

Hi dra ci ja
Vodo­pogo­sto­poi­me­nu­je­mo­tudi­»tiho« hra­-
ni­lo.­Ta­ozna­ka­odra­ža­ključ­ni­pomen­ustrez­-
ne­ hidra­ci­je­ že­ v­mi­ro­va­nju­ in­ še­ toli­ko
bolj pri­tele­sni­aktiv­no­sti,­ko­se­potre­be­po
dodat­nem­vno­su­teko­či­ne­pove­ča­jo­za­nekaj­-
krat.­Sta­nje­pri­mer­ne­hidra­ci­je­(ev­hi­dra­cija)
je­nuj­no­za­vzdr­že­va­nje­zdrav­ja­in­opti­mal­-
ne­psi­ho­fi­zič­ne­zmog­lji­vo­sti.­Danes­obsta­-

jo­dobri­znans­tve­ni­doka­zi,­da­na­ana­bolne
in­kata­bol­ne­pre­snov­ne­pro­ce­se­v­mi­šič­ni
celi­ci­vpli­va­celič­ni­volu­men.­Več­ji­volu­-
men­celi­ce­sti­mu­li­ra­ana­bol­ne­pre­snov­ne
poti (7, 8).

Voda­pred­stav­lja­50–60%­tele­sne­mase,
velik­ delež­ vode­ vse­bu­je­ kom­part­ment
puste­tele­sne­mase,­oko­li­72–75%,­med­tem
ko­maš­čob­no­tki­vo­vse­bu­je­le­oko­li­10–20%
vode.­ Pov­pre­čen­ 70-ki­lo­gram­ski­ člo­vek
z­nor­mal­nim­dele­žem­maš­čev­ja­ima­oko­li
42­li­trov­vode.­Dve­tret­ji­ni­te­vode­se­naha­-
ja­v­ce­li­cah­in­ena­tret­ji­na­v­in­ter­sti­cij­skem
pro­sto­ru­in­plaz­mi­(iz­ven­ce­lič­na­voda).­Že
majh­no­ pomanj­ka­nje­ tele­sne­ vode­ (1%
tele­sne­mase)­orga­ni­zem­sla­bo­tole­ri­ra­in
ima­nega­ti­ven­vpliv­na­šport­ni­ko­vo­zmog­-
lji­vost.­Zato­sodob­na­pri­po­ro­či­la­za­vnos
teko­čin­med­tele­sno­aktiv­nost­jo­pred­stav­-
lja­jo­ukre­pe,­ki­naj­bi­ome­ji­li­stop­njo­dehi­-
dra­ci­je­med­ tele­snim­napo­rom­na­ 2–3%
tele­sne­mase­in­omo­go­ča­jo­opti­mal­no­rehi­-
dra­ci­jo­po­tele­snem­napo­ru.

Pri­po­ro­čen­ stan­dar­den­ vnos­ teko­či­ne
v­mi­ro­va­nju­je­gle­de­na­pri­po­ro­či­la­EFSA
(Eu­ro­pean­ Food­ Safety­ Aut­ho­rity)­ iz
leta­2010­od­2­do­2,5­li­tra­na­dan­(9).­Potre­-
be­po­teko­či­ni­se­zelo­pove­ča­jo­pri­tele­sni
aktiv­no­sti­ in­ špor­tu­v­do­lo­če­nih­pogo­jih
oko­lja:­na­vro­či­ni­(tudi­do­10–12 l­na­dan),
na­mrz­lem­suhem­zra­ku­na­viši­ni­in­tudi
v­za­pr­tih­pro­sto­rih­(10).­Na­potre­bo­po teko­-
či­ni­zara­di­led­vič­ne­ekskre­ci­je­odveč­nih­top­-
ljen­cev­vpli­va­ta­tudi­koli­či­na­in­tip­hra­ne.
Zato­pri­pre­hran­ski­obrav­na­vi­poleg­same­-
ga­vno­sa­teko­čin­dodat­no­upo­šte­va­mo­vnos
teko­či­ne­s­samo­pre­hra­no,­koli­či­no­zau­ži­-
tih­belja­ko­vin­in­natri­ja.­Potre­be­po­teko­-
či­ni­so­odvi­sne­tudi­od­spo­la,­žen­ske­naj­bi
se­med­napo­rom­zno­ji­le­manj­(11).­Prav­tako
se­izgu­ba­teko­či­ne­spre­mi­nja­s­sta­rost­jo.­Pri
sta­rej­ših­se­odziv­z­zno­je­njem­na­stan­dar­-
di­zi­ran­napor­zmanj­šu­je,­pri­otro­cih­pa­so
po­neka­te­rih­podat­kih­potre­be­po­teko­či­ni
med­tele­sno­aktiv­nost­jo­pove­ča­ne­(12, 13).
Na­hidra­ci­jo­ključ­no­vpli­va­sesta­va­zau­ži­-
te­teko­či­ne­(14).
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Akut­na­izgu­ba­volum­na­teko­či­ne­med
tele­sno­aktiv­nost­jo­je­torej­zelo­indi­vi­dual­-
no­ pogo­je­na,­ zato­ je­ pri­po­roč­lji­vo,­ da­ jo
šport­ni­ki­sami­oce­ni­jo­z­me­ri­tvi­jo­tele­sne
mase­pred­ tele­sno­aktiv­nost­jo­ in­po­njej
(teh­ta­nje,­»ko­pal­niš­ki­test«)­in­si­indi­vi­dual­-
no­pri­la­go­di­jo­pri­po­ro­či­la­za­nado­meš­ča­nje
teko­či­ne­med­tele­sno­aktiv­nost­jo­(15).­Teže
oce­ni­mo­izgu­bo­soli,­ki­je­prav­tako­indi­-
vi­dual­no­pogo­je­na­(15).

Raz­red­če­ne­glu­koz­no-elek­tro­lit­ne­raz­-
to­pi­ne­so­naj­bolj­učin­ko­vit­način­pre­pre­če­-
va­nja­dehi­dra­ci­je­(15, 16).­Ob­tem­je­tre­ba
upo­šte­va­ti­ fizio­lo­gi­jo­ delo­va­nja­ pre­ba­vil
v­mi­ro­va­nju­in­pri­tele­snem­napo­ru.­Praz­-
nje­nje­ želod­ca­ je­ na­ pri­mer­ odvi­sno­ od
vseb­no­sti­slad­kor­jev­v­raz­to­pi­ni,­kon­cen­tri­-
ra­ne­ pija­če­ pa­ upo­čas­nju­je­jo­ praz­nje­nje
želod­ca.­V­čre­ves­ju­se­naj­bolj­učin­ko­vi­to
resor­bi­ra­jo­hipo­to­nič­ne­raz­to­pi­ne­glu­ko­ze
in­ natri­ja­ (200–250­ mo­smol/kg),­ pri­ tej
kon­cen­tra­ci­ji­je­kotrans­port­natri­ja­in­glu­-
ko­ze­pre­ko­ente­ro­ci­tov­opti­ma­len.

Pit­je­med­tele­sno­aktiv­nost­jo­je­name­-
nje­no­pred­vsem­zmanj­še­va­nju­dehi­dra­ci­je.
Zato­je­še­pose­bej­pomemb­no,­da­šport­ni­-
ki­izva­ja­jo­rehi­dra­ci­jo­takoj­po­tele­sni­aktiv­-
no­sti,­ker­omo­go­či­evhi­dra­ci­jo­pred­nasled­-
njo­vad­be­no­eno­to­in­pri­po­mo­re­k­op­ti­mal­ni
rege­ne­ra­ci­ji­po­napo­ru.­Za­opti­mal­no­rehi­-
dra­ci­jo­je­tre­ba­popi­ti­oko­li­1,5­li­tra­teko­-
či­ne­za­vsak­kilo­gram­izgub­lje­ne­tele­sne
mase.­ Šport­nik­ naj­ jo­ izva­ja­ postop­no.
Doda­tek­natri­ja­v­pi­ja­čo­ali­pri­gri­zek­(sla­-
na­ hra­na)­ pos­pe­ši­ rehi­dra­ci­jo­ pre­ko­ sti­-
mu­la­ci­je­meha­niz­ma­ žeje­ in­ zadr­že­va­nja
tele­sne­vode­(6, 15).

Prak tič ni prob le mi
Zelo­pogo­sto­v­pre­hran­ski­prak­si­šport­ni­-
kov­opa­ža­mo­skup­no­neza­do­sten­osnov­ni
vnos­teko­či­ne­na­dan,­neza­dost­no­rehi­dra­-
ci­jo­in­zače­tek­nove­vad­be­ne­eno­te­v­de­hi­-
dri­ra­nem­ sta­nju.­ Šport­ni­ki­ med­ tele­sno
aktiv­nost­jo­ zelo­ red­ko­ sle­di­jo­ pri­po­ro­či­-
lom za­vnos­koli­či­ne­in­tipa­rehi­dra­cij­ske
tekočine.­Pogo­sto­pije­jo­samo­vodo,­tudi­pri

večur­nem­tele­snem­napo­ru.­Name­sto­šport­-
nih­ pijač­ otro­ci­ nered­ko­ pije­jo­ cede­vi­to,
odra­sli­pa­sad­ne­soko­ve.­Cede­vi­ta­pred­stav­-
lja­siro­ma­šen­vir­ener­gi­je­in­ne­vse­bu­je­soli.
Sad­ni­soko­vi­ima­jo­visok­delež­fruk­to­ze,­lah­-
ko­pov­zro­ča­jo­teža­ve­v­pre­ba­vi­lih­(po­ve­ča­-
no­ izlo­ča­nje­ želodč­ne­ kisli­ne,­ dri­ska),
fruk­to­za­je­slab­ši­ener­gij­ski­vir­za­mišič­no
delo­kot­glu­ko­za.­Sad­ni­soko­vi­ne­vse­bu­je­-
jo­ soli,­ kar­ zmanj­šu­je­ učin­ko­vi­tost­ rehi­-
dracije.­ Šport­ni­ki­ zelo­ red­ko­ upo­rab­lja­jo
»ko­pal­niš­ki­ test«­ za­ oce­no­ indi­vi­dual­ne
izgu­be­teko­čin­v­do­lo­če­nih­pogo­jih­tele­sne
aktiv­no­sti­ali­špor­ta.­Neka­te­ri­se­sicer­zave­-
da­jo­pome­na­rehi­dra­ci­je,­ven­dar­pije­jo­vodo
in­uži­va­jo­nesla­no­hra­no,­ker­meni­jo­da­je
sol­ zdravs­tve­no­ ško­dlji­va.­ Pogo­sto­ ugo­-
tav­lja­mo­tudi­kli­nič­no­pomemb­ne­simp­to­-
me,­ki­so­pove­za­ni­z­de­hi­dra­ci­jo:­gla­vo­bol,
utru­je­nost­in­orto­stat­sko­hipo­ten­zi­jo.

Ne za do sten ener get ski vnos
Te­le­sna­aktiv­nost­je­ener­get­ski­pro­ces­in
ener­get­ske­potre­be­(angl. energy expen di tu -
re, EE)­zara­di­tele­sne­aktiv­no­sti­so­naj­bolj
varia­bi­len­del­posa­mez­ni­ko­ve­skup­ne­dnev­-
ne­pora­be­ener­gi­je­(angl. to tal energy expen -
di tu re,­ TEE).­ TEE­opre­de­li­mo­kot­ sku­pek
ener­get­skih­potreb­v­mi­ro­va­nju­(angl. re -
sting energy expen di tu re,­REE),­ener­gi­jo,­ki
jo­pora­bi­mo­za­hra­nje­nje­in­pre­ba­vo­hra­ne
(angl. ter mic effect of food,­TEF),­in­ener­gijo,
ki­jo­posa­mez­nik­pora­bi­za­dnev­ne­in­šport­-
ne­aktiv­no­sti­ (angl. ac ti vity-re la ted energy
expen di tu re,­AEE).­Naj­več­ji­delež­TEE­pred­-
stav­lja­ REE­ (55–70%),­ ki­ je­ odvi­sna­ od
sta­ro­sti,­spo­la,­viši­ne­in­tele­sne­mase.

Dnev­no­AEE­zara­di­tele­sne­aktiv­no­sti
lah­ko­ oce­ni­mo­ z­ ne­po­sred­no­ meri­tvi­jo
tvor­be­toplo­te­ali­meri­tvi­jo­pora­be­kisi­ka­in
nasta­ja­nja­CO2 v­la­bo­ra­to­ri­ju.­Manj­natanč­-
ne­podat­ke­podat­ke­dobi­mo­z­oce­no­AEE­iz
fizio­loš­kih­podat­kov­in­gibal­nih­moni­tor­-
jev­pri­izva­ja­nju­dolo­če­ne­tele­sne­aktiv­no­-
sti­ali­špor­ta­v­la­bo­ra­to­ri­ju­ali­na­tere­nu.

Ob­podat­kih­o­ fi­zio­loš­kih­pre­snov­nih
potre­bah­po­ener­get­skih­hra­ni­lih­pri­dolo­-
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če­nem­tipu­napo­ra­pri­oce­ni­pre­hran­ske­ga
vno­sa­ener­get­skih­hra­nil­upo­šte­va­mo­tudi
tele­sne­zalo­ge­teh­hra­nil­in­fizio­loš­ko­dejs­-
tvo,­ da­ pri­ viso­ki­ inten­ziv­no­sti­ napo­ra
(prib­liž­no­nad­60%­VO2max)­stop­nja­oksi­-
da­ci­je­maš­čob­ne­more­zago­tav­lja­ti­zado­-
sti­ATP­za­mišič­no­kon­trak­ci­jo.­Ker­so­zalo­-
ge­ maš­čob­ v­ te­le­su­ bis­tve­no­ več­je­ kot
zalo­ge­slad­kor­jev,­je­z­ener­get­ske­ga­sta­liš­-
ča­za­napor­več­je­inten­ziv­no­sti­ome­ju­jo­či
ener­get­ski­dejav­nik­vnos­slad­kor­jev.­Zato­pri
pre­hran­ski­obrav­na­vi­ener­get­ske­ga­vno­sa
pri­ šport­ni­ku­ izha­ja­mo­ iz­ ener­get­ske­ga
vno­sa­v­skla­du­s­pri­po­ro­či­li­za­pre­hran­ski
vnos,­ki­ustre­za­pri­po­ro­či­lom­za­urav­no­te­-
že­no­pre­hra­no­posa­mez­ni­ka,­in­dodat­ne­mu
ener­get­ske­mu­vno­su­v­skla­du­s­pri­po­ro­čili
za­doda­ten­vnos­ener­gi­je­s­slad­kor­ji­glede
na­tra­ja­nje­in­inten­ziv­nost­tele­sne­aktiv­no­-
sti.­Pri­mer­tak­šnih­pri­po­ro­čil­so­Smer­ni­ce
med­na­rod­ne­ga­ olim­pij­ske­ga­ komi­te­ja­ za
vnos­slad­kor­jev­pri­šport­ni­ku­iz­leta­2010­(5).
Ta­zad­nja­pri­po­ro­či­la­za­pre­hran­ski­vnos
slad­kor­jev­ še­ pose­bej­ pou­dar­ja­jo,­ da­ je
treba­doda­ten­vnos­slad­kor­jev­pri­la­go­di­ti
inten­ziv­no­sti­in­obse­gu­tele­sne­vad­be­ter
upo­šte­va­ti­čas­vno­sa­slad­kor­jev­pred­tele­-
sno­aktiv­nost­jo,­med­njo­in­po­njej.­Tak­šen
vnos­slad­kor­jev­je­izho­diš­če­za­opti­mal­no
zmog­lji­vost­na­tre­nin­gu­in­rege­ne­ra­ci­jo­po
vad­bi.­ Hkra­ti­ upo­šte­va­nje­ teh­ pri­po­ro­čil
omo­go­ča­šport­ni­ku,­da­se­osre­do­to­či­na
vnos­ener­get­skih­sub­stra­tov,­ takrat­ko­ je
fizio­loš­ko­naj­bolj­potreb­no.­To­se­posred­-
no­kaže­tudi­v­kon­cep­tu­ener­get­ske­dostop­-
no­sti­(ED),­ki­pre­se­ga­kla­si­čen­pre­hran­ski
kon­cept­oce­ne­pre­hran­skih­potreb­za­dose­-
ga­nje­opti­mal­ne­ener­get­ske­urav­no­te­že­no­-
sti­(bi­lan­ce),­iz­kate­re­izha­ja­mo­pri­pre­-
hranskem­sve­to­va­nju­šport­ni­ku.­Pri­tem
kon­cep­tu­ je­ ener­gij­ski­ vnos­urav­no­te­žen
takrat,­ko­je­vnos­ener­get­skih­sub­stra­tov
s­hra­no­(slad­kor­jev,­maš­čob,­belja­ko­vin­in
alko­ho­la)­enak­šport­ni­ko­vi­ener­get­ski­pora­-
bi.­Na­ta­način­je­ohra­nje­na­ničel­na­bilan­-
ca­tele­snih­ener­get­skih­zalog,­kar­omo­goča
vzdr­že­va­nje­tele­sne­mase­in­tele­sne­sesta­-

ve­šport­ni­ka­ter­opti­mal­ne­ener­get­ske­zalo­-
ge­za­šport­ni­ko­vo­zmog­lji­vost.­V­vsa­kod­-
nevni­ prak­si­ pa­ si­ šport­ni­ki­ veli­ko­krat
priza­de­va­jo­ spre­me­ni­ti­ svo­jo­ ener­get­sko
urav­no­te­že­nost­zara­di­želje­po­ener­getskem
pri­manj­klja­ju­(naj­več­krat­si­želi­jo­zmanj­ša­-
ti­maš­čob­no­maso)­ali­pa­želi­jo­pre­se­či­ener­-
get­sko­ urav­no­te­že­nost­ zara­di­ izgrad­nje
posa­mez­nih­tkiv­(na­pri­mer­mišič­na­hiper­-
tro­fi­ja).­Na­ener­get­sko­urav­no­te­že­nost­lahko
vpli­va­jo­s­spre­me­nje­nim­vno­som­ener­gij­-
skih­hra­nil­ali­pa­spre­me­nje­no­ener­get­sko
pora­bo­s­te­le­sno­aktiv­nost­jo.­Ker­pri­zmanj­-
še­va­nju­ener­gij­ske­ga­vno­sa­lah­ko­zelo­hitro
ogro­zi­jo­ osnov­ne­ fizio­loš­ke­ funk­ci­je,­ se
v­prak­si­ved­no­bolj­upo­rab­lja­novej­ši­kon­-
cept­ED,­ki­pred­stav­lja­koli­či­no­ener­get­skih
sub­stra­tov­iz­pre­hra­ne,­ki­so­tele­su­na voljo,
potem­ ko­ odšte­je­mo­ ener­get­ske­ potre­be
tele­sne­vad­be­ali­špor­ta­(16).­ED­torej pome­-
ni­koli­či­no­ener­gi­je,­ki­je­tele­su­na­voljo­za
fizio­loš­ke­ funk­ci­je.­ Z­ upo­šte­va­njem­ tega
kon­cep­ta­laže­pri­la­go­di­mo­stra­te­gi­jo­vnosa
ener­get­skih­hra­nil­potre­bam­tele­sne­vadbe
in­zago­tav­lja­mo­zado­sten­pre­hran­ski­vnos
za­opti­mal­no­šport­ni­ko­vo­zdrav­je­in­telesno
zmog­lji­vost.­Še­pose­bej­je­upo­ra­ba­kon­cep­-
ta­ED­pomemb­na­pri­pre­hran­ski­obrav­na­-
vi­šport­ni­kov,­ki­tek­mu­je­jo­v­ka­te­go­ri­jah,­ki
so­ome­je­ne­s­te­le­sno­maso,­in­šport­ni­kov,
ki­želi­jo­zmanj­ša­ti­ener­get­ski­vnos­zara­di
regu­la­ci­je­(zni­ža­nja)­tele­sne­mase.­V­so­dob­-
ni­pre­hran­ski­prak­si­si­tako­z­upo­ra­bo­kon­-
cep­ta­ED­poma­ga­mo­pri­načr­to­va­nju­pre­-
hran­ske­stra­te­gi­je­šport­ni­ka.­Na­osno­vi­oce­ne
ener­get­skih­potreb­vad­be­nih­obre­me­ni­tev
pred­vi­di­mo­ener­get­ske­potre­be­šport­ni­ka­in
ne­potre­bu­je­mo­meri­tev­TEE,­ki­je­bis­tve­-
no­manj­zanes­lji­va.

Ra­zi­sko­val­ni­ podat­ki­ kaže­jo,­ da­ kro­-
nično­neza­dost­na­ED­vodi­do­zdravs­tve­nih
prob­le­mov,­ ki­ so­ pove­za­ni­ s­ hor­mon­sko
regu­la­ci­jo­pre­sno­ve.­Hor­mo­ni,­ki­regu­li­ra­-
jo­fizio­loš­ke­pro­ce­se,­se­odzi­va­jo­na­ED­in
ne­nepo­sred­no­na­vnos­ali­pora­bo­ener­-
getskih­sub­stra­tov­ali­sam­»stres«­zara­di
telesne­ga­napo­ra­(17).­Kla­si­čen­pri­mer­je
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supre­si­ja­tri­jod­ti­ro­ni­na­(T3),­ki­ni­odvi­sna
od­ niz­ke­ga­ ener­get­ske­ga­ vno­sa,­ pora­be
ener­gi­je­pri­napo­ru­ali­inten­ziv­no­sti­napo­-
ra,­tem­več­od­ED­(18).­Podob­no­se­odzi­va­-
jo­tudi­dru­gi­hor­mo­ni.­Ener­get­ski­prag,­pri
kate­rem­je­ogro­že­no­repro­duk­tiv­no­zdrav­-
je,­je­30­kcal/kg­nemaš­čob­ne­mase­(angl. fat
free mass,­FFM)­(19).­Zani­mi­vo­je,­da­ta­prag
ener­get­ske­dostop­no­sti­tesno­kore­li­ra­z­REE
pri­moš­kih­in­žen­skih­šport­ni­kih­ozi­ro­ma
šport­ni­cah­(20).­Prav­tako­vemo,­da­neka­-
te­ri­fizio­loš­ki­pro­ce­si,­kot­je­na­pri­mer­sin­-
te­za­pro­tei­nov,­linear­no­varii­ra­jo­z­ener­get­-
sko­dostop­nost­jo­(21).­Prag­ED­je­pri­so­ten
tudi­za­ter­mo­ge­ne­zo­in­dru­ga­pato­loš­ka­sta­-
nja,­ki­so­pove­za­na­z­ener­get­skim­pomanj­-
ka­njem­(16).

Ob­dejs­tvu,­da­ima­jo­mož­ga­ni­zelo­viso­-
ko­potre­bo­po­glu­ko­zi,­se­zdi,­da­so­učin­ki
zni­ža­ne­ED­prav­za­prav­posle­di­ca­zni­ža­ne
pre­skr­be­mož­gan­skih­celic­z­glu­ko­zo.­Posle­-
di­ce­neza­dost­ne­ener­get­ske­dostop­no­sti­so
tako­odraz­cen­tral­no­pov­zro­če­ne­ga­nevro­-
e­do­kri­ne­ga­odzi­va,­ki­ima­namen­mobi­li­zi­-
ra­ti­ pre­snov­ne­ ener­get­ske­ sub­stra­te­ iz
tele­snih­zalog­za­pre­ži­vet­je,­ki­so­v­ve­li­ki
meri­shra­nje­ne­v­mi­ši­cah.­Zdi­se­torej,­da
so­mož­ga­ni­in­ske­let­ne­miši­ce­v­ak­tiv­nem
sta­nju­ tek­me­ci­ za­ glu­ko­zo­ ter­ da­ ima­jo
mož­ga­ni­ evo­lu­cij­sko­ pogo­je­no­ pred­nost.
Pre­niz­ka­ED­tako­one­mo­go­ča­učin­ko­vi­to
tele­sno­vad­bo­in­rege­ne­ra­ci­jo­po­njej­in­ima
dol­go­roč­no­ lah­ko­ nega­tiv­ne­ zdravs­tve­ne
posle­di­ce.

Prak tič ni prob le mi
Ne­za­dost­na­ED­vodi­do­utru­je­no­sti,­objek­-
tiv­no­manj­ši­šport­ni­ko­vi­zmog­lji­vo­sti,­pogo­-
stej­ši­so­infek­ti,­pri­žen­skah­se­raz­vi­je­sin­-
drom­atlet­ske­tria­de,­pri­moš­kih­opa­ža­mo
sekun­dar­ni­ hipo­go­na­di­zem.­ Neza­dost­na
ED­je­lah­ko­posle­di­ca­nez­na­nja­o­pra­vil­nem
ener­get­skem­vno­su­med­tele­sno­aktiv­nost­-
jo,­še­več­krat­pa­je­ver­jet­no­posle­di­ca­šport­-
ni­ko­ve­ ali­ tre­ner­je­ve­ želje­ po­ hitri­ in
(pre)agre­siv­ni­reduk­ci­ji­tele­sne­mase­zara­-
di­poe­no­stav­lje­ne­želje­po­bolj­šem­šport­nem

rezul­ta­tu.­Ta­pri­tisk­oko­li­ce­lah­ko­pri­šport­-
ni­kih,­pri­kate­rih­je­že­izra­že­na­želja­po­vit­-
ko­sti­ali­pa­ima­jo­psi­hič­ne­pre­dis­po­zi­je­za
raz­voj­motenj­hra­nje­nja,­vodi­do­bole­zen­-
skih­ oblik­ mote­ne­ga­ pre­hra­nje­va­nja.­ Te
mot­nje­nered­ko­diag­no­sti­ci­ra­mo­pri­iska­-
nju­vzro­kov­poš­kodb­ali­bole­zen­skih­stanj,
ki­ so­ pove­za­ne­ s­ pre­niz­ko­ ED.­ Šport­na
karie­ra­teh­šport­ni­kov­je­tako­pogo­sto­kon­-
ča­na­že­v­mla­dost­niš­kih­letih­in­niko­li­ne
uspe­jo­raz­vi­ti­svo­je­ga­bio­loš­ke­ga­poten­ciala.

Neu rav no te žen hra nil ni vnos
Pri­šport­ni­ko­vem­pre­hran­skem­vno­su­ved­-
no­izha­ja­mo­iz­osnov­ne­pre­hra­ne,­ki­temelji
na­pri­po­ro­či­lih­za­urav­no­te­žen­vnos­hra­nil
z­me­ša­no­pre­hra­no­(22).­Doda­ten­hra­nil­ni
vnos­teme­lji­na­šport­ni­ko­vih­potre­bah­po
ener­get­skih­ in­ pre­snov­nih­ sub­stra­tih,­ ki
omo­go­ča­jo­adap­ta­ci­jo­na­vad­be­ne­draž­lja­-
je­in­obno­vo­orga­niz­ma­po­tele­snem­naporu.
Pri­dodat­nem­vno­su­ener­get­skih­sub­stra­-
tov­sku­ša­mo­zago­to­vi­ti­doda­ten­vnos­slad­-
kor­jev,­ ki­ ustre­za­ kon­cep­tu­ ener­get­ske
dostop­no­sti­(glej­poglav­je­neza­do­sten­ener­-
get­ski­vnos).

Med­hra­ni­la,­ki­so­ključ­na­za­adap­ta­ci­-
jo­na­vad­be­ne­draž­lja­je­in­obno­vo­tele­sa,
spa­da­jo­tudi­belja­ko­vi­ne.­Posle­di­ca­neza­-
dost­ne­ga­pre­hran­ske­ga­vno­sa­belja­ko­vin­pri
šport­ni­kih­je­nega­tiv­na­duši­ko­va­bilan­ca,­ki
lah­ko­pove­ča­raz­grad­njo­tele­snih­belja­ko­-
vin­in­upo­ča­sni­okre­va­nje­po­tele­sni­vad­-
bi.­Nega­tiv­na­duši­ko­va­bilan­ca­je­lah­ko­tudi
posle­di­ca­neza­dost­ne­ga­ener­get­ske­ga­vno­-
sa­ ob­ sicer­ zadost­nem­vno­su­ belja­ko­vin.
V­tem­pri­me­ru­se­neka­te­re­ami­no­ki­sli­ne
pre­tvo­ri­jo­v­sub­stra­te­za­ener­get­sko­pre­sno­-
vo.­Kadar­je­duši­ko­va­bilan­ca­nega­tiv­na,­to
pre­snov­no­sta­nje­vodi­do­mišič­ne­ga­pro­pa­-
da­nja­in­into­le­ran­ce­tele­sne­vad­be.­Gle­de­na
pri­po­ro­či­la­raz­lič­nih­stro­kov­nih­zdru­ženj­je
pri­po­ro­če­ni­belja­ko­vin­ski­vnos­od­1,2­do
2­g/kg­tele­sne­mase­(4, 23).­Na­splo­šno­velja,
da­lah­ko­šport­ni­ki­z­manj­šo­tele­sno­maso
zado­sti­jo­tem­potre­bam­z­nor­mal­no­pre­hra­-
no,­pri­šport­ni­kih­z­več­jo­tele­sno­maso­pa
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je­pogo­sto­potre­ben­doda­ten­vnos­z­be­lja­-
ko­vin­ski­mi­dodat­ki.­Prav­tako­kot­velja­za
doda­ten­vnos­slad­kor­jev,­je­pomem­ben­tudi
čas­vno­sa­belja­ko­vin­gle­de­na­čas­vad­be.­Za
opti­mal­no­sti­mu­la­ci­jo­ana­bol­nih­pro­ce­sov
je­ključ­na­koli­či­na­belja­ko­vin,­ki­jih­šport­-
nik­zau­ži­je­po­vad­bi,­ in­nji­ho­va­bio­loš­ka
vred­nost.­Šport­nik­naj­bi­belja­ko­vi­ne­viso­-
ke­bio­loš­ke­vred­no­sti­zau­žil­takoj­po­tele­-
sni­vad­bi­v­od­mer­ku­vsaj­25 g­(24, 25).

V­so­dob­ni­šport­ni­prak­si­pogo­sto­sre­-
ča­mo­ nači­ne­ pre­hra­nje­va­nja,­ v­ ka­te­rih
belja­ko­vin­ski­ vnos­ pre­se­ga­ pri­po­ro­če­ne
odmer­ke.­ Za­ zdaj­ nima­mo­ pre­prič­lji­vih
podat­kov,­da­bi­bil­pre­ti­ran­vnos­belja­ko­vin
ško­dljiv­za­šport­ni­ke,­ki­nima­jo­bole­zen­skih
težav­z­led­vi­ca­mi.­Prav­tako­niso­doka­za­ni
ško­dlji­vi­učin­ki­na­kosti,­dokler­je­vnos­pre­-
hran­ske­ga­kal­ci­ja­zado­sten­(26, 27).­Zdi­se,
da­je­naj­več­je­tve­ga­nje­pre­ti­ra­ne­ga­vno­sa
belja­ko­vin­to,­da­šport­ni­ki­uži­va­jo­neu­rav­-
no­te­že­no­pre­hra­no­z­manj­šim­vno­som­dru­-
gih­makro­hra­nil,­zla­sti­slad­kor­jev.­Te­prak­se
ne­sre­ču­je­mo­le­pri­body-buil­der­jih,­tem­-
več­tudi­pri­vrhun­skih­triat­lon­cih,­teka­čih
in­kole­sar­jih.­Gle­de­na­podat­ke­Bur­ka­ in
sode­lav­cev­ tak­šna­ pre­hran­ska­ stra­te­gi­ja
zmanj­šu­je­nji­ho­vo­vad­be­no­in­tek­mo­val­no
zmog­lji­vost­(28).

Prak tič ni prob le mi
V­prak­si­se­šport­no­pre­hran­ska­stra­te­gi­ja,­ki
ustre­za­pri­po­ro­či­lom­za­vnos­posa­mez­nih
hra­nil­pogo­sto­poe­no­sta­vi­na­način­pre­hra­-
nje­va­nja­ozi­ro­ma­upo­ra­bo­diet­z­neu­rav­no­-
te­že­nim­vno­som­hra­nil­(vi­so­ko­be­lja­ko­vin­-
ski,­viso­ko­maš­čob­ni,­niz­ko­slad­kor­ni­način
pre­hra­nje­va­nja).­ Teh­ »diet«­ se­ šport­ni­ki
drži­jo­brez­pra­vih­fizio­loš­kih­osnov­in­brez
pre­hran­ske­ga­pre­gle­da­in­oce­ne­nji­ho­ve­ga
vpli­va­na­zdrav­je­in­šport­no­učin­ko­vi­tost
posa­mez­ne­ga­ šport­ni­ka.­ K­ temu­ veli­ko
pris­pe­va­tudi­vpliv­oko­lja,­ki­na­splo­šno­ni
naklo­njen­ vno­su­ slad­kor­jev­ in­ favo­ri­zi­ra
vnos­belja­ko­vin.­Pre­hran­ske­stra­te­gi­je,­ki­ne
zadoš­ča­jo­potre­bam­šport­ni­ka­po­posa­mez­-
nih­hra­ni­lih,­vodi­jo­do­slab­še­adap­ta­ci­je­na

vad­bo, zmanj­ša­nja­ tele­sne­ zmog­lji­vo­sti,
izgu­be­tele­sne­mase­in­hor­mon­skih­motenj.
Pogo­sto­jih­sprem­lja­tudi­pre­ti­ra­na­upo­ra­-
ba­belja­ko­vin­skih­dodat­kov.

Nez na nje o upo ra bi šport nih
dodat kov
Upo­ra­ba­ pre­hran­skih­ dodat­kov­ je­ med
šport­ni­ki­izjem­no­raz­šir­je­na.­Za­njo­sto­ji­far­-
ma­cevt­ska­indu­stri­ja­z­agre­siv­nim­mar­ke­-
tin­gom­in­ogrom­ni­mi­denar­ni­mi­dobič­ki.­Po
podat­kih­z­olim­pij­skih­iger­v­Ate­nah­je­45%
šport­ni­kov­upo­rab­lja­lo­pre­hran­ske­dodat­-
ke­(29).­Naj­po­go­ste­je­so­upo­rab­lja­li­vita­mi­-
ne­ in­ pro­tein­ske­ dodat­ke.­ Pri­ pre­gle­du
3.887­do­pinš­kih­for­mu­lar­jev,­ki­so­jih­izpol­-
ni­li­vrhun­ski­šport­ni­ki­na­doping­kon­tro­-
lah­na­več­sve­tov­nih­prvens­tvih,­so­ugo­-
tovili,­da­so­upo­rab­lja­li­6.523­pre­hran­skih
dodat­kov.­ To­ pome­ni­ pov­preč­no­ 1,7­ pre­-
hran­ske­ga­dodat­ka­na­šport­ni­ka.­Podo­ben
je­tudi­vtis­iz­pre­gle­da­oseb­nih­for­mu­lar­-
jev­slo­ven­skih­šport­ni­kov,­ki­so­se­ude­le­ži­-
li­zim­skih­olim­pij­skih­iger­v­So­či­ju­(ne­pub­-
li­ci­ra­ni­ podat­ki).­ Veči­na­ šport­ni­kov­ je
upo­rab­lja­la­vsaj­en­pre­hran­ski­doda­tek.

Naj­bolj­zani­mi­vo­je­seve­da­vpra­ša­nje,
zakaj­ šport­ni­ki­ upo­rab­lja­jo­ pre­hran­ske
dodat­ke.­V­pri­mer­ja­vi­s­splo­šno­popu­la­ci­-
jo,­ki­uži­va­pre­hran­ske­dodat­ke­pred­vsem
zato,­ker­ver­ja­me,­da­ima­jo­bolj­še­učin­ke­na
zdrav­je­ kot­ nor­mal­na­ hra­na,­ je­ skrb­ za
zdrav­je­šport­ni­kom­šele­na­dru­gem­mestu.
Kot­ugo­tav­lja­jo­Depies­se­in­sode­lav­ci­šport­-
ni­ki­uži­va­jo­pre­hran­ske­dodat­ke­pred­vsem
zato,­da­bi­pod­pr­li­obno­vo­tele­sa­po­vad­bi
(71%),­zara­di­zdrav­ja­(52%),­za­izbolj­ša­nje
zmog­lji­vo­sti­ (46%),­ za­ pre­pre­če­va­nje­ in
zdrav­lje­nje­bolez­ni­(40%)­in­kot­nado­me­-
sti­lo­za­nor­mal­no­pre­hra­no­(29%)­(30).

Kljub­temu­da­za­upo­ra­bo­šport­no­pre­-
hran­skih­dodat­kov­obsta­jo­pri­po­ro­či­la,­ki­so
zasno­va­na­na­ena­kih­kri­te­ri­jih­kot­dru­ga
medi­cin­ska­pri­po­ro­či­la,­veči­na­šport­ni­kov
teh­pri­po­ro­čil­ne­poz­na­in­upo­rab­lja­prehran­-
ske dodat­ke­po­svo­jih­last­nih­kri­te­ri­jih­ali
gle­de­na­nas­ve­te­šport­ni­ko­ve­oko­li­ce­(4).
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Zelo­malo­šport­ni­kov­se­odlo­či­za­upo­-
ra­bo­pre­hran­skih­dodat­kov­na­osno­vi­ana­-
li­ze­nji­ho­ve­šport­no­pre­hran­sko­stra­te­gi­je
vno­sa­ener­gi­je­in­posa­mez­nih­hra­nil,­ki­bi
mora­la­biti­izho­diš­če­za­učin­ko­vi­to­upo­ra­-
bo­šport­nih­dodat­kov.

Prak tič ni prob le mi
Upo­ra­ba­pre­hran­skih­dodat­kov­ni­nadome­-
sti­lo­za­dobro­osnov­no­pre­hra­no­in­mno­gi
šport­ni­ki­ima­jo­ob­pre­ti­ra­ni­upo­ra­bi­pre­-
hran­skih­dodat­kov­sla­bo­osnov­no­pre­hrano,
kar­nepo­sred­no­vpli­va­na­nji­ho­vo­tele­sno
zmog­lji­vost,­počut­je­in­zdrav­je.­Šport­ni­ki
upo­rab­lja­jo­pre­hran­ske­dodat­ke­sti­hij­sko,
brez­ana­li­ze­šport­no­pre­hran­ske­stra­te­gi­je
s­stra­ni­pre­hran­ske­ga­stro­kov­njaka­in­tako
je­učin­ko­vi­tost­pre­hran­skih­dodat­kov­sla­-
ba,­je­ni­ali­pa­je­celo­ško­dlji­va.­Prav­tako
se­šport­ni­ki­pri­izbi­ri­pre­hran­skih­dodat­kov

ne­ infor­mi­ra­jo­o­mož­no­sti,­da­ ima­ lahko
dolo­čen­pre­hran­ski­doda­tek­več­jo­mož­nost
kon­ta­mi­na­ci­je­s­pre­po­ve­da­ni­mi­snov­mi.

ZaKLJUČEK
Upo­ra­ba­spoz­nanj­stro­ke­kli­nič­ne­šport­ne
pre­hra­ne­v­šport­ni­prak­si­omo­go­ča­športni­-
kom­učin­ko­vi­to­tele­sno­vad­bo­in­rege­nera­-
ci­jo­po­njej,­opti­mal­ne­rezul­ta­te­na­tek­mo­-
va­njih­in­varu­je­nji­ho­vo­zdrav­je.­Zato­mora
šport­nik­ poz­na­ti­ osnov­na­ pri­po­ro­či­la­ za
vnos­ener­gi­je,­hra­nil­in­teko­čin­s­pre­hra­no.
Ven­dar­ v­ vsa­kod­nev­ni­ prak­si­ veli­ko­ pre­-
pogo­sto­opa­ža­mo,­da­je­to­zna­nje­sla­bo­in
prehran­ski­ stro­kov­nja­ki­ niso­ vklju­če­ni
v­obravna­vo­šport­ni­kov.­Še­več,­pogo­sto­se
nez­na­nje­pre­snov­nih­zah­tev­tele­sne­aktiv­-
no­sti­in­ustrez­ne­pre­hran­ske­pod­po­re­pre­-
kri­va­z­upo­ra­bo­raz­lič­nih­»diet«­in­nekri­tič­-
ne­upo­ra­be­pre­hran­skih­dodat­kov.
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