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PREHRANA MLADIH ŠPORTNIKOV - PREGLED ZNANSTVENE IN 
STROKOVNE LITERATURE 
 
 
Zarja Razboršek 
 
 
IZVLEČEK 
 

Prehranske potrebe otrok in mladostnikov se ob ukvarjanju s športom nekoliko 
spremenijo. Ob pregledu znanstvenih dokazov in literature o prehrani mladih 
športnikov ugotovimo, da je povezava med telesno dejavnostjo in prehrano izredno 
pomembna. Mladi športniki imajo večje energijske potrebe kot njihovi sovrstniki. 
Pomembno je, da se odraščajoče športnike spodbuja k redni zdravi prehrani, da z 
vsakodnevno prehrano zagotovijo telesu dovolj hranil, ki jih potrebuje za normalno 
delovanje. Prehrana mora biti raznolika in zagotavljati ogljikove hidrate, maščobe, 
beljakovine, vitamine in minerale. Ogljikovi hidrati  predstavljajo najpomembnejši vir 
energije, dnevna potreba pa je odvisna od trajanja in intenzivnosti vadbe ter od telesne 
mase športnika. Otroci in mladostniki imajo višje potrebe po beljakovinah kot odrasli, 
maščoba pa je pomembna zato, ker predstavlja največjo notranjo zalogo energije. Za 
normalno delovanje telesa je nujna primerna hidracija, zato je treba mlademu športniku 
pred, med in po treningu zagotoviti dovolj ustrezne tekočine, da ne pride do dehidracije. 
Pomembni so tudi vitamini in minerali, saj mladi športniki potrebujejo nekoliko večje 
količine le-teh kot ostali. Strokovnjaki odločno nasprotujejo uživanju dodatkov k 
prehrani pri mladih športnikih. Njihovo skupno mnenje je, da je najpomembnejša 
raznolika prehrana, ki je primerno razporejena skozi več obrokov v dnevu, saj tako 
mladi športnik dobi dovolj vseh hranil, ki jih potrebuje za športno dejavnost ter rast in 
razvoj. 
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THE NUTRITION OF YOUNG ATHLETES – OVERVIEW OF SCIENTIFIC 
AND SPECIALIZED LITERATURE 
 
 
Zarja Razboršek 
 
 
ABSTRACT 
 
When children and adolescents practice a sport, their dietary needs change somewhat. 
Looking through scientific evidence and literature on the topic of young athletes and 
their diet, we come to the conclusion that the connection between physical activity and 
diet is extremely important. Young athletes have bigger energetic needs than their peers. 
It is important that they are encouraged to eat regularly and healthily, so that their 
bodies get enough nutrition for normal function through everyday diet. The diet must be 
diverse and assure the intake of carbohydrates, fat, protein, vitamins and minerals. 
Carbohydrates represent the most important source of energy; their daily consumption 
depends on the length and intensity of the workout and the actual body mass of the 
athlete. Children and adolescents have a bigger need for protein than adults, and fat is 
important because it represents the biggest internal store of energy. For the body to 
function normally, it must also be hydrated properly, which is why a young athlete must 
be allowed enough appropriate liquid before, during and after practice, so there is no 
fear of dehydration. Vitamins and minerals are also important, as young athletes need 
larger quantities of these than other persons. Experts vigorously oppose the 
consumption of supplements when it comes to young athletes and their diet. Their joint 
opinion is that the most important thing is a diverse diet, properly divided into a 
number of meals throughout the day, which enables a young athlete to get enough 
nourishment he or she needs for their sport activity, growth and development. 
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1   UVOD 
 

V obdobju odraščanja je prehrana še posebej pomembna. Primerna prehrana omogoča 
pravilno rast in razvoj ter ohranja zdravje. Pri otrocih, ki so telesno dejavni, so hranilne 
in energijske potrebe še dodatno povečane. Na tem področju primanjkuje raziskav, zato 
se za mlade športnike uporabljajo priporočila, ki so namenjena odraslim. Ob 
nezadostnem hranilnem in energijskem vnosu lahko pride do slabše telesne 
zmogljivosti, nepravilnega razvoja in povečanja tveganja za poškodbe (Okorn, 2014). 

Pri mladostnikih, ki se aktivno ukvarjajo s športom, so potrebe po ogljikovih hidratih in 
beljakovinah večje kot pri tistih, ki se s športom ne ukvarjajo vsakodnevno. Predvsem je 
pomembna raznolika prehrana, ki vključuje živila vseh skupin iz prehranske piramide, 
saj so s tem običajno izpolnjene potrebe po beljakovinah, vitaminih in mineralih (Širca-
Čampa, 2013). 

Mladi športniki, ki so športno aktivni eno uro na dan, v povprečju potrebujejo dodatnih 
400–500 kcal. Če so aktivni dve uri na dan, so njihove energijske potrebe v povprečju 
višje za 1000 kcal. Sorazmerno naraščajo tudi potrebe po ogljikovih hidratih, 
beljakovinah, vitaminih in mineralih. Ob treningih, intenzivnih in dolgotrajnih naporih 
ter hkrati še z drugimi šolskimi in obšolskimi obveznostmi, je pomembno vprašanje, 
kako zadostiti prehranskim potrebam (Širca-Čampa, 2013). 
 
Pomemben del prehrane mladih športnikov predstavlja tudi šolska prehrana, ki je 
urejena z Zakonom o šolski prehrani (Ur. L. RS, št. 43/2010). Šola ima zelo pomembno 
vlogo pri oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad, saj omogoča zdrave obroke vsem 
učencem in dijakom. Za smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih 
ustanovah so bile kot izhodišče upoštevane referenčne vrednosti za vnos hranil, 
strokovna spoznanja, ki veljajo za uravnoteženo prehrano in splošna sodobna načela 
prehrane (Simčič idr. 2010).  

Ko obravnavamo prehrano v kontekstu napora, je pri mladih še posebej pomembno 
upoštevati tudi vrsto in stopnjo prevladujočega energijskega sistema. 

Ob poplavi prehranskih dodatkov in v želji po boljših rezultatih, se z izzivom 
prehranskih dodatkov hitro soočijo tudi mladi športniki. Glede na raziskavo o uporabi 
dodatkov, so najpogosteje uporabljeni vitamini in minerali. Skrb za zdravje in 
preprečevanje bolezni sta bila glavna razloga, ki sta bila navedena za njihovo uživanje. 
Prav tako pa je bil velik motiv za uživanje dodatkov povečanje energije in telesne 
zmogljivosti (Okorn, 2014). 
 
Za diplomsko delo s temo o prehrani mladih športnikov sem se odločila, ker me 
prehrana in delo z mladimi zanimata. O prehrani na splošno je veliko najrazličnejše 
literature. Posebej za mlade, odraščajoče športnike pa je pri nas le- te zelo malo.  

Namen diplomskega dela je izluščiti nekaj najpomembnejših smernic in priporočil, ki bi 
športno aktivnim mladostnikom lahko pomagale pri načrtovanju prehrane. 
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Zaradi velikih razlik med mladostniki, je težko določiti priporočljiv energijski dnevni 
vnos. Eden najpomembnejših vzrokov povečanja energijskih potreb je začetek hitre rasti 
v puberteti. Energijske potrebe so odvisne od intenzivnosti, trajanja in pogostosti vadbe 
ter od vrste športa in spola. Pri raziskavi prehranjevalnega dnevnika tekačev je bil 
povprečni energijski vnos pri fantih ocenjen na 3600 kcal, pri dekletih pa na 2500 kcal 
(Okorn, 2014). V primerjavi z odraslimi imajo mladostniki med gibanjem zaradi slabše 
presnovne učinkovitosti višjo energijsko porabo na kilogram telesne mase, višjo bazalno 
presnovo ter višjo frekvenco in krajšo dolžino korakov. Z leti in s treningom se ta razlika 
zmanjšuje.  

Energijo, ki jo posameznik potrebuje za osnovno delovanje, imenujemo bazalna 
presnova (BMR = basal metabolicrate), ki pri običajni obremenitvi predstavlja večji del 
porabe energije. Bazalna presnova je odvisna od telesne mase posameznika, njegove 
višine, starosti in spola (Bean, 2010). BMR je višji pri otrocih in mladostnikih in 
predstavlja velik del dnevne energijske porabe, ki jo telo potrebuje za utripanje srca, 
delovanje organov in ohranjanje temperature. 

Dnevne potrebe po energiji za posameznika temeljijo na izračunu bazalne presnove in 
uporabe stopnje telesne dejavnosti posameznika (PAL = physical activity level). PAL 
nam določa s kolikšnim faktorjem je treba pomnožiti bazalno presnovo, da dobimo 
predvideno dnevno porabo energije (Bean, 2010). Bolj kot je posameznik aktiven, večji 
PAL ima. Večina mladih športnikov ima PAL 2,0. Iz tabele 1 je razvidno, da imajo mladi 
športniki večje energijske potrebe kot njihovi vrstniki, ki se ne ukvarjajo s športom. 

 

Tabela 1 

Povprečne energijske zahteve mladostnikov glede na telesno maso in raven telesne 
dejavnosti (Bean, 2010, v Department of Health, 1991) 

 

Masa v 
kilogramih 

BMR 
kcal/d 

PAL 

1,4 1,5 1,6 1,8 2,0 

FANTJE 

50 1543 2153 2321 2464 2775 3086 
55 1632 2297 2440 2608 2943 3253 
60 1720 2416 2584 2751 3086 3445 
65 1809 2536 2703 2895 3254 3612 

DEKLETA 

45 1297 1818 1938 2081 2344 2584 
50 1364 1913 2033 2177 2464 2727 
55 1430 2009 2153 2297 2584 2871 
60 1498 2105 2249 2392 2703 2990 

 

Mladi športnik, ki tehta 65 kilogramov (PAL 2,0), potrebuje 3612 kcal na dan, medtem 
ko njegova vrstnica, prav tako športnica, ki tehta 60 kg, potrebuje 2990 kcal. To pomeni, 
da potrebujejo skoraj 900 kcal na dan več kot ostali vrstniki, ki niso športniki. 
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Za oceno zadostnega energijskega vnosa se danes priporoča uporaba energijske 
razpoložljivosti.  To je razlika med energijskim vnosom in energijsko porabo za telesno 
dejavnost. Razlika oziroma preostanek energije je namenjen za osnovno delovanje 
telesa, rast in razvoj. Energijska razpoložljivost se razlikuje od energijskega ravnotežja, 
ki je opredeljen kot razlika med energijskim vnosom in energijsko porabo. Priporočljive 
vrednosti za energijsko razpoložljivost so med 30 in 45 kcal na kilogram puste telesne 
mase (Hadžić, 2015). 

 

1.1   PREHRANSKA PIRAMIDA 

 
Ko želimo načrtovati prehrano, je lažje, da razmišljamo o skupinah živil kot o 
posameznih hranilih. Tako so zasnovane tudi prehranske piramide, ki veljajo za splošno 
vodilo zdrave prehrane. V prehranskih piramidah so živila po navadi razporejena v 6 
skupin. Z uživanjem priporočenih porcij živil na dan, izpolnimo osnovne potrebe po 
hranilih. Pomembno je, da izbiramo raznoliko prehrano iz posameznih skupin. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. skupina: kruh, žita, riž, testenine, krompir. Priporočena dnevna količina je 10 do 
16 enot. 

2. skupina: sadje in zelenjava. Priporočena dnevna količina sadja je 2 do 4 enote, 
zelenjave pa 3 do 5 enot. 

3. skupina: meso, perutnina, ribe, stročnice, jajca, lupinasto sadje. Priporočena 
dnevna količina je 2 do 5 enot. 

4. skupina: mleko in mlečni izdelki. Priporočena dnevna količina je 2 do 4 enote na 
dan.  

5. skupina: živila, ki vsebujejo veliko maščob in sladkorjev. Priporoča se zmerno 
uživanje – redko in malo. 

Slika 1. Uravnotežena prehranska piramida (vir: CINDI) 
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Enote iz ene skupine živil imajo približno enako energijsko vrednost. Piramide se v tujini 
med seboj lahko nekoliko razlikujejo po številu skupin in priporočenimi dnevnimi 
enotami. V osnovi pa so si med seboj podobne. 

Posebno prehransko piramido za mlade športnike je oblikovala tudi priznana 
nutricionistka Anita Bean. Njena piramida temelji na programu ''EatWellPlate'', ki ga je 
zasnovala Food Standards Agency iz Velike Britanije.  Njena piramida vsebuje 6 skupin 
prehrane, posebnost je skupina zdravih maščob.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prvo skupino predstavlja sadje in zelenjava. Priporoča vsaj 5 porcij na dan, saj vsebujejo 
vitamine, minerale, antioksidante in vlaknine, ki so pomembni za zdravje in odpornost. 

V naslednji skupini so žitarice in krompir. Živila v tej skupini so kruh, kosmiči, riž, 
testenine, ovsena kaša in krompir. Vsebujejo veliko ogljikovih hidratov, ki dajejo 
energijo. Tisti, ki so bolj aktivni, potrebujejo več porcij ogljikovih hidratov na dan. 
Uživati je priporočljivo predvsem polnozrnate izdelke, ki vsebujejo tudi železo, vlaknine 
in B vitamine. Priporoča se 4 do 6 ali več porcij na dan, odvisno od dejavnosti. 

Sledi skupina s kalcijem bogatih živil, ki je potreben za močne kosti. To so mleko in 
mlečni izdelki, oreščki in ribe, priporočeno pa je imeti 2 do 4 porcije na dan. 

Živila, ki vsebujejo veliko beljakovin, se prav tako priporoča 2 do 4 porcije na dan. V to 
skupino spada pusto meso, piščanec, puran, ribe, jajca, fižol, leča, mlečni izdelki in soja. 
Poleg beljakovin ta živila vsebujejo tudi različne vitamine in minerale. 

Posebna skupina je namenjena zdravim maščobam, ki bi jih mogli uživati v 1 do 2 
porcijah na dan. Omega 3 in omega 6 nenasičene maščobe najdemo v oreščkih, semenih, 
repičnem, olivnem in sončničnem olju, lanenih semenih in v mastnih ribah. Hranila iz teh 
živil so potrebna za dobro delovanje srca in uspešno regeneracijo po treningu. 

Slika 2. Prehranska piramida za mlade športnike (Bean, 2010) 
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Zadnjo skupino predstavlja hrana in pijača, ki vsebuje veliko maščob in sladkorja. To so 
torte, piškoti, pudingi, sladke pijače, čokolada in jih štejemo med priboljške. Ne smejo 
biti nadomestilo za druga živila in izpuščanje zdravih obrokov.    

Na splošno je najpomembnejše, da mladostnik uživa mešano prehrano, v kateri so živila 
iz vseh skupin. Vsakdanja prehrana naj vključuje vsaj tri sestavljene obroke (zajtrk, 
kosilo in večerja). Med glavnimi obroki naj bo tudi malica.  

Priporočila Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) se nanašajo na različne 
populacije. Njihov namen je zagotovitev osnovnih sestavin živil in energijskih deležev v 
prehrani. Danes je na svetu velik odstotek čezmerno hranjenih na eni in podhranjenih 
zaradi bolezni na drugi strani. 

 

Tabela 2 
Priporočila za prehrano fantov, starih 11 do 18 let (Bean, 2010, v Department of Health,  
1991) 

 

 

Tabela 3 
Priporočila za prehrano deklet, starih 11-18 let (Bean, 2010, v Department of Health, 
1991) 

 
Priporočen delež 

hranil 
11-14 let 15-18 let 

Energija  2220 kcal 2755 kcal 
Maščobe 35 % energije 86 g 107 g 

Nasičene maščobe 11 % energije 27 g 34 g 
Ogljikovi hidrati 50 % energije 296 g 367 g 
Dodani sladkorji 11 % energije 65 g 81 g 

Beljakovine 10 % energije 42 g 55 g 
Železo  11,3 mg 11,3 mg 
Kalcij  1000 mg 1000 mg 

Vitamin C  35 mg 40 mg 

 
Priporočen delež 

hranil 
11-14 let 15-18 let 

Energija  1845 kcal 2110 kcal 
Maščobe 35 % energije 72 g 82 g 

Nasičene maščobe 11 % energije 23 g 26 g 
Ogljikovi hidrati 50 % energije 246 g 281 g 
Dodani sladkorji 11 % energije 54 g 62 g 

Beljakovine 10 % energije 41 g 45 g 
Železo  14,8 mg 14,8 mg 
Kalcij  800 mg 800 mg 

Vitamin C  35 mg 40 mg 
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2  JEDRO 
 

2.1  PREHRANSKE POTREBE MLADIH ŠPORTNIKOV 
 

Mednarodni olimpijski komite v njihovi soglasni izjavi iz leta 2003 navaja, da količina, 
sestava in čas vnosa hrane lahko močno vplivajo na uspešnost v športu. Dober način 
prehranjevanja pomaga športnikom, da so sposobni bolje trenirati, se hitreje 
regenerirati in se hitreje prilagoditi naporom. Poleg tega so manj nagnjeni k boleznim in 
poškodbam. Športniki bi se zato morali ravnati po posebnih prehranskih strategijah, ki 
jim pomagajo dosegati najboljše rezultate. 

To pomeni, da prehrana mladim športnikom pomaga, da imajo več energije za 
treniranje, so bolj vzdržljivi in imajo več moči, hitreje okrevajo, zmanjšajo tveganje za 
bolezni in poškodbe ter pridobijo prednost pred konkurenco. 

Rast in razvoj sta v obdobju otroštva in adolescence zelo hitra, kar zahteva visoko 
potrebo po energiji in hranilih. Njihova prehrana mora zagotoviti dovolj energije, 
ogljikovih hidratov, maščob, beljakovin, vitaminov in mineralov, da zadosti potrebam 
rasti in treninga ter regeneracije po njem. 

Koliko energije mladi športnik potrebuje, je odvisno od starosti, telesne mase, mišične 
mase in telesne dejavnosti. Na splošno to pomeni, da težji kot je mladi športnik, več ima 
mišične mase in bolj kot je aktiven, več energije potrebuje. Povprečno na dan 
potrebujejo od 60 do 100kcal več zaradi rasti (Bean, 2010). 

Mišice za delovanje med vadbo porabljajo ogljikove hidrate, maščobe in v nekoliko 
manjši količini tudi beljakovine. Točna količina posameznega porabljenega goriva je 
odvisna od intenzivnosti in trajanja napora. Pri naporih večje intenzivnosti kot so visoko 
intenzivna aerobna vadba, hiter tek ali plavanje, se porabljajo večinoma ogljikovi hidrati 
in v manjši meri maščobe. Pri naporih nižje intenzivnosti kot sta lahkoten tek ali 
počasno plavanje pa v minuti porabimo manj kalorij in zato tudi manj ogljikovih 
hidratov (Bean, 2010).  

Ustrezna energija je nadvse potrebna za izpolnjevanje potreb za rast, zdravje, 
vzdrževanje telesne mase, dnevno telesno dejavnost in vadbo. Kronično nezadosten 
vnos energije lahko povzroči nizko rast, zakasnitev pubertete, nepravilnosti v 
menstruaciji, nizko kostno gostoto ter povečano tveganje za poškodbe. Predvsem za 
dekleta v puberteti, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnim tekom, hojo in skakanjem,  je 
tveganje nezadostnega vnosa energije ter neredne prehrane največje, predvsem zaradi 
njihovega prizadevanja za čim lažjo in vitko postavo (Meyer idr., 2009). 
 
Nekateri podatki o porabi energije pri mladih športnikih so bili izpeljani iz podatkov za 
starejše; ta pristop pa je pomanjkljiv, saj so otroci manj energetsko učinkoviti. 
Energijske potrebe otrok na kilogram telesne mase med hojo ali tekom so lahko tudi do 
30% višje kot pri odraslih. To je lahko posledica večje porabe energije med počitkom, 
višje frekvence korakov, razlik med gibalnimi spremenljivkami zaradi obsega gibanja 
kolenskega sklepa, razlike v skupnem mehaničnem delu telesa, moči in večjega 
sočasnega krčenja nasprotnih mišic nog. Zgoraj omenjene raziskave so bile izvedene pri 
otrocih, ki se ne ukvarjajo s športom, zato je verjetno, da se energetske potrebe zaradi 
gibanja pri treniranih otrocih in športnikih v puberteti, zmanjšajo. Redna vadba lahko 
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tudi poveča porabo energije s pomočjo drugih mehanizmov kot je zgolj povečana vadba. 
Raziskava predebelih otrok je pokazala, da se dnevna poraba energije zgolj zaradi vadbe 
poveča za 12% (Meyer idr., 2009). 

 

 

2.2 OGLJIKOVI HIDRATI 
 
˝Ogljikovi hidrati so količinsko najpomembnejši vir energije v prehrani ljudi in so 
odločilni za nemoteno delovanje centralnega živčnega sistema (glukoza). Zagotavljajo 
polnjenje energijskih rezerv (glikogen) v jetrih in mišicah, kar je še posebej pomembno v 
športu. Če je količina ogljikovih hidratov v prehrani prevelika, se ti lahko spremenijo v 
maščobo (podkožno maščevje). Primerna količina oglikohidratne hrane oskrbi 
organizem z energijo in hkrati varuje (vzdržuje) tkivne beljakovine (ker ni potrebe po 
njihovem vključevanju v zagotavljanje energije)˝ (Dervišević in Vidmar, 2011). 
 
Ogljikove hidrate glede na sestavo delimo na enostavne in sestavljene ogljikove hidrate. 
Enostavni ogljikovi hidrati so monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza) in disaharidi 
(saharoza, maltoza, laktoza), sestavljeni pa polisaharidi (škrob, glikogen, vlaknine) 
(Dervišević in Vidmar, 2011).  
 
Glavni vir energije v telesu je glukoza, ki v sadju in nekateri zelenjavi nastane s pomočjo 
fotosinteze. Je sestavina naravnega sladkorja v hrani ali končni proizvod presnove 
kompleksnejših ogljikovih hidratov. Po absorpciji v telo se glukoza skladišči v obliki 
glikogena v mišicah in jetrih (Dervišević in Vidmar, 2011). 
 
Koliko ogljikovih hidratov mora otrok zaužiti na dan, je odvisno od deleža mišične mase 
telesa in od tega, koliko je v dnevu aktiven. Več kot je mišične mase in dejavnosti, večja je 
potreba po ogljikovih hidratih. Potrebe so torej odvisne od trajanja in intenzivnosti 
vadbe ter od telesne mase. 
 
 

Tabela 4 
Potrebe mladih športnikov po ogljikovih hidratih (Bean, 2010) 

 

Trajanje vadbe 
po številu ur na 

dan 

OH na kilogram 
telesne mase 

na dan 

Količina OH na 
za 50-kg težko 

osebo 

Količina OH na 
za 60-kg težko 

osebo 

Količina OH na 
za 70-kg težko 

osebo 
0-1 5-6 g 250-300 g 300-360 g 350-420 g 
1-2 6-7 g 300-350 g 360-420 g 420-490 g 
3-4 7-8 g 350-400 g 420-480 g 490-560 g 

4 in več 8-10 g 400-500 g 480-600 g 560-700 g 
 

Kot je razvidno iz preglednice, mladi športniki, ki trenirajo do dve uri na dan, 
potrebujejo 5-7 g ogljikovih hidratov na en kilogram telesne mase. Tisti, ki trenirajo več 
kot dve uri na dan, potrebujejo 7-10 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase. 
Razloženo na primeru 60 kilogramov težkega športnika to pomeni, da na dan, ko trenira 
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1 do 2 uri, potrebuje od 360 do 420 gramov ogljikovih hidratov. Kadar trenira od 2 do 4 
ure na dan pa se poveča tudi potreba po ogljikovih hidratih (420 do 600 g). 

Kot razlaga Širca – Čampa (2013) v praksi to pomeni, da naj bi otroci na dan zaužili 4 do 
6 porcij žit ali krompirja (1 porcija predstavlja dve rezini kruha ali 150 g krompirja), 5 
porcij sadja (ena porcija predstavlja pol banane) in 2 do 4 porcije mlečnih izdelkov 
(porcija predstavlja 200ml mleka). 

Telo lahko skladišči le približno 400 do 500 g glikogena in vsak presežek ogljikovih 
hidratov se preoblikuje v maščobo. Najboljši način, da mladi športnik zaužije ravno 
pravšnjo količino ogljikovih hidratov na dan je, da jih razporedi v obroke skozi ves dan 
(Bean, 2010). Kadar mladostnik pridobiva neželene kilograme to lahko pomeni, da 
zaužije preveč ogljikovih hidratov. S pazljivostjo pri velikosti porcij in skrbjo, da je vnos 
ogljikovih hidratov enakomerno razporejen v več manjših obrokov, bo tudi problem 
pridobivanja teže rešen. Pomembno pa je tudi izogibanje ogljikovim hidratom, 
pridobljenim iz raznih sladkarij (Širca- Čampa, 2013). 

Na drugi strani lahko premajhen vnos ogljikovih hidratov povzroči pogoste prehlade, 
okužbe in padec odpornosti. Telo v tem primeru nima dovolj energije, zato se zmanjša 
delovanje imunskih celic. Poleg tega se poveča proizvodnja stresnih hormonov – 
adrenalina in kortizola, ki tudi zmanjšujeta delovanje imunskega sistema. Zmanjša se 
stopnja učinkovitosti izvedbe športne dejavnosti in pride do izgube mišične mase, ker 
telo porablja beljakovine kot vir energije. Ob premajhni količini ogljikovih hidratov se 
pojavi tudi utrujenost (Bean, 2010). 

Glikogenske zaloge so pri mladih športnikih manjše kot pri odraslih, manjša je tudi 
dejavnost laktatne dehidrogenaze. Encimi, ki so pomembni za glikolitično zmogljivost pa 
še niso povsem razviti. Nižja dejavnost laktatne dehidrogenaze pri otrocih je bila že 
dokazana in bi lahko pojasnila njihovo zmanjšano anaerobno zmogljivost in tvorbo 
laktata. Primanjkljaj glikolitičnih encimov načeloma izgine med puberteto, saj je bila pri 
starostnih skupinah pubertetnikov zabeležena majhna razlika mišičnih glikolitičnih 
encimov ali pa te razlike sploh ni bilo. Ena od študij, ki je z uporabo magnetne 
resonančne spektroskopije na športnikih v puberteti raziskovala uporabo mišičnega 
glikogena, je ugotovila porabo glikogenskih zalog v višini 35% po simulaciji nogometne 
tekme (42 min). Zabeležena je bila tudi povezava med porabljenim glikogenom in časom 
izčrpavanja. V drugi študiji so raziskovalci ugotovili, da vnos 4,8 g kg/d ogljikovih 
hidratov skoraj v celoti nadoknadi raven glikogena na raven pred naporom. Te raziskave 
nakazujejo, da ogljikovi hidrati ostajajo pomembno gorivo za izboljšanje zmogljivosti in 
regeneracije pri mladih športnikih. Potrebna pa bi bila primerjava z drugimi športi, da bi 
lahko razvili specifične smernice v zvezi s porabo ogljikovih hidratov (Meyer idr.,2009).  

V sedemdesetih letih prejšnjega stoletja so skandinavske študije uporabile mišično 
biopsijo za preiskovanje prilagajanja na trenažni proces pri mladih športnikih v 
primerjavi z odraslimi. Ugotovili so, da se mladi prilagajajo podobno kot odrasli. Rezultat 
treninga je večja zaloga glikogena v mišicah, povečana izkoriščenost glikogena pri 
maksimalnih obremenitvah in povečanje oksidativnih in anaerobnih encimov (Desbrow 
idr., 2014). 

Hrana, ki vsebuje ogljikove hidrate, je na splošno pomembna v prehrani za vzdrževanje 
zdravja mladih športnikov. Polnozrnate žitarice, sadje, zelenjava ter mleko in mlečni 
izdelki so hranljivi viri ogljikovih hidratov in drugih ključnih hranil, vključno z vitamini, 
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minerali in prehranskimi vlakninami. Ustrezen vnos teh hranil priporočajo javne 
zdravstvene agencije po vsem svetu.  

Mlade športnike je treba spodbujati, da raje posežejo po polnozrnatih izdelkih kot po 
predelanih. Jedo naj polnozrnati kruh namesto belega, neoluščen riž, polnozrnate 
testenine in kosmiče. Prehrana naj vsebuje tudi krompir in koruzo ter stročnice, saj 
poleg ogljikovih hidratov vsebujejo tudi beljakovine. Za zdrav prigrizek se priporoča 
sveže in suho sadje, ki vsebuje tako sladkorje kot pomembne vitamine, minerale 
antioksidante in vlaknine (Bean, 2010). Ta živila zagotavljajo mlademu športniku 
zadosten vir energije. Zaradi njihove visoke vsebnosti vlaknin pa se počasneje 
prebavljajo kot predelana živila. Zato se glukoza počasneje in dalj časa izloča v kri. Torej, 
če mladi športnik za zajtrk poje mleko in kosmiče, za kosilo tuno in krompir ter za 
večerjo kruh in sir, bo oskrbel telo z energijo za daljši čas (Širca – Čampa, 2013). 

 

2.2.1 SLADKOR 
 

Sladkor je ogljikov hidrat, kar pomeni, da telesu predstavlja vir energije. Telo ga različno 
izkorišča – kot gorivo za vadbo, glikogensko rezervo ali pa se spremeni v maščobo. 
Njegova absorpcija v krvni obtok je hitra, kar lahko pride zelo prav med daljšimi, 
intenzivnimi treningi, ko mišicam že poidejo glikogenske rezerve in hitro potrebujejo 
dodatno energijo. Uživanje sladkorja v obliki športnih pijač, žitnih rezin ali suhega sadja 
je priporočljivo takrat, kadar je vadba daljša od dveh ur (Bean, 2010). 

Glede uživanja sladkorja je veliko zmot. Mnogi mislijo, da bodo z zaužitjem sladkarije ali 
sladke pijače dobili več energije za vadbo. Kot navaja Bean (2010), so raziskave 
pokazale, da takšna živila ne izboljšajo zmogljivosti in vzdržljivosti. Sproščati se namreč 
začnejo velike količine inzulina, zato sladkor v krvi hitro pade, športnik pa ima manj 
energije. Lahko se počuti utrujenega, slabotnega in omotičnega. Namesto sladkorja naj 
zaužijejo obrok s krompirjem, polnozrnatimi testeninami ali kruhom dve do štiri ure 
pred treningom, ali pa prigrizek iz sadja in oreščkov pol ure pred treningom. 

Dodanih sladkorjev naj bo v prehrani čim manj. Dodani sladkorji v deklaracijah živil 
pogosto niso posebej navedeni in so navedeni le skupni sladkorji. Priporočeno je, da sme 
biti v prehrani mladega športnika največ 10–15 % energije pridobljene iz sladkorjev 
(odvisno od vrste športa, ki ga trenira in trajanja treninga). Živila, ki imajo več kot 15 g 
sladkorjev na 100 g in pijače, ki imajo več kot 7,5 g sladkorjev na 100 g, naj bodo na 
jedilniku le izjemoma (Okorn, 2014). 
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2.3   BELJAKOVINE  
 
Beljakovine so organske spojine, ki jih sestavljajo osnovni elementi – aminokisline. Te 
vsebujejo dušik, fosfor, žveplo in železo. Lastnosti posameznih beljakovin določajo 
število, delež in zaporedje aminokislin. Čeprav imajo določen energetski potencial (1 g B 
= približno 4 kcal), jih organizem ne izkorišča v ta namen, razen v izjemnih primerih kot 
je hujšanje ali pri športu. Beljakovine so gradniki encimov, hormonov in celic organizma. 
So nosilci genetskih lastnosti in kot sestavni del protiteles prispevajo k zdravstveni 
zaščiti organizma (Dervišević in Vidmar, 2011).  

Vnos beljakovin je pomemben za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih presnovno 
aktivnih substanc (Okorn, 2014). Otroci in pubertetniki imajo višje potrebe po 
beljakovinah kot odrasli, saj jih potrebujejo za rast. V večini zahodnih držav vnos 
beljakovin običajno presega potrebe, zato večina mladih športnikov zaužije dovolj 
beljakovin.  

Otroci, stari od 13 do 18 let, ki se ne ukvarjajo s športom, morajo na dan zaužiti od 0,85 
do 1 g beljakovin na kilogram telesne mase ali povedano drugače; 55 g beljakovin na dan 
za 55 kg težko osebo (Bean, 2010). Iz otroštva in najstništva se potrebe po beljakovinah 
glede na telesno težo počasi znižujejo. Kot navaja Okornova (2014) so priporočljivi 
dnevni vnosi v starosti od 4 do 15 let 0,9 g/kg, v starosti od 15 do 19 let pa se zmanjšajo 
na 0,8 g/kg. 

Dnevne potrebe po beljakovinah za mladostnike so določene v odvisnosti od telesne 
mase. Vrednosti temeljijo na faktorski metodi, ki uporablja ocene porabe beljakovin 
celega telesa z dodatno oceno pogojev za rast in vzdrževanje nemaščobnega tkiva 
(Meyer idr., 2009). Upoštevajo se tudi rezultati na podlagi dušičnega ravnovesja, vendar 
pa ne upoštevajo morebitnih dodatnih potreb pri mladostnikih, ki se intenzivno 
ukvarjajo s športom. Raziskave, v katere so bili vključeni mladostniki (nogometaši, 
šprinterji) so pokazale, da je za pozitivno dušično ravnovesje potreben dnevni vnos 
beljakovin 1,35 do 1,6 g/kg telesne mase (Desbrow idr., 2014).  
 
V literaturi avtorji navajajo približno enaka dnevna priporočila za športnike in sicer med 
1,2 g in 1,8 g beljakovin na kilogram telesne mase, ki jih športnik zaužije v obrokih skozi 
cel dan. V obdobju zmanjšanega energijskega vnosa ali v obdobju intenzivnih treningov 
so priporočljivi višji vnosi do 2,5 g/kg telesne mase beljakovin. V Tabeli 5 so prikazane 
priporočljive vrednosti vnosa beljakovin za različno težke mlade športnike. 

 
Tabela 5 
Beljakovinske potrebe mladih športnikov (Bean, 2010) 

 

Telesna masa Priporočen dnevni vnos beljakovin 
44 kg 53-62 g 
50 kg 60-70 g 
56 kg 67-78 g 
62 kg 74-87 g 
68 kg 82-95 g 
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V eni od redkih raziskav so otroci, ki se sicer niso ukvarjali z vadbo, hodili 45-60 min na 
dan (3,2-6,4 km/d) v obdobju 6 tednov. Oksidacija beljakovin celotnega telesa se je 
povečala, sinteza in razčlenitev beljakovin pa sta se zmanjšali, verjetno za ohranjanje 
beljakovin in preprečevanje negativnega dušikovega ravnotežja. To je lahko bila tudi 
posledica dejstva, da otroci niso ustrezno povečali vnosa energije glede na potrebe 
(Meyer idr., 2009).  
 
Pri športnikih s strožjim omejevanjem energetskega vnosa ter mladih športnikih 
vegetarijancih, je večje tveganje za premajhen vnos beljakovin (Meyer idr., 2009).  Če je 
vsake toliko časa vnos beljakovin premajhen, telo uporabi druge vire. Kadar pa je vnos 
beljakovin premajhen več tednov, se pojavijo različni znaki kot je zmanjšanje mišične 
mase, edemi na stopalih in gležnjih, slabokrvnost in počasna rast. Stanje tako 
zmanjšanega beljakovinskega vnosa, da se pojavijo ti simptomi, je kljub vsemu zelo 
redko tudi pri veganih in vegetarijancih (Bean, 2010). 

Kadar je vnos beljakovin prevelik, se višek razgradi in se izloči z urinom. To povzroči 
dodatno obremenitev ledvic in jeter, zato se je smiselno držati priporočil. Mnogo ljudi 
misli, da bo povečan vnos beljakovin pridobljenih iz hrane ali dodatkov pomagal do 
večjih in močnejših mišic (Bean, 2010). To lahko dosežemo le z rednim in intenzivnim 
treningom ob normalnem vnosu beljakovin in ostalih hranil. 

Čas vnosa beljakovin je prav tako pomemben kot količina. Študije so pokazale, da 
športnik hitreje okreva in pridobi več mišične mase, kadar obrok pred treningom in 
takoj po njem vsebuje beljakovine. Bean (2010) navaja, da je idealno, kadar obrok 
vsebuje tako ogljikove hidrate kot beljakovine v razmerju štiri proti ena. To lahko 
pridobimo iz obroka, ki vsebuje 200 ml mleka in banano (8 g beljakovin, 32 g ogljikovih 
hidratov). 

 

2.3.1 VEGETARIJANCI IN VNOS BELJAKOVIN 
 

Večinoma prevladuje mnenje, da brez uživanja mesa, mladi športnik ne more pridobiti 
dovolj beljakovin za kakovosten trening in gradnjo mišične mase. Za takšno mišljenje ni 
nobenih dokazov in obstaja veliko zelo uspešnih športnikov, ki so vegetarijanci. 
Ameriško združenje dietetikov v objavi leta 2000 navaja, da meso in ribe nimajo 
bistvenega pomena pri uspešnosti v športu. Kljub temu naj bi športniki, ki so 
vegetarijanci zaužili približno 10 % več beljakovin, saj beljakovine iz zelenjave nimajo 
enake biološke vrednosti kot živalske.  

Vegetarijanska prehrana temelji na žitaricah, zelenjavi, sadju, stročnicah, zrnju in 
semenih. Toda tudi med vegetarijanci obstajajo razlike. Prehrana nekaterih obsega tudi 
mlečne izdelke in jajca (tako imenovani lakto-ovo vegetarijanci), drugi uživajo zgolj 
mlečne izdelke, ne pa tudi jajc (lakto vegetarijanci), medtem ko najstrožji režim 
prehranjevanja prepoveduje uživanje vseh beljakovin živalskega izvora (vegani). Prav 
pri zadnjih lahko pride do pomanjkanja beljakovin z visoko biološko vrednostjo 
(Desbrow idr., 2014).  Pomembno je kombiniranje različnih rastlinskih virov beljakovin 
kot je na primer riž s koruzo in grahom. 
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2.3.2 BELJAKOVINSKI NADOMESTKI ZA MLADEGA ŠPORTNIKA 
 
Beljakovinski nadomestki v obliki napitkov ali ploščic za mladega športnika niso 
potrebni. Slovenska priporočila za telesno dejavnost otrok in mladostnikov jasno 
odsvetujejo uporabo kakršnih koli dodatkov pred šestnajstim letom starosti. Niti najbolj 
aktivni ne potrebujejo več kot 80–90 g beljakovin na dan. To pa je količina, ki jo zlahka 
zagotovimo z uravnoteženo in s premišljeno prehrano, hkrati pa zagotovimo tudi 
zadosten energijski vnos. Uživanje beljakovinskih dodatkov ni upravičeno, ne 
znanstveno ne ekonomsko (Bean, 2010, v Tarnopolsky, 2007). 
 
 
 

2.4 MAŠČOBE 
 

Maščoba v prehrani poleg energijskega vira – 9 kcal na gram zagotavlja tudi esencialne 
maščobne kisline in oskrbuje telo z v maščobi topnimi vitamini A, D in E (Bean, 2010). 
Poleg tega zagotavlja zadostno energijo za rast in razvoj odraščajočega športnika. 
Telesna maščoba, shranjena v maščobnih depojih in v triglicerolih v mišicah, predstavlja 
največjo notranjo zalogo energije za mlade športnike (Desbrow, 2014).  

Določena količina maščobe v telesu je nujna za normalno delovanje in zdravje. Uporablja 
se kot gradnik celičnih membran, možganskega tkiva, živčnih vlaken, kostnega mozga in 
predstavlja zaščitno plast notranjih organov (Okorn, 2014). 

Nenasičene maščobe pomagajo zniževati LDL holesterol, ki velja za ''slab'' holesterol in 
pomagajo vzdrževati nivo ''dobrega'' HDL holesterola. Ta znižuje tveganje za nastanek 
srčnih bolezni in rakavih obolenj. Večkrat nasičene maščobne kisline so omega 3 in 
omega 6 maščobne kisline. Minimalna priporočena dneva vrednost je 0,9 g, kar 
zagotovimo z eno porcijo mastnih rib na teden ali z eno žličko olja, bogatega z omega 3 
maščobnimi kislinami na dan. Omega 3 maščobne kisline pomagajo pri transportu kisika 
do mišic, povečujejo vzdržljivost in hitrost regeneracije. Poleg tega zmanjšujejo vnetja in 
okorelost sklepov. Omega 6 maščobne kisline ne potrebujejo posebne pozornosti, saj jih 
dovolj zaužijemo z običajno prehrano (Bean, 2010). 

S primerno količino in z razmerjem posameznih hranil si bo mladi športnik zagotovil 
zdrav razvoj in dovolj energije. Tudi, če je delež zaužitih maščob nekoliko previsok, to ni 
razlog za pretirano skrb, saj ne gre pozabiti, da so energijske potrebe mladega športnika 
višje kot pri športno neaktivnih vrstnikih. 

Nasičene maščobe najdemo v živalskih maščobah, kakor tudi v živilih, bogatih s palmino 
maščobo. V telesu nimajo pozitivne vloge (razen kot vir energije). Dvigujejo raven 
holesterola v krvi in povečujejo možnost nastanka srčno-žilnih bolezni. Iz prehrane jih ni 
potrebno izločati, vendar pa moramo poskrbeti, da jih mladi športniki ne zaužijejo 
preveč. Dečki jih lahko zaužijejo 30g dnevno, deklice pa 20 (Širca-Čampa, 2010).  
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Viri nenasičenih maščob (Bean, 2010): 

 enkrat nenasičene maščobe: olivno olje, repično olje, avokado, oreščki, arašidovo 
maslo; 

 večkrat nenasičene maščobe: sončnično olje, koruzno olje, margarina, oreščki, 
semena; 

 omega 3 maščobe: sardine, jezerska postrv, tuna, skuša, sardele, orehi, bučna 
semena.  
 

Nasičene maščobe so (Bean, 2010): 

 nasičene maščobe: mastno meso, burgerji, klobase, maslo, palmova maščoba, 
piškoti, torte, sir; 

 trans maščobe: nekatere margarine in namazi, piškoti, slaščice, ocvrta hrana, 
hitra prehrana. 

 

Trans maščobne kisline se tvorijo med procesom hidrogenizacije, med katerim se 
nenasičena olja spreminjajo v čvrste namaze. Le-ti se uporabljajo za izdelavo tort, 
peciva, piškotov, sladic… Trans maščobne kisline zvišujejo raven LDL holesterola in 
znižujejo raven HDL holesterola. Posledica so manj prožne žile, kar zviša možnost 
nastanka bolezni srca. Mladi športniki bi se morali tem maščobam popolnoma izogniti 
(Bean, 2010). 

Različni avtorji so si enotni, da delež maščobe v telesu mladega športnika ni količinsko 
opredeljen. Vendar pa velja, da bodo rezultati boljši, če bo manj maščobnega tkiva. 
Čeprav visok delež maščobe zmanjšuje hitrost in učinkovitost gibanja, mladi športniki ne 
smejo strmeti k čim nižjemu odstotku maščobnega tkiva. To lahko ogrozi njihovo 
zdravje in tudi rezultati pri športu so lahko slabši. Manjši vnos maščob povzroči tudi 
premajhen vnos esencialnih maščobnih kislin ter vitaminov, ki raztapljajo maščobe. Pri 
dekletih nizek delež maščob lahko povzroči zmanjšanje nivoja estrogena, kar pomeni 
izgubo menstruacije, mišične mase in povečano možnost zlomov kosti. Vsak posameznik 
ima drugačno telesno sestavo, zato so deleži maščobnega tkiva različni od človeka do 
človeka (Bean, 2010).  

Velja splošno pravilo, da naj bo delež zaužite maščobe med 25 in 35 odstotki 
energijskega vnosa. To pomeni največ 70 g na dan za otroka, ki zaužije 2000 kcal/dan in 
največ 95 g maščobe na dan za otroka, ki zaužije 2500 kcal/dan. Višje vrednosti lahko 
povečajo nevarnost nastanka debelosti, visoke vrednosti holesterola v krvi, srčno-žilnih 
bolezni in kapi (Širca-Čampa, 2013). Specifična priporočila za mlade športnike ne 
obstajajo. Pozornost je treba namenjati zmernemu vnosu in gledati na to, da mladi 
športnik ne uživa preveč nasičenih maščob. Pomembna je zadostna oskrba z 
beljakovinami in ogljikovimi hidrati, maščobe pa predstavljajo preostali del potrebne 
energije. 

Otroci med vadbo z določeno relativno intenzivnostjo očitno oksidirajo več maščob kot 
ogljikovih hidratov v primerjavi z odraslimi. To je utemeljeno na raziskavah z razmerjem 
respiratorne izmenjave med in po vadbi. Laktati, ki so stranski proizvodi presnove 
ogljikovih hidratov ter hkrati inhibitorji sprostitve in porabe maščobnih kislin, so bili 
nižji pri otrocih kot pri odraslih po vadbi z največjo obremenitvijo, kot tudi vadbi z 
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obremenitvami, ki so bile nižje od največje. V primerjavi z osebami v pozni puberteti in 
tistimi v zgodnji odrasli dobi, so imeli fantje v zgodnji in srednji puberteti nižje vrednosti 
laktatov pri večini vadbenih obremenitev, ki so bile manjše od največjih. Torej se vzorec 
presnove, ki je podoben kot pri odraslih osebah razvije med srednjo in pozno puberteto, 
razvoj pa je končan do konca pubertete (Meyer idr., 2009).  

Primarna adaptacija na vzdržljivostno vadbo je povečana kapaciteta oksidacije 
maščobnih kislin in zmanjšano koriščenje glikogenskih zalog. Zaradi velikih maščobnih 
zalog tudi pri suhih športnikih nadomeščanje porabljenih maščob med vadbo ni 
potrebno. Raziskave kažejo, da je prehranski vnos maščob pri mladih športnikih dovolj 
velik. V kolikor je potrebno zmanjšanje telesne mase pri mladih športnikih, ki izvajajo 
naporno vadbo, je smiselna omejitev vnosa maščob ob nespremenjenem vnosu 
beljakovin in ogljikovih hidratov (Meyer idr., 2009). 

Kljub temu, da naj bi otroci kot energijski vir med vadbo porabljali maščobe, ni 
nobenega dokaza, da bi mladi športniki, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnimi športi, imeli 
korist od večjega deleža maščob na svojem jedilniku. Nasprotno, vnos zelo mastne hrane 
pred vadbo lahko celo zmanjša (za 40%) stopnjo izločanja rastnega hormona med 
vadbo. To je bilo opaženo v primerih, ko so otroci zaužili napitek z veliko vsebnostjo 
lipidov (0,8 g maščobe na kg telesne mase) 45 min pred izmeničnim kolesarjenjem v 
obdobjih po 30 min. Če je povečanje rastnega hormona med vadbo pomembno za 
prilagoditev in rast, ima lahko odziv na zaužitje zelo mastne hrane negativni učinek 
(Meyer idr., 2009). 

 

 

2.5 VITAMINI IN MINERALI 
 

Vitamini in minerali so snovi, ki so v majhnih količinah potrebni, da telo pravilno deluje 
in ščitijo telo pred boleznimi. Vitamini sodelujejo v številnih procesih. Proizvajajo 
energijo, skrbijo za delovanje živcev, mišic, možganov, imunskega sistema, potrebni pa 
so tudi za zdravo rast in razvoj. Vitamine B in vitamin C je potrebno vsakodnevno zaužiti 
s hrano, saj ni zaloge v telesu. Minerali imajo nalogo predvsem strukturirati in regulirati. 
Dervišević in Vidmar (2011) sta zapisala naslednjo vlogo mineralov v telesu: ˝so sestavni 
del skeleta (CA, P, Mg, Fe) in telesnih tekočin (elektroliti), vzdržujejo ravnovesje med 
telesnimi tekočinami, so gradbeni material za tkiva (kosti, zobje), so sestavni deli 
encimskih sistemov (koencimi), udeleženi so pri številnih telesnih funkcijah (krčljivost 
mišic, živčna prevodnost, acido-bazno ravnovesje) in skupaj z encimi in vitamini 
sodelujejo na različnih ravneh celične presnove˝. 
 
Mladi športniki potrebujejo nekoliko večje količine vitaminov in mineralov. Najboljši 
način, da zagotovijo dovolj teh snovi je, da uživajo raznoliko prehrano in tako ni potrebe 
po dodajanju k prehrani. 
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Tabela 6 
Priporočila za nekatere vitamine in minerale (prirejeno po Bean, 2010) 
 
Vitamin/mineral Količina za fante Količina za dekleta 

Vitamin C 
35 mg za starost 11-14 let 
40 mg za starost 15-18 let 

35 mg za starost 11-14 let 
40 mg za starost 15-18 let 

Vitamin D zgornja meja 25 µg zgornja meja 25 µg 

Kalcij 
1000 mg za starost 11-18 
let 

800 mg za starost 11-
18 let 

Železo 11,3 za starost 11-18 let 14,8 za starost 11-18 let 
 
 
Vitamin C je antioksidant, ki ščiti pred okužbami in poveča absorpcijo železa. Tvori 
kolagen, ta pa tvori vezivno tkivo. Potreben je tudi za zdravje kosti in zob, krvnih žil in 
dlesni, spodbuja imunski sistem ter pomaga pri absorpciji. Najdemo ga v sadju in 
zelenjavi – črnem ribezu, kiviju, pomarančah, papriki, brokoliju, zelju, paradižniku, 
zeleni solati (Dervišević in Vidmar, 2010; Bean 2010).  
 
Vitamin D ima vlogo pri izgradnji kosti. Pomaga absorbirati kalcij in ščiti pred 
osteoporozo v starosti. Prehranski viri vitamina D so ribje olje, jajca, jetra, mlečni izdelki, 
z vitamini obogateno mleko in margarina. Vitamin D pridobivamo tudi kadar smo 
izpostavljeni soncu. Prav zaradi tega je težko določiti priporočila za vitamin D zaradi 
razlik v izpostavljenosti soncu med različnimi populacijami. Zadosten dnevni vnos 
vitamina D je 5 µg na dan (Dervišević in Vidmar, 2010; Bean 2010). 
 
Raziskave kažejo, da je največkrat vzrok pomanjkanja vitamina D v premajhni 
izpostavljenosti sevanju UVB žarkov, torej sončni svetlobi. To se pojavi predvsem pri 
mladih športnikih, ki živijo na območjih, kjer je pozimi zelo malo sonca in pri tistih, ki 
veliko časa preživijo v zaprtih prostorih in se preveč izogibajo sonca (Desbrow idr., 
2014). 
 
Raziskavo so naredili tudi pri mladih športnicah – telovadkah, ki so dolge treninge vsak 
dan preživljale v gimnastični dvorani. 6 od 18 deklet je imelo nivo vitamina D pod 5µg na 
dan, ki je spodnja meja zadostne količine. Prav tako so raziskave pokazale, da ima več 
kot 90 % žensk, vključno z mladostnicami iz različnih športov, nivo vitamina D pod 
priporočeno vrednostjo. Ugotovljeno je še bilo, da pomanjkanje vitamina D negativno 
vpliva na športno uspešnost pri dekletih v starosti od dvanajst do štirinajst let (Desbrow 
idr., 2014).  
 
Todd in sodelavci so zapisali, da kljub temu, da se ob prejemanju vitamina D, kadar je le-
ta v pomanjkanju, pospeši mišična funkcija pri športnikih, vendar ni dokazov, da bi se 
učinki prenašali tudi na športno zmogljivost.  
 
Kalcij je glavna sestavina kosti, skrbi za prenos živčnih dražljajev, krepi membranski 
potencial celice, ima vlogo pri krčenju mišic in aktivira encime (Dervišević in Vidmar, 
2011). Najdemo ga v mleku in mlečnih izdelkih, sardinah, temno zeleni listnati zelenjavi, 
oreščkih in semenih, brokoliju, jajcih in v črnem kruhu. 
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Kot je razvidno iz Tabele 6, je priporočilo za mlade športnice, stare od 11 do 18 let 800 
mg, za fante pa 1000 mg. Pri nizkem vnosu kalcija v otroštvu in puberteti, visoka 
učinkovitost shranjevanja (do 50%) delno kompenzira primanjkljaj. To se razlikuje od 
odraslih s kostnim primanjkljajem, kjer stopnje shranjevanja kalcija znašajo zgolj 4-8 %. 
Vendar pa je zelo nizek vnos kalcija (<400 mg/dan) škodljiv za razvoj in zdravje kosti 
(Meyer idr., 2009). 
 
V športni praksi je poznana triada športnic, ki jo označujejo izostanek menstruacije, 
osteoporoza in majhna telesna masa. To se zgodi zaradi pomanjkljivega vnosa energije, 
kadar želijo zmanjšati telesno maso, ob hkratnem intenzivnem treningu. Okoli 26% 
kostnega minerala pridobimo v puberteti. Številne raziskave so potrdile pozitiven vpliv 
dejavnosti, predvsem dejavnosti z višjo obremenitvijo, kot je skakanje, na rast kosti. 
Dokazano je, da je korist večja, če se s tem prične še pred puberteto (Meyer idr., 2009). 
 
Železo je sestavni del hemoglobina in mioglobina, ki je pomemben za vezavo in prenos 
kisika. Najdemo ga v pustem rdečem mesu, ribah, rdečem vinu, orehih, sadju in 
stročnicah (Mlakar-Mastnak, 2012). 
 

Pomanjkanje železa v krvi predstavlja velik problem. Za oceno zalog železa v krvi se 
uporabljajo vrednosti feritina in transferina ter rdeče krvne slike. WHO poroča, da je 
pomanjkanje železa je najpogostejše pomanjkanje hranila na svetu. Ocenjena 
razširjenost je kar 15 odstotkov svetovne populacije. Pomanjkanje pa je zelo izrazito v 
deželah sveta, kjer vlada lakota. Rezultati raziskav kažejo, da moški športniki običajno 
presegajo priporočila za vnos železa, medtem ko dekleta ostajajo blizu priporočene 
ravni. 
 
Pomanjkanje železa je zelo pogosto predvsem pri odraščajočih deklicah, zlasti 
športnicah in vrhunskih odraslih atletinjah. Po podatkih iz literature ima to težavo v tej 
še posebno ogroženi populaciji tudi do 35 odstotkov predstavnic. Nizka raven železa pa 
ni nujno razlog za anemijo, vendar pa lahko kronično nizki vnosi okrnijo presnovo v 
mišicah in kognitivne funkcije (Desbrow idr., 2014). 

V nemški raziskavi iz leta 2004 so ugotovili, da ima med nemški elitnimi športniki s 
povprečno starostjo 16 let, kar 59 odstotkov od 97 žensk in 31 odstotkov od 96 moških 
vrednosti feritina nižje od 35 µg/l. Pričakovano je bil najvišji delež teh mladih 
športnikov iz estetskih športov kot je na primer gimnastika, saj je vnos hrane pri njih 
pogosto pomanjkljiv (Rotovnik- Kozjek, 2014). 

Na pomanjkanje železa vplivajo številni dejavniki. Veliko pomanjkanja železa se začne že 
s premajhnim vnosom z živili ali zaradi slabe absorpcije. Nizke vnose je mogoče 
izboljšati tako, da mladim športnikom predstavimo načine za povečanje železa v 
prehrani različne vire železa. V določenih primerih so potrebni medicinski dodatki v 
obliki tablet (Bean, 2010). 

Večinoma je vir problema prenizek prehranski vnos. Železo je v živilskih virih dobro 
zastopano in na splošno velja, da je vnos železa povezan z energetskim vnosom. V slabih 
1000 kcal (4210 KJ) je približno 6 mg železa, kadar jemo normalno mešano hrano. Če 
mladostnik poje le 1000 kcal na dan, je ta količina več kot 3-krat prenizka za potrebe 
odraščajočega mladega športnika. Kadar mladi športnik uživa vire železa živalskega 
izvora, torej predvsem meso in ribe, se absorbira od 15 do 35 odstotkov tega železa. Če 
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so viri železa predvsem rastlinskega izvora, se absorbira le slabih 10 odstotkov tega 
železa (Rotovnik- Kozjek, 2014). 

 

 

2.6   TEKOČINA 

 

Zadostna oskrba telesa s tekočinami, ki preprečujejo dehidracijo in ohranjajo zadostno 
prepojenost telesa z vodo, je nujna za normalno delovanje telesa tako v mirovanju kot še 
posebno pri telesni dejavnosti. Voda predstavlja največji del telesne mase in služi kot 
topilno in transportno sredstvo. Pomembno vlogo ima tudi pri uravnavanju telesne 
temperature. Voda se iz telesa izloča z urinom prek kože in z blatom (Okorn, 2014). 

Otroci in mladostniki v primerjavi z odraslimi veliko težje uravnavajo telesno 
temperaturo in imajo nižjo toleranco za trening v prevročem okolju. Razlogi za to so 
različni. Otroci imajo večjo površino telesa v primerjavi z maso, kar povzroči večje 
prejemanje toplote iz okolja kadar je vroče in hitrejše ohlajanje kadar je mrzlo. Med 
fizično dejavnostjo kot sta hoja in tek, otroci proizvajajo več presnovne toplote kot 
odrasli. Pri otrocih pa je tudi nižja zmogljivost znojenja, zato niso sposobni oddajati 
toplote s potenjem v tolikšni meri kot odrasli (Desbrow idr., 2014). 
 
Izguba tekočine med vadbo se ne sme spustiti nad 2 % telesne mase pred vadbo. Zato je 
treba tudi med vadbo skrbeti za ustrezno oskrbo mladega športnika s tekočino. Za 
hidracijo mladih športnikov zadostuje voda in športni napitki večinoma niso potrebni. 
Kot že omenjeno, se otroci in mladostniki ne potijo toliko kot odrasli, zato so tudi manjše 
izgube natrija. Nepotrebno poseganje po športnih napitkih ni zdravo, saj lahko zaradi 
velike vsebnosti kalorij privede tudi do prekomerne telesne mase (Desbrow idr., 2014; 
Meyer idr, 2014). 
 
Mladi športniki, ki se ukvarjajo z vzdržljivostno ali intenzivno, izmenično vadbo, lahko 
izkusijo dehidracijo (znojenje je večje kot vnos tekočine), kar lahko vpliva na zmogljivost 
in zdravje. Čeprav se otroci manj znojijo v primerjavi z odraslimi, so laboratorijske 
raziskave z nadzorovano vadbo in okoljskimi pogoji pokazali, da tudi pri otrocih lahko 
pride do enake dehidracije kot pri odraslih, če ne zaužijejo tekočine. Tudi starost 
športnikov vpliva na izgube zaradi znojenja. Med simuliranem duatlonom so imeli 
starejši fantje (> 15 let) višjo stopnjo znojenja (1.3 L/uro) kot mlajši dečki (0.64 L/uro), 
obe skupini pa sta postali dehidrirani, kljub prostemu dostopu do vode. Vnos tekočine je 
bil višji med kolesarjenjem ter med počitkom, kot pa med tekom, kar kaže, da oblika 
vadbe in obdobja okrevanja vplivajo na prostovoljni vnos tekočine pri pubertetnikih. 
Med triatlonom je 50 % fantov in deklet dehidriralo za 2-3 %. Eden od treh fantov (8-13 
let) je dehidriral za 2 %, 7 % pa jih je preseglo 3 % dehidracijo (Meyer idr., 2009). 

Zmanjšanje funkcionalne delovne sposobnosti se lahko pojavi zaradi dehidracije že pred 
občutkom žeje. Uradnih priporočil za količino tekočine na dan ni. Na straneh Zveze 
Britanskih dietetikov in Nacionalne zdravstvene službe piše, da je za otroke od 9. Do 13. 
leta priporočljivo popiti približno 1,5 litra tekočine na dan, za starejše od 14 let pa 
veljajo enaka priporočila kot za odrasle, torej med 1,6 in 2 litra na dan. Evropska 
agencija za varnost hrane priporoča, da naj fantje stari od 9 do 13 let popijejo 2,1 liter na 
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dan, deklice pa 1,9 litra na dan. Za starejše od 14 let imajo tudi oni enaka priporočila kot 
za odrasle. 

Energijske pijače so med mladimi športniki zelo priljubljene, saj se jim zdi, da bodo na 
hitro pridobili več energije. Te pijače vsebujejo veliko kalorij, saj je v njih precej 
sladkorja (10-12 g na 100 mililitrov), ki pa ga telo ne more hitro absorbirati, saj je 
koncentracija previsoka. Zaradi tega telo to tekočino iz energijskih pijač vsrkava 
počasneje kot vodo ali izotonični napitek (Bean, 2010). 

Veliko energijskih pijač vsebuje tudi kofein (približno 80 mg na 250 ml, kar je enako 
skodelici kave), ki je poznan po tem, da zbudi um in poveča vzdržljivost. Kofein za 
odrasle ni škodljiv, pri mladih pa lahko preveč kofeina povzroči bolečine v trebuhu, 
zmedenost, nespečnost, glavobole in povečan krvni pritisk. Od kofeina lahko postanejo 
odvisni in ga potrebujejo vse več, da dosežejo enak učinek na telo (Bean, 2010). 

 

 

2.7  DODATKI K PREHRANI  

 
V iskanju načinov za povečanje zmogljivosti in boljših rezultatskih uspehov, mladi 

športniki pogosto posegajo po različnih prehranskih dodatkih. Problem pa je, da o tem 

nimajo veliko znanja in ne vedo, kako različne snovi delujejo na telo. Na razširjenost 

prehranskih dodatkov vplivajo predvsem mediji, trenerji, sovrstniki in lahka dostopnost.  

Raziskava med mladimi britanskimi atletskimi reprezentanti iz leta 2005 je pokazala, da 

62 % redno uživa prehranske dodatke. Najpopularnejši so multivitaminski in mineralni 

dodatki. V neki drugi raziskavi pri nemških odraščajočih športnikih so ugotovili, da jih 

kar 80 % uživa različne dodatke v obliki športnih pijač in energijskih dodatkov (Bean 

2010, v Nieper, 2005, v Braun idr, 2009). 

Prehranski dodatki so velikokrat povezani z vadbo za moč. Otrokom in mladostnikom jih 

ponujajo med vadbo in po njej, z namenom izboljšanja telesne zmogljivosti. American 

Academy of Pediatrics in American College of Sports Medicine uporabi dodatkov pri 

mladostnikih in otrocih strogo nasprotujejo. Menijo, da otroci in mladostniki pripravkov 

za regeneracijo in izboljšano zmogljivost ne potrebujejo, če imajo ustrezno prehrano in 

primerno telesno dejavnost (Bratina idr. 2011). 

Rotovnik Kozjek (2014) priporoča, da se naj starši pred uporabo prehranskih dodatkov 

posvetujejo pri kvalificiranih športnoprehranskih strokovnjakih v primeru, da se otrok 

znajde v krogu preutrujenosti, poškodb in bolezni. 
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2.8   PRAKTIČNA PRIPOROČILA ZA PREHRANO MLADEGA ŠPORTNIKA  

 

Uživanje pravilne vrste hrane in pitje zadostne količine tekočine pred, med in po 
treningu, zagotavlja mlademu športniku uspešnost, zmanjšuje utrujenost in jih varuje 
pred boleznimi. Tako zagotavljajo mišicam dovolj goriva za delovanje, vzdrževanje vode 
v telesu na priporočljivi ravni ter hitrejšo regeneracijo po treningu. Najpomembnejše je, 
da je prehrana redna in raznolika. Poleg skrbi za energijo, je potrebno upoštevati 
povečane zahteve mladih športnikov po beljakovinah. Pomemben je zlasti način 
celodnevne prehrane, a so kljub temu pomembni tudi obroki, ki jih mladi športnik 
zaužije pred, med ali po športni dejavnosti. 
 
 

2.8.1   PRED TRENINGOM 

 

Pomembno je, da mladi športnik vsak trening prične s polnimi zalogami goriva in 
primerno hidracijo. To mu omogoča, da je pri treningu bolj zmogljiv in lahko v njem dlje 
časa vztraja. Veliko študij je pokazalo, da uživanje ogljikovih hidratov pred treningom 
pripomore k povečanju vzdržljivosti in zmogljivosti. Nasprotno lahko neustrezen vnos 
ogljikovih hidratov privede do zmanjšanih zalog glikogena v mišicah in zmanjšanja 
vzdržljivosti. Zaradi premalo energije težko sledijo tempu in zaostajajo za sotekmovalci. 
Lahko čutijo utrujenost in v skrajnem primeru ne zdržijo do konca treninga (Bean, 
2010). Obrok pred treningom mora biti lahko prebavljiv in hkrati mlademu športniku 
zagotoviti trajno energijo, da se med treningom ne počuti lačnega. 
 
Optimalni čas za obrok je dve do štiri ure pred treningom. Ogljikovi hidrati v tem obroku 
pomagajo vzdrževati visoke zaloge glikogena v mišicah in jetrih in povečajo zmogljivost 
med treningom ali tekmo. Če je med zadnjim obrokom in treningom minilo več kot štiri 
ure, je velika verjetnost, da se med treningom pojavi lakota, utrujenost in omotica. Na 
drugi strani pa je obrok, ki je časovno preblizu treninga, torej manj kot dve uri, lahko 
napaka. Pojavi se namreč neugodje, slabost in nezmožnost optimalnega treniranja, saj 
telo več krvi porabi za prebavljanje hrane kot pa da bi jo pošiljalo v mišice. 
 
V praksi je to težje izpeljati kot se zdi na prvi pogled. Vsakodnevne obveznosti ne 
omogočajo vedno optimalnih obrokov. Kadar se zgodi, da je do treninga manj kot dve uri 
je priporočljivo pojesti lahek obrok, ki pa naj bo bogat s hranili. Počutiti se morajo 
sposobne za trening in ne smejo biti lačni ali presiti. 

Optimalen obrok pred treningom vsebuje ogljikove hidrate kot so polnozrnati kruh in 
testenine, krompir in rjavi riž. Ta živila imajo nizek glikemični indeks. Glikemični indeks 
sta leta 1981 uvedla Wolever in Jenkins in nam pomaga ugotavljati učinek različnih 
ogljikovih hidratov na dinamiko krvnega sladkorja in inzulina. Glikemični indeks se 
ugotavlja na ravni odstotka krvnega sladkorja dve uri po zaužitju 50 gramov 
ogljikohidratne hrane glede na raven krvnega sladkorja dve uri po zaužitju 50 gramov 
glukoze (Dervišević in Vidmar, 2011). V preteklosti so se vrednosti za oceno 
glikemičnega indeksa spreminjale, zato lahko v literaturi zasledimo različne podatke. 
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Tabela 7 
Glikemični indeks različnih živil (Dervišević in Vidmar, 2011) 
 

GLIKEMIČNI INDEKS ŽIVILA 

Visok (GI > 85) 
beli kruh, krompir, banane, melone, 
rozine, koruzni kosmiči, med, glukoza, 
športni napitki z glukozo, domači piškoti 

Srednji (GI 60-85) 
testenine, pomaranče, čokolada, 
krompirjev čips, beli riž, koruza, ajdova in 
ovsena kaša, grozdje, polnozrnati piškoti 

Nizek (GI < 60) 
mleko, jabolka, hruške, rjavi riž, jogurt, 
grah, fižol, slive, polnozrnati kruh, 
fruktoza 

 

Živila se delijo na tista z visokim (70-100), srednjim (56-70) in nizkim (pod 55) 
glikemičnim indeksom kot je prikazano b tabeli 7. 

Raziskave so pokazale, da so športniki, ki pred treningom zaužijejo obrok z nizkim 
glikemičnim indeksom, bolj vzdržljivi pri treningu in dlje časa vztrajajo pri dejavnosti. 
Obroku pred treningom je priporočljivo dodati tudi beljakovine. Primeren je na primer 
piščanec, ribe, sir, jajca, oreščki, fižol. Izogibati se je potrebno maščobam, saj se dlje časa 
prebavljajo in dajejo občutek prepolnosti. Torej ocvrta hrana, burgerji in slani ocvrti 
prigrizki kot je čips, ne spadajo v obrok pred treningom. 

Veliko mladih športnikov pije sladke pijače in je sladkarije tik pred treningom misleč, da 
jim bo to pomagalo bolje trenirati. Sladkor povzroči hitro povečanje krvnega sladkorja in 
hkrati izločanje inzulina, ki odstranjuje sladkor iz krvnega obtoka. Veliko sladkorja 
povzroči veliko izločanje inzulina, kar privede do nizke ravni krvnega sladkorja. 
Posledica je slabost, omotica in hitra utrujenost med treningom. Namesto sladkarij je 
pred treningom bolje pojesti banano, suho sadje ali žitno ploščico, saj ne bo prišlo  do 
nenadnega porasta sladkorja (Bean, 2010). 

Pred treningom je pomembna tudi hidracija. Če hidracija pred treningom ni zadostna, se 
lahko pojavi večja dehidracija med treningom, to pa povzroči utrujenost. Trening se zdi 
zaradi tega bolj naporen kot po navadi, lahko pride do glavobola, zmedenosti in slabosti. 
Če je mladi športnik dovolj hidriran lahko preverimo z barvo urina. Bolj kot je svetel, 
boljša je hidracija. Mlakar-Mastnak svetuje, da naj približno 45 minut pred treningom 
mladi športnik zaužije 200 do 400 ml tekočine. To je lahko voda, naravni sok z vodo ali 
pa športna pijača. 

 

2.8.2   MED TRENINGOM 

 
Telo se med treningom segreva in povečuje telesno temperaturo, saj mišice proizvajajo 
toploto. Telo za hlajenje uporablja termoregulacijo pri čemer je vročina prenese iz mišic 
v kri, poveča se prekrvavljenost kože in tako se ohladi z okoljem. Pri hlajenju telesa 
pomaga tudi potenje. Nadomeščanje tekočine je zelo pomembno, da med treningom ne 
pride do dehidracije. Koliko tekočine mladi športnik izgubi med treningom lahko 
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ugotovimo s tehtanjem pred in po vadbi, da dobimo razliko v teži. Tako se zagotavlja 
optimalne podatke o hidraciji. Med treningom bi moral popiti vsaj polovico izgubljene 
tekočine, ostalo pa lahko nadomesti po treningu. 
 

Bean (2010) priporoča, da mladi športniki s pitjem tekočine začnejo že po prvih 30 
minutah treninga, saj telo potrebuje približno 15 do 30 minut, da tekočina pride v krvni 
obtok. Ne smejo čakati, da postanejo žejni ali da že občutijo prve znake dehidracije. 
Splošno pravilo pravi, da naj bi mladi športnik popil približno 500 ml tekočine na uro 
treninga. Količina potrebne tekočine je odvisna od temperature in vlažnosti okolja ter od 
trajanja in intenzivnosti dejavnosti. Če je dejavnost krajša in nižje intenzivnosti, 
potrebujejo temu primerno manj tekočine. Praviloma bi morali v manjših količinah piti 
na vsakih 15 do 20 minut.  
 
Kadar trening traja manj kot 1 uro, je za hidracijo med treningom dovolj voda. Za daljše 
ali intenzivnejše treninge pa je boljše, da pijejo razredčen sok ali športno pijačo. Takšna 
pijača vsebuje tudi ogljikove hidrate, ki dajo energijo in pomagajo, da se tekočina hitreje 
absorbira.  
 
Športne pijače vsebujejo enega ali več tipov sladkorja (glukoza, saharoza in 
maltodekstrin) in imajo koncentracijo v pijači med 6 in 8 g sladkorja na 100 ml, kar 
pomeni 60 do 80 g na liter. Vsebujejo tudi elektrolite. Koncentracija sladkorja je torej 
nekoliko manjša kot v navadnih brezalkoholnih pijačah, kjer pijača navadno vsebuje 9 
do 12 g sladkorja na 100 ml. Nizke koncentracije sladkorja pomagajo telesu hitreje 
absorbirati tekočino kot se to zgodi s pitjem navadne vode. Elektroliti; natrij v športnih 
pijačah spodbudi žejo in obenem pomaga telesu ohraniti popito tekočino. Študije so 
pokazale, da uživanje športnih pijač namesto vode pri dejavnostih, ki so daljše od ene 
ure pomaga izboljša učinkovitost (Coyle, 2004).  
 
Nekateri športniki med treningom poleg pijače uživajo tudi hrano. Pomembno je, da 
zaužijejo takšno, ki ima visok glikemičen indeks in se hitro pretvori v krvni sladkor. 
Primerne so na primer žitne tablice, banane, suho sadje.  
 
 

2.8.3   PO TRENINGU 

 
Ne glede na starost, spol ali šport, so priporočila za regeneracijo po treningu enaka. 
Najprej je potrebna zadostna hidracija.  Po navadi traja 30 do 60 minut, da se telo po 
treningu rehidrira. Mednarodni olimpijski komite in Mednarodna atletska zveza 
priporočata, da po treningu športnik popije med 1,2 in 1,5-krat toliko tekočine kot je 
izgubil teže med treningom (IOC, 2004; IAAF, 2007).  Torej, za vsak izgubljen kilogram 
morajo popiti 1,2 do 1,5 litra tekočine. To tekočino je treba popiti približno v eni uri po 
treningu in ne vse naenkrat. Če pijača vsebuje malo natrija, telesu pomaga hitreje 
okrevati, saj zadržuje popito tekočino.  
 
Prej kot mladi športnik po treningu zaužije ogljikove hidrate, hitreje bodo mišice začele 
polniti zaloge. Ključnega pomena je zaužitje v dveh urah po treningu, ko telo ogljikove 
hidrate pretvori v glikogen 1,5-krat hitreje kot po navadi. Po tem času se obnavljanje 
glikogenskih rezerv upočasni in vrne na normalen nivo (Burke idr., 2011). 
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Hitra regeneracija po treningu je še posebej pomembna za mlade športnike, ki trenirajo 
dvakrat na dan. Ti morajo po treningu zaužiti prigrizek ali pijačo, ki vsebuje ogljikove 
hidrate. Idealno je, da to storijo v prvih 30 minutah po treningu in najkasneje v dveh 
urah.  

Kadar je trening v večernih urah in pridejo domov pozno, mladi velikokrat nimajo 
apetita in ne čutijo lakote. V takih primerih je dobro, da prigrizek oziroma pijačo za 
okrepitev vzame s seboj na trening in to zaužije takoj po koncu treninga. Tako je kljub 
temu zagotovljena obnovitev zalog po treningu (Bean, 2010). 

Obrok po treningu mora vsebovati ogljikove hidrate za zapolnitev glikogenskih zalog kot 
tudi proteine za obnovo mišic. Po priporočilih Mednarodne atletske zveze (2007) je 
idealno zaužiti 1 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase. Raziskave so pokazale, 
da uživanje ogljikovih hidratov in beljakovin po treningu pripomore k hitrejši obnovi 
glikogena in mišičnega tkiva, kot če obrok vsebuje samo ogljikove hidrate.  

Idealni obrok po treningu vsebuje 10 do 20 g beljakovin, da zagotovimo gradnike 
aminokislin za popravilo poškodb mišičnega tkiva med vadbo. Po navedbah študij iz 
Teksaške univerze naj bi obrok oziroma prigrizek po treningu vseboval 4-krat toliko 
ogljikovih hidratov kot proteinov. 

Bean (2010) navaja, da je dobra izbira za obrok po treningu čokoladno mleko ali jogurt, 
saj vsebuje tako ogljikove hidrate kot beljakovine v idealnem razmerju 4:1. Mleko ima 
po naravi visok delež elektrolitov in podobno raven ogljikovih hidratov kot športne 
pijače. Zanimivo je, da so številne raziskave pokazale, da je za spodbuditev mišične 
regeneracije manj mastno mleko boljše kot športna pijača. 

Primeri prigrizkov po treningu (prirejeno po Mlakar –Mastnak, 2012 in Bean, 2010): 

 0,5 L mleka z okusom (vanilija, čokolada) 
 1 banana in mleko 
 Sadni jogurt 
 Žitna tablica in 0,5 L mleka 
 Smoothie 
 Sendvič s sirom  
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3   SKLEP 
 

Zagotavljanje energije za športno dejavnost in zagotovitev osnovnih potreb po energiji, 

so temelji prehrane mladega športnika. Nekateri podatki o porabi energije pri mladih 

športnikih so bili izpeljani iz podatkov za starejše; ta pristop pa je pomanjkljiv, saj so 

otroci manj energetsko učinkoviti. Energijske potrebe se razlikujejo glede na šport in 

presnovne zahteve športnika, saj imajo otroci in mladostniki višjo bazalno presnovo. Pri 

določanju posameznikove porabe energije si pomagamo z izračunom bazalne presnove 

in stopnje telesne aktivnosti. Danes se uporablja predvsem uporaba energijske 

razpoložljivosti, ki predstavlja razliko med energijskim vnosom in porabo energije za 

telesno dejavnost. 

Splošno vodilo zdrave prehrane predstavljajo prehranske piramide. Po njih se je lahko 

orientirati, pomembno pa je, da izbiramo raznoliko prehrano iz posameznih skupin, ki 

imajo približno enako energijsko vrednost. Količina, sestava in čas uživanja hrane imajo 

močen vpliv na uspešnost v športu. Med vadbo mišice za delovanje porabljajo ogljikove 

hidrate, maščobe in v manjših količinah tudi beljakovine. 

Najpomembnejši vir energije v prehrani predstavljajo ogljikovi hidrati, saj so odločilni 

pri delovanju centralnega živčnega sistema in skrbijo za polnjenje energijskih rezerv, 

kar je pri športnikih še posebej pomembno. Dnevna potreba po ogljikovih hidratih je 

odvisna od trajanja in intenzivnosti vadbe ter od telesne mase.  

Telo lahko skladišči približno 400 do 500 g glikogena, vsak presežek pa se pretvori v 

maščobo. Na drugi strani pa lahko premajhen vnos ogljikovih hidratov povzroči 

zdravstvene težave. Mladi športniki, ki trenirajo do dve uri na dan, potrebujejo 5-7 g 

ogljikovih hidratov na en kilogram telesne mase. Tisti, ki trenirajo več kot dve uri na dan, 

potrebujejo 7-10 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase. Z razporeditvijo 

uživanja ogljikovih hidratov skozi ves dan, zagotovimo ravno pravšnjo količino. Čeprav 

med ogljikove hidrate spada tudi sladkor, je priporočljivo, da se ga uživa čim manj. 

Otroci in mladostniki imajo višje potrebe po beljakovinah kot odrasli, saj jih potrebujejo 

za rast.  Potrebe po beljakovinah se s starostjo zato znižujejo. Športniki pa imajo 

nekoliko višje potrebe po beljakovinah – dnevno priporočilo je med 1,2 g in 1,8 g 

beljakovin na kilogram telesne mase. 

Maščoba predstavlja največjo notranjo zalogo energije za mlade športnike. Določena 

količina maščobe v telesu je nujna za njegovo normalno delovanje in zdravje. Delež 

maščobe v telesu mladega športnika ni točno opredeljen, vendar pa velja, da bodo 

rezultati boljši ob manjšem deležu maščobnega tkiva. Kljub temu ima vsak posameznik 

drugačno telesno sestavo, zato so tudi deleži maščobnega tkiva različni. Specifična 

priporočila za uživanje maščob pri mladih športnikih ne obstajajo. Pomembna je 

zadostna oskrba z ogljikovimi hidrati in beljakovinami, preostali delež energije pa 

predstavljajo maščobe.  
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Zadostna oskrba telesa s tekočinami, ki preprečujejo dehidracijo in ohranjajo zadostno 

prepojenost telesa z vodo, je nujna za normalno delovanje telesa tako v mirovanju kot 

pri telesni aktivnosti. Izguba tekočine med vadbo se ne sme dvigniti nad 2 % telesne 

mase pred vadbo. Uradna priporočila za vnos tekočine sicer ne obstajajo, kljub temu pa 

naj bi mladi športnik popil med 1,5 in 2 litri tekočine na dan. Odsvetuje se uživanje 

energijskih pijač. 

Vitamini in minerali so snovi, ki so v majhnih količinah potrebni, da telo pravilno deluje 

in ščitijo telo pred boleznimi ter sodelujejo v številnih procesih. Mladi športniki 

potrebujejo nekoliko večje količine vitaminov in mineralov. 

Ugotovitve pripeljejo do tega, da je pri prehrani mladega športnika najpomembnejša 

raznolika prehrana, ki je primerno razporejena skozi več obrokov v dnevu. Pomembna je 

izbira živil, saj tako z normalno prehrano popolnoma zadostimo energijskim potrebam 

mladega športnika. Dodatki k prehrani se odločno odsvetujejo s strani strokovnjakov, 

razen v posebnih primerih. 
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