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1ZVLECEK

Nacin prehranjevanja se je tekom clovekove evolucije spreminjal in prilagajal razlicnim
dejavnikom, danes pa je nacin prehranjevanja v sodobnem svetu najmocneje povezan z
Zivljenjskim slogom posameznika. Namen diplomskega dela je tako predstaviti moZnost
prehranjevanja, ki v celoti temelji na Zivilih rastlinskega izvora. Najpogosteje je tak nacin
prehranjevanja imenovan veganski, Ceprav se vse bolj uporablja termin celostni rastlinski
nacin prehranjevanja. V diplomskem delu smo podrobno predstavili moznost prehranjevanja
le s sadjem, zelenjavo, stro€nicami, polnovrednimi Ziti in ore$cki. Ta nacin smo obravnavali
tudi v presecis€u raziskav, ki so potrdile dokazano manjSe tveganje za razvoj kronicnih
bolezni sodobnega ¢asa. Trendi kaZzejo, da veganski nacdin prehranjevanja postaja vse
pogostejsi v sodobnem svetu. Z njim dobimo vse hranilne snovi, ki jih organizem potrebuje
za normalno delovanje. Dvomi o ustreznosti se pojavljajo med Sportniki in trenerji. Te dvome
smo v diplomskem delu podrobneje obravnavali. Sklenemo lahko, da Sportniki z dobro
informiranostjo in ozaveséenostjo, z veganskim nacinom prehranjevanja v telo vnesejo vsa

potrebna hranila, ki jih potrebujejo za doseganje ¢im boljsih Sportnih rezultatov.

V delu je pojasnjen mit o veganski prehrani in potrebi po koli¢ini beljakovin za zdravega
odraslega, ki se ne razlikujejo glede na to, ali se prehranjujete z Zivalskimi, rastlinskimi ali
mesanimi viri ter vitaminu By, ki je eden od glavnih razlogov, zakaj ljudje ne zaupajo

takSnemu nacinu prehranjevanja. Predstavljeno je, kako lahko tudi Sportno aktivni



posamezniki poskrbijo za zadosten vnos makro- in mikrohranil, da ohranjajo ali izboljSajo
Sportno uspesnost, regeneracijo in zdravje. Z znanjem, kako, kdaj in kaj jesti, se Ze vrsto let
tako prehranjujejo atleti in Sportniki po celem svetu. Vse to je ugotovljeno in potrjeno s
strani vecletnih raziskav na podrocju rastlinske prehrane, ki iz leta v leto kaZejo izboljSanje

kakovosti Zivljenja.

Na koncu diplomskega dela je iz Zivil koristnih za zdravje sestavljenih nekaj primerov, kako
lahko pripravimo uravnoteZene in hranljive okusne obroke pred, med in po vadbi za Sportno

aktivne posameznike.
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ABSTRACT

Nourishment has changed in the course of human evolution and adapted to various factors.
Today the way of eating in the modern world is most strongly linked to the individual's
lifestyle. The main purpose of this diploma thesis is to present the possibility of eating
entirely plant based nutrition. Most often this way of eating is named vegan, although the
term comprehensive plant diet is used increasingly. The thesis presents the possibility of
only eating fruit, vegetables, legumes, whole grains and nuts. This way is also discussed at
the intersection of research, which confirms a proven lower risk of developing chronic
diseases of modern times. Trends show that the vegan diet is becoming more frequent in
the modern world. With it we get all the nutrients that the body needs to function normally.
Doubts about the appropriateness occur between athletes and coaches. These are discussed
in detail throughout the thesis. It can be concluded that with vegan diet athletes with good
dissemination and awareness receive all the necessary nutrients they need to achieve the

best possible sporting results.

The thesis explains the myth of the vegan diet and the amount of protein required for
healthy adults, which do not differ depending on whether the intake of dietary proteins is
primarily of animal, vegetable or mixed sources and about vitamin B12 which is one of the
main reasons why people do not trust this way of eating. Also featured is how even
athletically active individuals can ensure sufficient intake of macro- and micro-nutrients to

maintain or improve their athletic performance, recovery and health. The athletes



worldwide, having the right knowledge, have already enjoyed this way of nutrition for many
years. All of the above information has been found and confirmed through many years of

research in the field of plant nutrition, which shows annual growth in the quality of life.

At the end of the thesis there are some examples how one can prepare simple, delicious
meals and that include nutrients needed before, during and after exercise are presented for

sportsmen and physically active individuals.
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Veganska prehrana in Sport

I. UVOD

Clovesko telo je ustvarjeno za gibanje in Ze po naravi bi morali biti zdravi. Ve¢ina ljudi, ki Zivi
v sodobnih in razvitih druzbah, ne dosega tega ideala in velik pomen se pripisuje zunanjemu
izgledu in ne notranjemu zdravju. Poleg zraka, svetlobe in vode, pa so tudi hranila (ogljikovi
hidrati, beljakovine, masc¢obe, vitamini in minerali) pomemben dejavnik za preZivetje, na

katerega lahko v najvecji meri vplivamo sami.

Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije (WHQ) je zdrava prehrana tisti del zdravega
nacina Zivljenja, ki ¢loveka krepi, preprecuje obolenja in vpliva na visoko delovno storilnost.
Znano je, da hranilne snovi v hrani izkoristimo le, ¢e se po prebavi dobro resorbirajo —
vsrkajo v kri, zato so zdrava prebavila in pravilna razporeditev dnevnih obrokov hrane
izredno pomembna (Zeleznik in Vidnar, 2013). Tudi Ministrstvo za zdravje (2015) priporo¢a,
da naj bi ¢lovek zauzil najmanj 3 obroke na dan, najbolje pa je zauZiti 5 obrokov dnevno.
Dobro je, da so obroki hrane razporejeni preko celega dneva. Prebavila pri tem niso
preobremenjena, zato se bolje pocutimo in smo vsestransko aktivni (Zeleznik in Vidnar,
2013). Prav tako so si zdravstvene organizacije (AHA — American Heart Association, MZ, N1JZ,
WHO) enotne, da je potrebno pri prehrani zauziti ¢im manj nasi¢enih mascob, sladkorjev in
soli (dovolj le 5 g/dan), saj slaba prehrana povzroc¢a upad imunskega sistema, povisuje
moznost za bolezni, motnje v telesnem in duSevnem razvoju ter zmanjsuje produktivnost. V
nasi prehrani je premalo zelenjave, sadja in prehranskih vlaknin, ki so pomembni prehranski
varovalni dejavniki pred kroni¢nimi nalezljivimi boleznim. Premalokrat uZivamo surovo
hrano, ki vsebuje najve¢ vitaminov. Energijski vnos pa je velikokrat vecji od same porabe,
rezultat tega je debelost. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije debelost sunkovito
narasca, saj se je od leta 1980 kar potrojila (WHO, 2015). S preventivo, ki vklju€uje zdravo in
uravnotezeno prehrano, redno telesno dejavnost in izogibanje dejavnikom tveganja, se

razvija zdrav Zivljenjski slog in kakovost Zivljenja (Henrich, 2013; Pokorn, 2001).

Nedavno je vegetarijanstvo in veganstvo dozivelo porast v priljubljenosti. Tak nacin
prehranjevanja ima veliko prednosti in dobro povezavo z zdravjem. Vsebuje visoko vsebnost
vlaknin, ki so klju¢ne za optimalno prebavo, ta pa je pomembna za ucinkovito absorpcijo

1
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vseh hranil, ki jih zauZijemo s hrano (Zontar, 2013), vsebuje veliko folne kisline, vitamina C in
E, kalija, magnezija, fitokemikalij in nenasi¢enih mascob ter manj holesterola. Ponavadi so
vegani bolj vitki, imajo nizje koncentracije holesterola v krvi in nizji krvni tlak, kar zmanjsuje
tveganje bolezni srca in ostalih zdravstvenih teZav, zaradi vkljucevanja vecjih koli¢in sadja,
zelenjave, polnozrnatih Zit, oresckov, izdelkov iz soje ... Pri prehodu na veganski nacin
prehranjevanja, je pomembno, da se informiramo o posebnostih tega nacina, saj se s tem
lahko izognemo nekaterim nevsecnostim, ki lahko nastanejo. Posebno pozornost je
potrebno posvetiti vitaminu B12 in D, kalciju ter omega-3 mascéobnim kislinam. V nekaterih
primerih je potrebno biti pozoren tudi na vsebnost Zeleza in cinka (Craig, 2009a). Zato je
dobro vedeti v kateri hrani dobimo omenjene sestavine, da dosezemo ¢im bolj optimalen

vnos.

Sodobna neodvisna znanost, ki jo med drugim predstavljajo nekateri zdravniki (Dr. John
McDougall, Dr. Caldwell Esselstyn in Dr. T. Colin Campbell), ne dvomijo o hrani osnovani na
izkljuéno rastlinski osnovi. Vedno vec ljudi se odlo¢a za rastlinsko prehrano, veliko slavnih
oseb je veganov, med njimi tudi veliko Sportnikov. Ko poskrbimo za prehrano in Zivljenjski
slog, ki sta koristna naSemu zdravju in odstranimo dejavnike, zaradi katerih zbolimo, si lahko
opomoremo, saj ima telo notranjo sposobnost samozdravljenja, ¢e le ima prave pogoje

(McDougall, 2011).

Razli¢nih priporocil, kaj bi morali poceti, da bi izboljsali svoje zdravje je danes zelo veliko.
Pogosto so si celo nasprotujoéa, prepogosto pa temeljijo na nepreverjenih dejstvih. Se ve¢ je
priporocil pri prehrani za Sportnike. Ali je rastlinska hrana prava odlocitev in, ali prinasa vse
kar telo potrebuje? Ima lahko nekdo, ki je Sportno aktiven, dovolj vnosa beljakovin preko
rastlinskih Zivil ter ostalih hranil za dober trening? Zaradi takih in podobnih vprasanij, ki ljudi
begajo, je dobro imeti osnovno znanje o prehrani, zakaj potrebujemo beljakovine, ogljikove
hidrate, mascobe in ostale snovi, kaksna je njihova naloga ter kateri so najprimernejsi viri le-

teh v rastlinski prehrani v povezavi s Sportom.

Optimalna prehrana je nujna za Sportnikovo dobro pripravljenost in veliko pripomore k
Sportnemu rezultatu. Urejena prebava in dober izkoristek hranil sta za Sportnika pogoj, saj s
sabo prinasata tudi visji nivo energije. To pomeni, da je zdrava prehrana Sportnika tista, ki

vsebuje vsa potrebna hranila, ki jih telo potrebuje za svoje funkcije ter vsebuje ¢im manj
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snovi, ki organizmu $kodijo in ga po nepotrebnem obremenjujejo. Tudi Zontar (2013) opisuje
prednost rastlinske prehrane za 3Sportnike in njene visoke vsebnosti antioksidantov, ki
nevtralizirajo skodljivo delovanje prostih radikalov (nekatere Studije govorijo drugace). Med
intenzivno aktivnostjo se tvorba le-teh mocno poveca in povzroci povisano stopnjo
oksidacijskega stresa, ki vodi v poskodbe celic in njihovih gradnikov. UZivanje velikih koli¢in
Zivalskih beljakovin procese oksidativnega stresa le Se podpira in zavira obnovo telesa po
Sportni vadbi, medtem ko vnaSanje antioksidantov z rastlinsko hrano skrajsa cas, ki je

potreben za regeneracijo in omogoci pogosteje treninge (Zontar, 2013).

Izmed vseh hranil, ki jih Sportnik pri celostnem rastlinskem prehranjevanju potrebuje, igrajo
beljakovine pomembno vlogo. Koli¢ina beljakovin, ki jih zdrav odrasel in Sportnik potrebuje,
se ne razlikuje glede na to, ali je vnos prehranskih beljakovin predvsem iz Zivalskih,
rastlinskih ali mesSanih virov. Beljakovine so osnovni gradniki misSic in vseh drugih telesnih
tkiv, pomembne za imunski sistem in razvoj novih celic. Za sintezo beljakovin je potrebnih
priblizno 20 razli¢nih aminokislin, od katerih je 8 (9 pri otrocih) esencialnih, ki jih je v telo
potrebno vnesti s hrano. Zivalski produkti vsebujejo vse esencialne aminokisline, rastlinski pa
so lahko omejeni pri eni ali dveh. Pri zdravi rastlinski prehrani naj ne prihaja do omejitve na
samo en sam vir beljakovin (kot npr. pSenica, riz, stroCnice), saj bi se potreba po
priporocenih dolocenih aminokislinah lahko povecala (Marsh ind., 2013). Ko zdruZite Zitarice,
orescke, semena in zelenjavo, ta Zivila postanejo popolna in s tem si zagotovite vse potrebne
esencialne aminokisline. To ne pomeni, da je potrebno biti striktho pozoren na kombinacijo
vse hrane, Ce jeste raznolike rastlinske beljakovine, si s tem zagotovite zadostne koli¢ine
vseh. Ko je rastlinska prehrana dobro naértovana in izpolnjuje potrebe po aminokislinah,
vkljuéno z zelezom, cinkom, kalcijem in vitaminom B12, je verjetno, da bodo potrebe po
beljakovinah preseZene. Obstaja pa tudi nekaj rastlinskih beljakovin, ki vsebujejo vse
esencialne aminokisline: soja, kvinoja, konoplja, chia semena in alga klorela. (Frey, 2013;

Marsh ind., 2013).

Za lazje razumevanje kako rastlinska prehrana vpliva na telo, bodo v nadaljevanju najprej
predstavljena hranila, ki jih je potrebno poznati za delovanje ¢loveSkega organizma, nato pa
opisano vegansko prehranjevanje, kje lahko najdemo “ogrozena” hranila in nacin

veganskega prehranjevanja pri Sportno aktivnih.



1. ZDRAV ZIVLIENSKI SLOG
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Zdrav zZivljenjski slog se v literaturi najveckrat uporablja kot nacin Zivljenja, ki je usmerjen k

doseganju optimalnega zdravja v vseh njegovih vidikih. Z izrazom zdrav Zivljenjski slog se
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Slika 1: Krog zdravega Zivljenja.
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opisuje dejavnosti, ki jih ¢lovek izvaja z namenom
¢im boljSega vsesplosnega pocutja. Vkljucuje

telesno  aktivnost, zdravo prehranjevanje,

protistresno aktivnost, vzpostavljanje in

ohranjanje primernih medsebojnih odnosov,
ravnovesje med delom in pocitkom. Po mnenju
strokovnjakov na dejavnike zdravega Zivljenjskega
sloga, med katerimi obstaja moéna soodvisnost,
vsako neravnovesje pri posameznem dejavniku
vpliva na ravnovesje ostalih (Pori idr., 2013). Med
najbolj omenjenima komponentama spadata
zdrava prehrana in redna telesna dejavnost, ki
vplivata na zdravje neodvisno, vsaka zase, in hkrati

sinergijsko.

Slika 1 prikazuje zdrav Zivljenjski krog, kjer na dobro pocutje in zdravje dokazano vplivata

ustrezna hrana in gibanje. Vse to je v povezavi s pozitivnim misljenjem, ki dviga nivo nase

energije in samozavesti, odli¢na naloZba za Zivljenje.

1.1. GIBANJE — TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je pojav, kjer gre za gibanje in usklajevanje ¢loveskega telesa, omogoceno

prek delovanja migi¢nega, Zivénega in skeletnega sistema. Zivéni sistem je odgovoren za

zagon in spreminjanje aktivacije misic, misice pa izvajajo gibanje, ki ga ustvarjajo sile za

vrtenje kosti okoli sklepov. S tem skeletne misSice omogocajo telesu teke, skoke, dvige in

mete (Coburn in Malek, 2012).



Veganska prehrana in Sport

Vse vec ljudi pri vsakodnevnem delu sedi, poleg tega pa tudi v prostem c¢asu pasivno Zivi.
Mnogokrat se ljudje takSnemu nacdinu Zivljenja ne Zelijo odreci, kar pomeni posledice za
zdravje, ki se jih posameznik pogosto ne zaveda. Zal je Ze pri mladini mozno opaziti znake
gibalne komoditete, z leti pa se stanje $e poslab3a. Ce odrasel e v mladosti ni imel
navdusenja nad gibanjem, bo tezko pricakovati, da bo kasneje razvil potencial svojega telesa.
Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2015) je telesna neaktivnost Cetrti
vodilni dejavnik za globalno smrtnost. V svetovnem merilu je 1 od 4 odraslih premalo
aktiven, ceprav je dokazano, da gibanje prinasa koristi v vseh starostnih obdobjih. Prav
zaradi vedno vecjega gibalno neaktivnega Zivljenja, se s promocijo zdravega Zivljenjskega
sloga ukvarja tudi Svetovna zdravstvena organizacija, natanc¢neje HEPA (Helth Enhancing
Physical Activity), ki propagira zmerno telesno aktivnost, dostopno vsem starostnim in
socialnim skupinam, da jo lahko prebivalci vkljucijo v svoj Zivljenjski slog in tako postane del

vsakdana.

Gibanje je za zdravje, tako telesno kot duSevno, nujno potrebno, saj pozitivho vpliva na
Cloveka kot celoto (Pori idr., 2013). Dokazano je, da je Zivljenje ljudi bolj kakovostno in
polnejSe pri tistih, ki se ukvarjajo s Sportom, imajo ob¢utno manj razli¢nih zdravstvenih tezav
in so jim laZje kos kot gibalno neaktivni (Rotovnik Kozjek, 2004). Krepitev misic in kosti, boljsa
prekrvavljenost tkiv, lazje vzdrievanje primerne telesne teie, zmanjSevanje stresa in
njegovih posledic, boljSe sploSno pocutje, manj napetosti, ve¢ energije, vecja zbranost ter
manjsa tveganja za nastanek in razvoj Stevilnih bolezni srca in oZilja, visokega krvnega tlaka,
bolezni imunskega sistema, pri starejSih manjSa mozZnost za razvoj osteoporoze ter
upocasnitev sarkopenije in mnogo drugih, je le nekaj posrednih in neposrednih ucinkov
vadbe, ki jih navaja Svetovna zdravstvena organizacija (WHO, 2015), Ministrstvo za zdravje

RS (2015), Hajdinjak (2008) in drugi.

Tudi razlicne znanstvene raziskave dokazujejo, da je Sport del zdravega Zivljenjskega sloga,
zato lahko trdimo, da ima vadba in njeni Stevilni koristni ucinki v povezavi z uravnoteZeno
prehrano, bistvene elemente koristi Zivljenja. Z redno vadbo telo porabi vec kalorij in to
obi¢ajno spodbudi izgubo telesne mase pri ljudeh s ¢ezmerno tezo, vitkim pa omogoca
ohranjati Zeljeno postavo. Z vadbo naj bi se uravnal tudi apetit, saj bi tako koli¢ina zauzite

hrane bolj ustrezala dnevni porabi energije (McDougall, 2011; Summerfield, 2012), s tem pa
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bi telo kalorije pridobljene iz hrane porabilo za proizvodnjo telesne temperature, namesto

da bi jih skladiscilo kot mas¢obe (Campbell, 2011).

Z redno telesno aktivnostjo ohranjamo in povecujemo funkcijske sposobnosti organov,
ohranjamo njihovo dobro prekrvavljenost in s tem oskrbo s kisikom ter hranili, kar omogoca
obnavljanje celic in tkiv. Kroni¢ne bolezni se pri aktivnih ljudeh razvijajo manj agresivno in
veliko pocasneje. Prav tako vadba lajsa boleCine v miSicah in kosteh, ki nastanejo zaradi
nepravilnega biomehanskega obremenjevanja telesa, kot je sedece delo ali delo v prisiljenih
polozajih (Hajdinjak, 2008). Na drugi strani je vse vec dokazov, kako je telesna neaktivnost

povezana z razvojem razli¢nih bolezni in tveganja za kroni¢ne nalezljive bolezni (Frey, 2013).

Koliko in kaksna vrsta gibalne aktivnosti je najbolj primerna, so vsakodnevna vprasanja ljudi.
Znano je namrec, da tudi s pretirano in nepravilno vadbo telo dodatno obremenjujemo in si
delamo skodo za zdravje. Preveliki telesni napori lahko vodijo do kronié¢ne utrujenosti, upada
telesne zmogljivosti, nevroendokrinih in dusevnih sprememb in upada imunskega sistema s
pogostejsimi infekcijami (Hajdinjak, 2010). Pori idr. (2013) so po najnovejsSih priporocilih
zapisali, da je za krepitev zdravja potrebna enourna vadba zmerne intenzivnosti petkrat
tedensko, kamor uvr$¢amo hojo, pocasen tek ali jogging, pocasno kolesarjenje (13 km/uro),
pocasno plavanje, dviganje lahkih utezi, joga ... To so aerobne ritmi¢ne dejavnosti, pri katerih
aktiviramo velike misSicne skupine, gibanje pa poteka kontinuirano (hoja, tek, plavanje,
kolesarjenje, planinarjenje ...). Zaradi dovolj dolgega izvajanja teh aktivnosti, se nam
izboljSajo funkcionalne sposobnosti sréno-zilnega in dihalnega sistema (aerobne
sposobnosti/vzdriljivosti). Po priporocilih WHO naj bi zgoraj nastete dejavnosti otroci in
mladostniki izvajali vsakodnevno, minimalno po 60 minut, vsaj trikrat tedensko pa naj bi
izvajali vaje za krepitev misic in kosti. Odrasli, stari 65 let in vec, bi morali minimalno gibati
vsaj 150 minut, za dodatne koristi zdravja pa enakomerno razporejeno do 300 minut na
teden. Za Se boljSo krepitev misic in kosti je priporo¢eno dvakrat tedensko vkljucevati vaje za
moc¢ glavnih misi¢nih skupin ter vaje za izboljSanje ravnotezja in koordinacije. Intenzivnost
razliénih oblik vadb se razlikuje med ljudmi, da bi bilo koristno za sréno zdravje pa je

potrebno izvajati dejavnost vsaj 10 minut.
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S telesno aktivnostjo si bogatimo Zivljenje, pripomoremo k sploSnemu dobremu pocutju in
omejimo delovanje negativnih dejavnikov. V kombinaciji z gibanjem je pomembna tudi
zdrava prehrana, ne glede na to ali je Sportno udejstvovanje le rekreativno ali gre za vrhunski
Sport. Povezava obeh je dobro zdravje, zato lahko trdimo, da sta redna telesna dejavnost in

¢im bolj uravnotezena prehrana pomembna in sestavna dela zdravega Zivljenjskega sloga.

1.2 PREHRANA

Z ustrezno prehrano c¢lovek izpolnjuje osnovni pogoj za ohranjanje telesnega in dusevnega
zdravja ter uspeSno zdravljenje (Pokorn, 2001). Zagotavlja nam energijo za vzdrZevanje
osnovnih funkcij organizma — dihanje, bitje srca, delo, Sport in uravnavanje telesne
temperature. Omogoca normalno rast, razvoj, obnovo organizma in skrbi za zdravje
(Dervievi¢ in Vidmar, 2009). Tudi Pokorn in Cajevec (2006) sta mnenja, da pravilna prehrana
omogoca optimalen psihofizi¢en razvoj, izboljSuje intelektualne sposobnosti, vitalnost in
zorenje, povecuje sploSno odpornost in delovno storilnost. Gre za ustrezno energijsko
vrednost hrane in uravnoteZen vnos vseh potrebnih hranilnih snovi, ki jih dobimo s pravilno
kombinacijo in koli¢ino razlicnih Zivil v dnevnem jedilniku. S tem v telo vnasamo hranilne
snovi, potrebnih za zdravo Zivljenje. Na vzorec prehrane je tako potrebno gledati celovito, saj

je bolj u¢inkovit kot posamezne sestavine ali dodatki v dnevnem jedilniku.

Zdravstvene institucije, tako v Sloveniji (MZ, NIJZ) kot po svetu (IOM, WHO), so si enotne
glede vpliva hrane na telo. UZivanje zdrave prehrane, prehranski vnos ter samo stanje
prehranjenosti skozi celotno Zivljenjsko obdobje pomembno vplivajo na pojavnost kroni¢nih
nalezljivih bolezni (sréno-Zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa 2, metabolni sindrom,
debelost, bolezni prebavil in rak), tako v smislu preprecevanja kot tudi njihovega razvoja. Ker
se zdrave ali nezdrave prehranjevalne navade oblikujejo Ze zgodaj in imajo dolgorocne
uc¢inke na nase zdravje, je pomembno, da jim je posvecena zadostna skrb Ze v otrostvu,

vendar jih je v vsakem Zivljenjskem obdobju pomembno spodbujati in ohranjati.

Tudi v Stevilnih Studijah (Campbell Phd in Campbell 1, 2011; McDougal, 2011) so

znanstveniki dokazali, da je procesirana hrana glavni krivec za nase zdravstvene teZave.
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Ljudje vse veC uzZivajo visoko energijsko hrano, polno maséob, prostih sladkorjev in soli,
premalo pa je sadja, zelenjave, prehranskih vlaknin, stro¢nic in nepredelanih Zit. Svetovna
zdravstvena organizacija (WHO, 2015) zato priporoca vsaj 400 g (5 porcij) sadja in zelenjave
na dan, manj kot 10% celotnega energijskega vnosa iz prostih sladkorjev, manj kot 30% iz

mascob (trans mascob manj kot 1%) in manj kot 5 g soli na dan.

Clovek nenehno vnaga hrano v obliki razli¢nih Zivil (hranil), ki v procesu presnove zagotavlja
organizmu potrebno energijo za vzdrzevanje telesne temperature (toplotna energija), izrabo
hrane in rast celic. Poznamo Sest osnovnih skupin hranil: ogljikovi hidrati (OH), beljakovine,
mascéobe, vitamini, minerali in voda. To so sestavine hrane, ki jih telo lahko vsrka in so
potrebni za zdravje. Pomemben del imajo tudi vlaknine (balastne snovi), ki so odgovorne za
voluminoznost hrane in za prebavo (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Mindell, 2001). Dnevno
vnasamo makrohranila v vecjih kolic¢inah (kg ali g) in mikrohranila v manjsih koli¢inah (mg ali
manj). Vse to so esencialna hranila, ki jih v zadostni meri ali nasploh ¢lovesko telo ne zmore

proizvajati samo (Frey, 2013).

Za dosego uravnotezene prehrane se posluzujemo normativov in referenénih vrednosti za
vnos hranilnih snovi, ki so specifi¢ni glede na spol, starost, telesno aktivnost in druga stanja
ter so lahko priporoéene, ocenjene ali orientacijske vrednosti. Priporocene vrednosti za vnos
hranil pokrivajo potrebe za normalno delovanje posameznikovega organizma skoraj vseh
zdravih oseb (98%) (Hlastan Ribi¢, 2009). Tako naj bi po priporocilih IOM (Institute of
Medicine, 2005) in Strokovnega zdruZenja nutricionistov in dietetikov (2006) nasa dnevna
prehrana vsebovala priblizno 50-75 % ogljikovih hidratov, 8-15 % beljakovin, do 30 %
mascéob ter 30 gramov vlaknin. Australian food and grocery council (2011) je za orientacijo
objavil povprecen dnevni izracun za odraslo osebo, ki zauzije 8700 kJ dnevno (2079,349 kcal)
v katerega je vklju¢eno 310 g ogljikovih hidratov (kompleksnih in enostavnih), 50 g beljakovin
in 70 g mas€ob (nasi¢enih 24 g). Ce zauZijemo ve€ energije preko hrane kot jo porabimo za
presnovo in telesno aktivnost, se presezek shrani kot telesna maséoba. Bolj kot smo aktivni

vec energije potrebujemo in obratno.

Zavedati se moramo, da so te Stevilke le priblizne vrednosti, saj je koli¢ina hranil, ki jo

potrebujemo, pri vsakem posamezniku razlicna. Dobro vemo, da se prehrana Sportnika
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razlikuje od prehrane posameznika, ki ni 3portno aktiven. Sportnik potrebuje ve¢ energije,
ve¢ ogljikovih hidratov in beljakovin v primerjavi z neSportniki. Tudi preve¢ mascob v telesu
Sportnika lahko negativno vpliva na Sportnikovo uspesnost in naredi Sportniku veliko skode.
Prav tako so potrebe Sportnika odvisne od Sportne zvrsti, starosti in spola, zato je potrebno
poznati energijske potrebe posameznika in priporo¢eno koli¢ino doloéenih hranil, da s ¢im
bolj pravilno sestavljeno, uravnoteZeno in optimalno prehrano, poleg vode, zagotovimo
telesu vso potrebno energijo, gradbene in zascitne snovi in zadovoljimo normalno delovanje
posameznikovega organizma. DerviSevi¢ in Vidmar (2009) trdita, da je v Sportu dobro zdravje
in normalna prehranjenost osnovni pogoj. Znano je, da tako vrhunski kot rekreativni Sportnik
potrebuje vsa potrebna hranila in ¢im manj snovi, ki organizmu Skodujejo in ga po
nepotrebnem obremenjujejo. Zato je primerna teZa in prehranjenost eden od kazalcev

dobrega zdravija.

1.2.1. OGUIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati so Ze od pradavnine ¢lovekov osrednji vir energije. Predstavljajo 40—60 %
celotne dnevne preskrbe z energijo (IOM, 2005; Mikus in Kvas, 2006; WHO, 2015). So
najucinkovitejsi in najdostopnejsi vir energije za naSe telo ter ekskluzivni vir energije za
mozgane, ledvi¢no sredico in eritrocite, s ¢imer je dolo¢en najmanjsi obvezni dnevni vnos
ogljikovih hidratov povpreéno 130 g (Miku$ in Kvas, 2006). Ce telo nima na voljo ogljikovih
hidratov, te pomembne molekule proizvaja iz beljakovin. (McDougall, 2011). Zato primerna
koli¢ina ogljikohidratne hrane oskrbi organizem z energijo in hkrati varuje (vzdrzuje) tkivne
beljakovine (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). So glavna sestavina Zivil rastlinskega izvora, saj

nastajajo predvsem v rastlinah s fotosintezo (Hlastan Ribi¢, 2010).

Energijska vrednost ogljikovih hidratov: 1 g OH = 14,6 kJ (3,5 kcal) (Dervisevi¢ in Vidmar,
2009).

Ogljikovi hidrati sodijo med makrohranila in se v obliki dolgih verig glukoze, imenovanih
glikogeni, shranjujejo v jetrih in misSicah. Ogljikove hidrate, ki se naravno nahajajo v hrani,

delimo na enostavne in sestavljene (kompleksne). Enostavni ogljikovi hidrati, imenovani tudi
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enostavni sladkorji, so snovi sladkega okusa. Sestavljeni so iz ene ali dveh molekul:
monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza) in disaharidi (saharoza, maltoza, laktoza)
(Hlastan Ribi¢, 2009). Sestavljeni ogljikovi hidrati so grajeni iz velikega Stevila molekul
monosaharidov, imenovanih polisaharidi (Skrob, glikogen, vlaknine). V hrani najpogosteje
najdemo mes3anico polisaharidov in disaharidov. Skrob, ki je rastlinski polisaharid, ponavadi
prispeva najvecji delez v ogljiko-hidratni hrani (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Summerfield,

2012).

Glukoza ali grozdni sladkor je glavni vir energije za vse aktivnosti v telesu. Pojavlja se v hrani
kot sestavina naravnega sladkorja ali kot konéni proizvod presnove kompleksnejsih ogljikovih
hidratov. Po absorpciji v kri se glukoza lahko uporabi kot gorivo za metabolno dejavnost
prakti¢no vseh celic in tkiv. Izredno pomembna je tudi za delovanje moZganov in Ziv¢evja, saj
je zanje skoraj izklju¢ni vir energije. Uskladis¢i se v obliki glikogena v jetrih (do 100 g) za
vzdrZevanje nivoja krvnega sladkorja in v miSicah (300-400 g), kjer se razgrajuje le ob
povecani metabolni potrebi miSic. (Campbell, 2011; Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Gropper
ind., 2009; Summerfield, 2012). Kadar je na voljo ve¢ glukoze kot jo potrebujemo in so
glikogenske zaloge popolnjene, se pribitek glukoze pretvori v lipogenezo, tvorbo preprostih
mascobnih kislin in trigliceridov. Ti procesi vodijo v zamascenost (debelost), saj se

uskladiscijo v mascobno tkivo (Mikus in Kvas, 2006).

Ravni glukoze v telesu imajo pomembno vlogo tudi pri ucinkih na zdravje. V metabolnih
procesih je vzdrzevanje nivoja krvnega sladkorja (normoglikemija) bistvenega pomena.
Pogosta stanja padca glukoze (hipoglikemija) ali zviSana koncentracija le-te v krvi
(hiperglikemija) predstavlja prevelika nihanja in s tem povecane moznosti bolezni (Gropper

ind., 2009).

Visoke koncentracije enostavnih sladkorjev najdemo na primer v belem precis¢enem
sladkorju, rjavem sladkorju, medu, koruznem sirupu, sladkornem sirupu (melasi), javorjevem
sirupu, mleku in sadnih sokovih. Lahko bi jih opredelili tudi kot proste enostavne sladkorje,
saj se ne zadrzujejo z naravnimi vlakninami. Ne vsrkavajo se v telo enako hitro, zato nimajo
enake zmoznosti za dvig sladkorja v krvi. Tudi sveZe in posuseno sadje vsebuje predvsem
enostavne sladkorje, vendar je v teh Zivilih veliko vlaknin, vitaminov in mineralov. Vlaknine

upocasnjujejo vsrkavanje enostavnih sladkorjev in s tem varujejo telo pred nekaterimi
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njihovimi Skodljivimi vplivi. Najresnejsa tezava pri Zivilih, ki vsebujejo enostavne sladkorje ni
le to, da vplivajo na raven sladkorja ali inzulina v krvi, temvec, da gre predvsem za prazne
kalorije. Sestavljeni ogljikovi hidrati pa proizvajajo sladkorje, ki se ve¢ ur sproscajo v krvni
obtok ter do naslednjega obroka telesu zagotavljajo enakomeren vir energije. Zelenjava in

Skrobna Zivila vsebujejo predvsem sestavljeno obliko ogljikovih hidratov (McDougall, 2011).

Ogljikovi hidrati v prehrani Sportnika

Prvi vir glukoze za aktivne miSice so lastne glikogenske zaloge, ko se te iz¢rpajo, se glukoza
tvori z glikogenolizo in glukoneogenezo v jetrih (Hlastan Ribi¢, 2010). Koli¢ina glikogena v
jetrih je odvisna in se spreminja glede na obroke in miSi¢no aktivnost, v miSicah pa predvsem
glede na stanje treniranosti Sportnika (volumen miSic) in trajanje Sportne aktivnosti
(zapolnitev glikogenskih rezerv). Zaloge glikogena v misicah lahko postanejo izredno nizke pri
vzdrzljivostnih Sportih, ki trajajo ve¢ kot 90 minut, v obdobju priprave na tekmovanje in pri
intenzivnem treningu, zato delez ogljikovih hidratov takrat pove€amo na 70 % dnevnega
energijskega vnosa. Pri Sportnikih je povpre¢na dnevna poraba OH za odraslega ¢loveka tudi

do 1.000 gramov na dan (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Hlastan Ribi¢, 2010).

Nezadosten vnos OH v prehrani Sportnika zmanjsa tako misiéni kot tudi jetrni glikogen, kar
posledi¢no vpliva na intenzivno anaerobno in dolgotrajno aerobno presnovo. Znano je, da se
v dnevni prehrani s 65-70 % delezem ogljikovih hidratov zaloge glikogena v miSicah
Sportnikov bistveno hitreje napolnijo v primerjavi s prehrano s 40 % delezem ogljikovih
hidratov. Sportnikom z niZjim deleZem ogljikovih hidratov v prehrani se z vsakim dnem

zaporednih treningov, zaloge glikogena hitro porabljajo (Hlastan Ribi¢, 2010).

Priporocljiva koli¢ina ogljikovih hidratov v prehrani Sportnika je odvisna od njegove
energijske porabe, spola, vrste Sporta in okolijskih dejavnikov. Optimalna koli¢ina glikogena v
jetrih je predvsem pomembna pri dolgotrajnih aerobnih Sportih za zadostitev visokih

energijskih potreb, kot pri anaerobnih naporih (Hlastan Ribi¢, 2010).
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Okvirne dnevne potrebe po ogljikovih hidratih pri Sportni aktivnosti:

- redno aktivni: 4,5-5 g OH/kg TT/dan;

- $porti moci: 5-6 g OH/kg TT/dan in ve¢;

- vzdrizljivostni Sporti (trajanje vec¢ kot 90 minut): 8—10 g OH/kg TT/dan (Dervisevi¢ in
Vidmar, 2009).

Pri izbiri ustreznih ogljikohidratnih Zivil v dolo¢enem ¢asu v prehrani Sportnika se uposteva
koncentracija glukoze po obroku, ki je odvisna tako od koli¢ine kot tudi od vrste ogljikovih
hidratov. Porast glukoze po obroku opiSemo z dvema pojmoma: glikemic¢ni indeks in
glikemi¢no breme (Hlastan Ribi¢, 2010; Miku$ in Kvas, 2006). Glikemi¢ni indeks (Gl) je
parameter, ki opisuje, kako hitro se ogljikovi hidrati po zauzitju absorbirajo v kri v primerjavi
s Cisto glukozo. Zauzitje Zivil z visokim Gl hitreje in v vecji meri povisa vrednost glukoze v krvi
in povzroCi povecano izloanje inzulina. Obremenitve hormonskega sistema trebusne
slinavke, ki izlo¢a inzulin, se kaZejo v kroni¢no povisani koncentraciji glukoze v krvi in
inzulina, kar lahko vodi v moteno presnovo glukoze in inzulinsko rezistenco (Hlastan Ribic,
2010). Hrana z nizkim Gl, torej z nizkim porastom glukoze po obroku, je prednost
sestavljenih ogljikovih hidratov, saj ima vecjo vsebnost prehranskih vlaknin. Prehranska
vlaknina je v zdravi in uravnoteZeni prehrani izredno pomembna tudi zato, ker zniZuje Gl
Zivilu/obroku in ugodno vpliva na prebavo. Ta Zivila so: oves, ajda, jeCmen, fizol, le¢a in druge
strocnice, polnovredne testenine, rzen kruh, zelenjava, jabolka in pomarance ter orescki.
Nasteta Zivila upocasnjujejo prebavo in s tem je porast glukoze v krvi pocasnejsi in
enakomernejsi. Pri ovrednotenju ogljikohidratnih Zivil/obrokov na porast glukoze v krvi se je
kasneje uvedlo glikemic¢no breme, ki poleg vrednosti glikemi¢nega indeksa vkljucuje koli¢ino

OH v enoti Zivila oziroma obroku (Hlastan Ribi¢, 2010; Mikus in Kvas, 2006).

Zivila z visokim glikemi¢nim indeksom hitro ponudijo ogljikove hidrate presnovnemu procesu
in napolnijo zaloge glikogena. Ogljikovi hidrati z visokim Gl, zauziti v 24 urah po
treningu/tekmi, bolje napolnijo zaloge glikogena kot enaka koli¢ina zauzitih ogljikovih
hidratov z nizkim GI. Po mnenju Hlastan Ribic¢ (2010) je torej po treningu/tekmi priporocljivo
uzivanje ogljikovih hidratov s srednjim in visokim Gl. Zivila, ki povzro¢ajo hiter in ob&utnejsi
porast glikoze v krvi so: sladkor, sladke pija¢e, marmelada, med, koruzni kosmici, krompir,

bele testenine, lubenica, dateljni, melona, banana in vse vrste prezrelega sadja.
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Vlaknine

Vlaknine so neprebavljivi deli rastlin. So klju¢nega pomena, zaradi njih je hrana hrustljava,
daje dolgotrajen obcutek sitosti (Barnard, 2013) in ugodno vpliva na prebavo (Hlastan Ribic,
2009). Vlakninam recemo tudi balast, ostanki in preprosto otrobi. Ti naravni rastlinski
proizvodi ostanejo v prebavilih tudi, ko so druga hranila v hrani Ze presnovljena in vsrkana.
Le bakterije v debelem crevesju predelajo nekaj prehranskih viaknin (McDougall, 2011).
Najdemo jih v steblih, listih, ovojnicah plodov in plodovih ter nezrelem sadju. Vlaknine imajo
pomembno vlogo pri zdravi prehrani (25-40 g/dan), saj varujejo pred nekaterimi boleznimi
(zaprtost, rak prebavil — debelega ¢revesa, zol¢ni kamni, debelost, sladkorna bolezen, visok
krvni pritisk, bolezni srca in oZilja ...) (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). Lo¢ujemo topne vlaknine,
ki se nahajajo v peckatem sadju, pomarancah, grenivkah, grahu, leci, soji, zelenjavi ter
netopne vlaknine, ki se nahajajo predvsem v polnovrednih Zitnih izdelkih (Hlastan Ribic,

2009).

Zivila zivalskega izvora, med katere spadajo meso, perutnina, mleéni izdelki, jajca, ribe in
lupinarji, ne vsebujejo vlaknin, vsa nepredelana Zivila rastlinskega izvora pa imajo visoko
vsebnost prehranskih vlaknin. S sodobno prehrano, ki temelji predvsem na zZivilih Zivalskega
izvora in precis€enih Zitih, pogosto dobimo manj kot 10 gramov prehranskih vlaknin na dan
(McDougall, 2011). Celoten dnevni vnos vlaknin naj bi bil po podatkih WHO (2015) od 25-30
g iz hrane in ne dodatkov. Ce v svojo prehrano vklju¢éimo ve¢ Zivil, ki imajo obilo vlaknin:
strocnice, zelenjava, sadje in polnovredna Zita, je zlahka mogoce zauziti 30 ali ve¢ gramov
vlaknin na dan. Poleg njihove pomembne vloge za zdravje, vlaknine preprecujejo predéasni
pojav lakote (vsebujejo balast) in z njimi lazje obvladamo svoj apetit (Barnard, 2013).
Vlaknine nimajo kalorij, saj se ne presnavljajo ali vsrkavajo v telo. Predelane vlaknine
vsebujejo le deléek vlaknin, ki so Ze po naravi v Zivilih rastlinskega izvora, zato le delno
zadovoljijo potrebe nasSega telesa in lahko povzroéijo pretirano izloanje blata, vetrove in
krée v trebuhu (McDougall, 2011). Cilj naj bodo zivila, ki so bogata z vlakninami in telo bo

neizmerno hvalezno (Barnard, 2013).
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1.2.2. BELJAKOVINE

Beseda protein izhaja iz grike besede proteios, kar pomeni “bistvenega pomena” (Campbell

Phd in Campbell 11, 2011).

Beljakovine ali proteini so organske molekule, zgrajene kot dolge verige iz manjsih enot —
aminokislin. Uvr§¢amo jih med makrohranila in so pomembne zlasti v dobi rasti in razvoja. So
sestavni del celic, tkiv in organov v telesu, prispevajo k zdravstveni zasCiti organizma
(protitelesa), so potrebne v metabolnih procesih (hormoni, encimi, prenasalci informacij in

drugih molekul) in nosilci genskih lastnosti (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Summerfield, 2012).

Med 21 aminokislinami, ki jih vsebujejo beljakovine, je 8 (9) takih, ki jih potrebuje odrasel
¢lovek, glede na potrebe in preskrbo v telesu. Imenujemo jih esencialne, ki so bistvenega
pomena in jih ne moremo tvoriti iz lastnih beljakovin (telo jih ni sposobno proizvajati), zato
jih je potrebno zagotoviti s hrano (Campbell Phd in Campbell I, 2011; Dervisevi¢ in Vidmar,
2009; Frey, 2013; McDougall, 2011). Ce beljakovinska hrana nima bistvenih aminokislin se
sinteza novih beljakovin upocasni ali ustavi. Pomembne in visoko kakovostne so tiste, ki
dajejo med prebavo prave koli¢éine aminokislin, potrebnih za sintezo novih beljakovinskih
tkiv, ki so pomembne za obnavljanje telesa, lahko pa sluZijo kot pomozZen vir energije ob

pomanjkanju ostalih hranil (Campbell Phd in Campbell 1l, 2011; Summerfield, 2012).

Kot navaja McDougall (2011), je svetovna znanstvena organizacija (SZO) ugotovila, da
¢lovesko telo potrebuje 5 odstotkov dnevnega vnosa kalorij beljakovin (med nosecnostjo in
dojenjem od 6-6,7 odstotka). Te minimalne potrebe so odvisne od vecih dejavnikov. V
primerih kot so procesi rasti in razvoja v otroskem obdobju, nosec¢nost in dojenje, Sportna
aktivnost ter seveda ob pomanjkanju, se koli¢ina potrebnih proteinov veca (Dervisevi¢ in

Vidmar, 2009; Gropper ind., 2009).

Odrasel ¢lovek torej potrebuje okoli 0,8-1 g B/kg TT/dan oziroma vsaj 8—10 % dnevnega
energijskega vnosa (DGE, 2003), vrednost beljakovin pa znasa 16,736 kl (4 kcal) na 1g

(Dervisevi€ in Vidmar, 2009).
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Beljakovine v prehrani sportnika

Na potrebo po beljakovinah vplivajo Stevilni dejavniki (energijski vnos, spol, aktivnost,
starost, vnos mikrohranil, temperatura okolja, poskodbe, nosecnost) in biokemijska
individualnost vsakega posameznika (Lipovsek, 2013). Pri zmerni telesni aktivnosti oziroma
rekreaciji se povecan vnos beljakovin ne priporoca. S povecanjem energijskih potreb se
vzporedno povecajo tudi koli¢ine beljakovin od 0,8 g na kilogram telesne teZe na dan, do tudi
2,5 g na kilogram telesne teze dnevno. Pri Sportnikih je potreba po beljakovinah visja, vendar
razlitna glede na vrsto Sporta, a naj nebi presegala 15 % energijske vrednosti beljakovin
dnevno, glede na celodnevne energijske potrebe Sportnika (Zello, 2006). Pri povecani
aktivnosti se povisa razgradnja telesnih beljakovin, tudi zaradi znojenja se izgubi vec
beljakovin in aminokislin, z viSanjem intenzivnosti vadbe pa se poveca tudi izlo¢anje dusika.
Vecina Sportnikov ima vecji delez misicne mase, kar neposredno vpliva na vecje izlo¢anje in
porabo beljakovin kot pri sedecih ljudeh (Lipoviek, 2013). Stevilne znanstvene $tudije so
pokazale, da Sporti, kjer je potrebno ve¢ moci in povecano rast misic, potrebujejo vec
beljakovin, medtem ko Sporti vzdriljivosti manj (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009; Hlastan Ribic,

2010).

Potrebe po beljakovinah se razlikujejo glede na Sport, vseeno pa mora biti koli¢ina beljakovin
taksna, da v telesu zadosti aminokislinskim potrebam za sintezo tistih beljakovin, ki so bile
nepovratno razgrajene v procesu telesnega metabolizma. Tudi regeneracija po naporih
poveca dnevno potrebo po beljakovinah. Ce telo ne dobi dovolj beljakovin za pokrivanje
dnevnih potreb, porablja lastne beljakovine (miSice) in ostale beljakovinske strukture.

Okvirne dnevne potrebe pri Sportni aktivnosti (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Lipovsek, 2013):

- vzdriljivostni Sporti: 1,2-1,4 g/kg TT/dan
- $porti modi in hitrosti: 1,4-1,8 g/kg TT/dan
- kombinirani $porti: 1,6—-1,9 g/kg TT/dan.

Priporocene kolic¢ine je moZno doseci z uravnotezeno prehrano in kombinacijo razli¢nih virov
beljakovin. Tudi pri povecanju misicne mase (bodybuilding), te koli¢ine ni potrebno
prekoraditi (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009), ¢eprav naj bi tisti, ki trenirajo na meji ali celo preko

meja zmoznosti telesa potrebovali tudi do 30 % vel beljakovin (Lipovsek, 2013).
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Beljakovinska Zivila enakomerno razporedimo v dnevne obroke, vecje koli¢ine pa lahko
uvrstimo v obrok po koncani aktivnosti, oziroma 3—4 ure pred vecjo obremenitvijo (Hlastan
Ribi¢, 2010). Optimalen vnos beljakovin tako omogoci Sportniku izkoristek najvecjega
potenciala in zmogljivosti. Ugotovljeno je bilo, da lahko premajhen vnos beljakovin povzroci
padec ali nezadosten porast moci oziroma tudi zmanjSanje misiéne mase ter celo padec

samega rezultata (Lipovsek, 2013).

Prekomerno uZivanje beljakovin lahko zavre sintezo beljakovin (predvsem misi¢no rast) in
resno Skoduje nasemu zdravju, saj obremenjuje presnovo, povecuje porabo energije zaradi
specificnega delovanja hranil in pospeSuje dehidracijo. Kadar nasSa prehrana vsebuje vec
beljakovin kot jih potrebujemo, se presezek razgradi v jetrih in izlo¢i skozi ledvica kot
se€nina. Ker ima secnina diureti¢ni ucinek, morajo ledvice delovati mocneje in izloCevati vec
vode. Skupaj z vodo pri izlo¢anju urina izgubljamo minerale, eden najpomembnejsih je kalcij

(Campbell Phd in Campbell I, 2011; GDE, 2006; Hlastan Ribi¢, 2010).

Razli¢ni pogledi na pomen in vlogo beljakovin pri Sportni aktivnosti ostajajo, prav tako glede
dnevne koli¢ine in ¢asa zauZitja, zato je koli¢ino res potrebno prilagoditi vsakemu Sportniku
individualno. UZivanje beljakovin pred treningom naj bi vplivalo na zmanjsanje katabolizma
med treningom, medtem ko zauzitje beljakovin po treningu pospesi obnovo beljakovin, ki so
bile podvriene procesu katabolizma med treningom. Raziskave so pokazale, da je najbolj
pomemben faktor v dolocanju potreb po beljakovinah, tako v primeru uzZivanja pred
treningom kot tudi po njem, zagotovo koli¢ina vnesenih ogljikovih hidratov (razmerje
beljakovin in ogljikovih hidratov 1:4), saj se tako beljakovine porabljajo izkljuéno za sintezo

(Dervisevic in Vidmar, 2011).

Kakovost beljakovin

V osnovi Zivila razdelimo glede na aminokislinsko sestavo beljakovin, popolna in nepopolna.
V beljakovinsko nepopolnih Zivilih primanjkuje esencialnih aminokislin, vendar je z ustrezno
kombinacijo razli¢nih Zivil moZno dobiti vse esencialne aminokisline. Za Sportnike je
potrebno vec kot osnovno znanje, zato je od koli¢ine beljakovinske hrane bolj pomembna

visoka bioloska vrednost beljakovin, skupna dusSikova izkoristljivost in prebavljivost
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beljakovin (Vidmar, 2006), ki Sportnikom manj obremenjujejo prebavila in omogocajo telesu

nemoteno delovanje.

Bioloska vrednost beljakovin je razmerje med koli¢ino beljakovin, ki jih telo uskladis¢i in
skupno koli¢ino prebavljenih in absorbiranih beljakovin. Visja bioloSka vrednost pomeni
vecjo kakovost beljakovin. Beljakovine Zivalskega izvora imajo visjo biolosko vrednost (jajca,
sirotka) kot beljakovine rastlinskega izvora. Tu velja omeniti Se sojo, ki spada med
najkvalitetnejSe rastlinske vire beljakovin, ki so po kvaliteti podobne beljakovinam iz mesa

(Dervisevic in Vidmar, 2009; Vidmar, 2006).

Telo je v dusikovem ravnotezju, kadar je vnos dusika s hrano (beljakovine) enak izloéenemu
dusiku (urin, potenje, feces). Ce je vnos vegji kot izguba, govorimo o pozitivnem dusikovem
ravnovesju, ki je pomembno za napredovanje Sportno-rekreativnih rezultatov in
preprecevanju izgubljanja misicne mase, ki se ga doseze z uzZivanjem zadostne koli¢ine
kvalitetnih beljakovin (Vidmar, 2006). Prebavljivost beljakovin je prav tako pomemben faktor
pri dolocanju beljakovinskega vnosa. Kaze razmerje med prebavljenimi in absorbiranimi

beljakovinami in skupno zauzito koli¢ino beljakovin (Vidmar, 2006).

Tabela 1: Bioloska vrednost Zivil
(vir: https://en.wikipedia.org/wiki/Biological value)

Bioloska vrednost (%)
predelana sirotka 96 riz 83
cela sojina semena 96 ribe 76
celo jajce 94 govedina 74
sojino mleko 91 nezreli fizol 65
ajda 90 tofu 64
mleko 90 pSenica, nepredelana 64
kvinoja 83
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Tabela 1 nam prikazuje kakSna je bioloSka vrednost posameznih vrst beljakovin, tako

Zivalskih kot rastlinskih. Vrednosti temeljijo na statisti¢nih podatkih laboratorijskih meritev

dusikovega ravnotezja.

1.2.3. MASCOBE

Najvedji potencialni vir energije, ki ga telo lahko shrani v velikih kolicinah nam zagotavljajo
mascobe (lipidi), prav tako pa jih uvrSamo med makrohranila (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009;
McDougall, 2011; Summerfield, 2012). Pomagajo pri toplotni zasliti organizma in pri
mehanicni zasciti vitalnih organov (ledvice, mozgani), so nosilci okusa in arom, raztapljajo
nekatere (v mascobi topne) vitamine in so pomemben sestavni del prehrane (Dervisevi¢ in
Vidmar, 2009; DGE, 2003). Njihova energijska vrednost znasa okoli 37,656 kJ/g (9 kcal/g), kar

je enkrat vec kot ogljikovi hidrati in beljakovine (Hlastan Ribi¢, 2010; Summerfield, 2012).

Prehranske mascobe so lahko rastlinskega ali Zivalskega izvora, pogosto razdeljene v Stiri
splosne skupine, glede na njihove fizikalne in kemijske lastnosti (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009;

McDougall, 2011):

1. Nasicene masc¢obe najdemo predvsem v Zivilih Zivalskega izvora, kot so govedina,
svinjina in mlecni izdelki. Kokos in ¢okolada sta edini sploSno znani Zivili rastlinskega
izvora, bogati z nasi¢enimi mas¢obami. Med te spadajo kokosovo maslo, palmovo
olje, rastlinska mast in margarina. Nasi¢ene mascobe so pri sobni temperaturi
obicajno trde.

2. Mononasi¢ene mascobe so v olivah in olivnem olju, repicnem semenu, orehih,
lesnikih, pistacijah, mandljih, arasidih, avokadu in njihovemu olju, uporablja pa se jih
v tekoCem stanju.

3. Polinenasicene mascobe so v velikih koncentracijah v zelenjavi, ribah in perutnini. Pri
sobni temperaturi so ponavadi tekoce.

4. Hidrogenirane mascobe (transmascobne kisline) in olja proizvajajo s kemijskimi
postopki, in sicer z dodajanjem vodika rastlinskim oljem, s ¢imer dobijo bolj nasi¢eno

mascéobo, ki je tudi obstojnejsa.

Mascobe so sestavljene iz glicerola in dolgih verig ogljikovih molekul, imenovanih mascobne
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kisline. NaSe telo zmore samo proizvesti veCino maséobnih kislin, ki jih potrebuje, dve
esencialni pa je potrebno zagotoviti s hrano: alfa-linolenska kislina (omega 3) in linolna
kislina (omega 6). Prav zaradi teh dveh telo izgradi tudi vse ostale pomembne mascobne

kisline (Gropper ind., 2009; McDougall, 2011).

Skupno vsem mascobam je, da so netopne v vodi in imajo s tem tudi vec kot dvakrat visjo
energijsko vsebnost (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). Spadajo med osnovne sestavine prehrane,
celice. Ker se energija iz masc¢obnih zalog pridobiva le v pogojih prisotnosti kisika (aerobni
pogoji), so mascobe najpomembnejsi vir energije v mirovanju in pri obi¢ajnih vsakodnevnih
dejavnostih, Sportnih aktivnostih z manjSo intenzivnostjo in daljSim trajanjem ter ob stanju
pomanjkanja. V primerjavi z ogljikovimi hidrati, je rezerva mascob v telesu veliko vecja

(Dervisevic in Vidmar, 2009; Gropper ind., 2009).

Pogosta nevarnost je pretirano uZivanje nenasi¢enih mascobnih kislin in trans-oblik le-teh,
saj prispevajo najvecji delez k poviSanim vrednostim holesterola (koncentraciji lipidov v
krvnem obtoku), ki je povezano tudi s tveganjem za nastanek ateroskleroze in drugih sréno-
7ilnih obolenj (SZB), kot nesporno $kodljive zdravju. Na koncentracije lipidov se lahko v
precej$ni meri vpliva s hrano, pri kateri je pomembna vrsta in koli¢ina le-teh (Campbell Phd
in Campbell 1l, 2011; Gropper ind., 2009). Z vidika zdravja so priporocljivejSe rastlinske
mascobe, ki vsebujejo nenasi¢ene mascobne kisline in ugodno vplivajo na zmanjsano
tveganje za nastanek SZB. Mas¢obne kisline omega-3 preprecujejo kopicenje krvnih strdkov,
sproscajo Zile, odpravljajo vnetja in poSkodbe celic, omega-6 mascobne kisline pa znizujejo
koncentracijo holesterola. Vse nenasicene maséobne kisline ugodno vplivajo na razmerje
med nosilci (LDL — lipoproteini nizke gostote, HDL — lipoproteini visoke gostote) holesterola v

krvnem obtoku (Dervisevic¢ in Vidmar, 2009; Summerfield, 2012).

PriporoCila glede deleza mascéob v prehrani podajajo mejo med 20-35 % dnevnega
energijskega vnosa, od tega naj ne bo vec kot 10 % nasicenih mas¢ob, nenasicenih pa do 20
% (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009; DGE, 2003; Summerfield, 2012). Taksno priporocilo velja tudi
za prehrano Sportnikov, kjer je koli¢ina 1 g M/kg TT/dan mascob Se sprejemljiva (Dervisevic¢

in Vidmar, 2009).

Dolgorocni vnos mascéob nad 40 % dnevnega energijskega vnosa je neposredno posledica
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kaloriéno bogate in hranilno revne, predelane hrane in Skodljive zdravju, saj zviSujejo
tveganje za sréno-Zilna obolenja, spodbujajo nastanek ateroskleroze, povecujejo tveganje za
razvoj raka na debelem ¢revesu in pojav debelosti (Campbell Phd in Campbell 1l, 2011; DGE,
2003). Dejavniki, ki povzrocajo raka, spodbujajo tudi njegov razvoj in logika narekuje, da
mora Clovek, ki je zbolel za s prehrano povezanim rakom, prenehati prilivati olje na ogenj

(McDougall, 2011).

1.2.4. MIKROHRANILA

Med mikrohranila uvriéamo nadvse koristne vitamine in minerale, ki so brez energetske
vrednosti, vendar kljub vsemu za telo nujni. Pomembni so za optimalno zdravje organizma,
sodelujejo pri biokemicnih procesih v telesu in potrebni le v manjsih koli¢inah (Mindell,

2001; Summerfield, 2012).

Vitamini so organske snovi, potrebni za Zivljenje. So bistveni za normalno delovanje nasega
organizma (rast, Zivljenjska moc, splosno dobro pocutje), imajo zascitne in vzpodbujajoce
funkcije v telesu, kljuéni v metabolnih procesih in predstavljajo esencialna hranila. V telo jih
je potrebno vnasati s hrano ali dieteti¢nimi dodatki, saj jih samo ne more sintetizirati. Brez
vseh Dbistvenih vitaminov Zivljenje ni mogoce, zato lahko pomanjkanje vitaminov
(hipovitaminoza) ogroza zdravje ali celo vodi v dolofena obolenja (Dervisevi¢ in Vidmar,

2009; Mindell, 2001).

Obstajata dve vecji skupini vitaminov, tisti, ki so topni v vodi (vitamin C, vitamini skupine B in
H) in vitamini topni v mascobah (vitamini A, D, E, K in karotenoidi). Vodotopni vitamini se ne
kopicijo v telesu in se takoj po zauZitju absorbirajo v krvni obtok, presezene koli¢ine pa se
izlo¢ijo z urinom. V maséobah topni vitamini pa za prehod iz ¢revesja v kri (absorpcijo)
potrebujejo tudi mascobe. Pri preveliki kolicini se te kopicijo v mascevju ter jetrih in se v
telesu zadrzujejo veliko dlje kot vodotopni vitamini (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; Gropper

ind., 2009; Mindell, 2001; Summerfield, 2012).

Minerali so anorganske snovi naravnega nastanka, telesu prav tako kot vitamini

predstavljajo esencialna hranila, ki jih je potrebno vnesti s hrano, saj jih samo ne more
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proizvajati. Njihova vloga je raznolika, na primer, so sestavni del skeleta in encimskih
sistemov, vzdrZujejo ravnovesje med elektrolitskimi in telesnimi tekodinami ter so
pomembni pri delovanju celic. Telo za vzdrZevanje in uravnavanje svojega delovanja
potrebuje osemnajst znanih rudnin, med najpomembnejSih sedem pa spadajo cink, fosfor,
jod, kalcij, magnezij, selen in Zelezo. Vsi minerali v telesu so prisotni v majhnih koli¢inah in z
raznoliko prehrano lahko zagotovimo njihov zadosten vnos. Vecdja izguba mineralov,
predvsem soli in kalija, lahko privede ekstremno znojenje, le-te pa je potrebno v kratkem
¢asu primerno nadoknaditi (Sportni napitki) (Dervisevic in Vidmar, 2009; Gropper ind., 2009;

Mindell, 2001; Summerfield, 2012).

V sodobnem ¢asu je vecina hrane, ki jo pojemo, predhodno predelana in osiromasena hranil.
Tudi predpisani normativi na podrocju bogatitve prehrambnih izdelkov so marsikdaj Zal
nezadovoljivi (Mindell, 2001). Telo potrebuje celovito oskrbo in zadosten vnos mikrohranil
prek polnovrednih in ¢im manj pridelanih rastlinskih Zivil (sadje, zelenjava, strocnice,
polnovredna Zita, orescki), ki so zdravju koristna in hranljiva. Hrana, ki je visoka z natrijem in
sladkorji ima veliko kalorij in nizko vsebnost hranil, zato lahko pomanjkanje vodi do

zdravstvenih tezav, vklju¢no z debelostjo (Frey, 2013; Summerfield, 2012).

1.2.5. VODA

Res je, da za preZivetje nujno potrebujemo kisik, vendar tudi brez vode se ne da Ziveti. Voda
je makrohranilo in je najbolj pomembna od vseh. Brez hrane lahko telo deluje tudi vec
tednov, brez vode pa le nekaj dni. Je sestavni del vecine Zivil in ¢loveSkega telesa, ¢eprav ni

vir energije in hranil (DerviSevic in Vidmar, 2009; DGE, 2003; Summerfield, 2012).

Voda predstavlja 50-70 % telesne teze odraslega cloveka, v kateri neprestano potekajo
Zivljenjski procesi (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; NIJZ, 2014). Je kot topilo in transportno
sredstvo molekul ter telesnih tekocin, izlo¢uje odpadne in toksi¢ne snovi, preko krvi oskrbuje
celice s hranili in kisikom, ima veliko vlogo pri uravnavanju telesne temperature in varuje
organe ter vezivna tkiva. Za zadosten vnos vode v telo skrbimo s hrano in pija¢o, v manjsi

meri pa se tudi kot stranski produkt metabolnih procesov proizvaja znotraj samega telesa,
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zato bi lahko trdili, da igra voda pomembno vilogo prav povsod (Dervisevic in Vidmar, 2009;

Gropper ind., 2009; NIJZ, 2014; Summerfield, 2012).

Organizem izgublja vodo zaradi stevilnih vlog, ki se navzven kaZzejo kot znojenje, izguba vode
preko ledvic z urinom in evaporacije pri dihanju ter odvajanju blata. Z vsem tem lahko
organizem v povprecju izlo¢i med 2000-2500 ml telesne tekocine, zato je prav tako potreben
tudi reden vnos, ki nadomesti izgubljeno (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; NIJZ, 2014). Izguba
vode skupaj z elektroliti je povecana tudi med Sportno aktivnostjo, pri driski ali bruhanju,
nepravilni sestavi prehrane, zaradi ucinkovanja zdravil in vrocih klimatskih razmer.
Nezadostno nadomescanje tekocin lahko pripelje do dehidracije, stanja pomanjkanja vode v
telesu, ki lahko pomeni hude okvare organizma. lzguba le 2—-3 % telesne tekocine zmanjsa
delovno zmogljivost in zgosti kri, ¢e se pomanjkanje stopnjuje v koli¢ini 5 %, se zniZajo
funkcionalne sposobnosti, pri izgubah nad 10% pa nastopi odpoved krvnega obtoka in smrt.
Pitja vode ne smemo nadomescati s pitjem kave, pravega ¢aja, gaziranih in alkoholnih pijac,
saj pospesujejo izlocanje le-te iz telesa. Piti jo je potrebno enakomerno preko celega dne,
pomozZni pokazatelj zadostnega in uravnoteZenega vnosa pa je lahko ocena koli¢ine in barve
urina (svetel pomeni primerno hidriranost) ter frekvenca izlo€anja na vsaj vsake 2—-3 ure

(Dervisevi¢ in Vidmar, 2009; NIJZ, 2014; Summerfield, 2012).

PriporoCila glede potrebe vnosa vode v telo se razlikujejo glede razliénih dejavnikov
posameznikovega Zivljenja in pri normalnih navadah pitja ne more priti do prevelikega
vnosa. Za osnovne fizioloSke potrebe naj bi zados¢alo 2—3 | vode dnevno, za otroke do 10 kg

naj bi bila ta koli¢ina 1 | na dan (DGE, 2003; N1JZ, 2014).

Pri Sportni aktivnosti, kjer telo izgublja vec tekocine (znojenje, temperatura okolja, povrsina
telesa in metabolizem Sportnika), je koli¢ina vecja in je vezana na energetsko porabo (1-1,5
ml vode/koli¢ino kalorij porabljenih med vadbo) (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). Pri odraslem je
tako moznost izlo¢anja vode pri kratkotrajni obremenitvi skoraj 1 | na uro. Priporocljivo je, da
Sportnik v ¢asu 15 minut pred treningom popije 2,5 dl vode saj Ze 5 % dehidracija zmanjsa
zmogljivost kar za 30 %. (Hlastan Ribi¢, 2010; DGE, 2003). Priceti in zakljuciti dan z vodo ter

jo ¢ez dan enakomerno piti je le preventiva za boljSe pocutje (NIJZ, 2014).

22



Veganska prehrana in Sport

2. PREDMET, PROBLEMI IN CiLJI

Mnogo ljudi Se danes ne ve kaj je vegansko prehranjevanje, vedo pa, da imajo vegani lahko
teZzave s premajhnim vnosom beljakovin, kalcija, Zeleza, vitamina B;,, omega-3, vitamina D ...
Kar pa ne drZi, saj je dejstvo, da lahko s tovrstnim prehranjevanjem dobimo vsa potrebna
hranila za normalno delovanje organizma. S pravim znanjem lahko z veganskim
prehranjevanjem zagotovimo vse potrebe organizma z beljakovinami, ogljikovimi hidrati,

mascobami, vitamini in minerali tudi pri Sportnikih.

Iz dneva v dan je opravljenih vse vec raziskav na temo veganskega nacina prehranjevanja.
Veliko jih je potrdilo, da je veganska prehrana primerna za vsa starostna obdobja, prav tako
tudi za Sportnike (Henirch, 2013). Vecina raziskav se osredotoca predvsem na pomanjkljivosti
veganske prehrane in manj njenim pozitivnim ucinkom na zdravje, saj je bil pogled na
prehrano véasih precej drugacen kot danes. Ze iz zgodovine se je ohranil mit, da potrebujejo
vojaki kot tudi Sportniki, ne glede na Sportno zvrst, predvsem beljakovine iz mesne hrane, za
gorivo in rast misic. Opravljene raziskave so ovrgle ta prepri¢anja in dokazale, da lahko telo s
pravilnim kombiniranjem rastlinske hrane dobi vse potrebne esencialne aminokisline
(Fuhrman in Ferreri, 2010). Na podlagi raziskav je bilo ugotovljeno tudi, da beljakovine niso
glavni vir energije in da so v Sportu pravzaprav najpomembnejsi vir energije prav ogljikovi
hidrati. Danes so Stevilne znanstvene raziskave namenjene prav ucinkom in uZivanju
posameznih Zivil, njihovi koli¢ini ter ¢asu uZivanja pri Sportnikih in Sportno aktivnih
posameznikih (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). Da bi se izognili pomanjkanju doloc¢enih hranil je
potrebno vedeti katera rastlinska hranila predstavljajo najbolj optimalen vir, da zadovoljimo

potrebe organizma.

Stevilne $portnice se ne posluzujejo vegetarijanske ali veganske prehrane, saj naj bi bilo
pomanjkanje Zeleza ena od slabosti takega nacina prehranjevanja. Zakljucek v raziskavah pa
je potrdil, da primanjkljaj, in z njo povezana slabokrvnost, ni posledica vegetarijanstva (Craig
in Pinyan, 2001). Po mnenju raziskovalcev ima rastlinska prehrana dovolj Zeleza, ¢e je
raznolika in vsebuje kombinacijo ustreznih Zivil, zato med vegetarijanci in vegani ni vecjega

Stevila slabokrvnih ljudi, v primerjavi z vsejedci (Brazier, 2009).
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Vedno vec ljudi, med njimi veliko Stevilo Sportnikov, se odlo¢a za veganski nacin Zivljenja.
Med njimi so tudi nekateri Slovenci, ki lahko potrdijo, da se tudi na rastlinski pogon doseze
vrhunske rezultate. Da samo omenim paraolimpijskega plavalca Alena Kobilico, svetovno
prvakinjo v kettelbellu Tajdo Sobocan, smucarsko tekacico in biatlonko Andrejo Mali in

prvega slovenskega vegetarijanskega bodybuilderja Petra Bukovnika.

Cilji diplomske naloge:

e predstaviti vegansko prehranjevanje, zgodovino ter razlike med veganom in
vegetarijancem

e predstaviti alternativne vire beljakovin in ostalih hranil v rastlinski hrani

e ugotoviti ali je veganski nacin prehranjevanja primeren za Sportno aktivne

e predstaviti model prehranjevanja na veganski nacin za Sportno aktivne
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II. METODE DELA

Diplomsko delo je monografske narave, kjer je bila uporabljena deskriptivha metoda dela. V
okviru tega dela je bil opravljen pregled domace kot tuje literature. Iskanje slovenske
literature je potekalo glede na dostopnost knjig v knjiznicah, kupljenih knjig, preko uporabe
bibliografskega servisa COBISS.SI ter vzajemnega kataloga COBIB in uporaba spletnih strani
(Nacionalni institut za javno zdravje — NIJZ, Slovenski medicinski e-slovar). Opravljen pregled
za tujo literaturo je bil predvsem v angleskem jeziku preko bibliografskih podatkovnih baz
(PubMed) in sorodnih spletnih strani nekaterih strokovnih organizacij in zdruzenj (Journal of
Human Sport and Exercise — JHSE, The American Journal of Clinical Nutrition — AJCN, Journal
of the Academy of Nutrition and Dietetics — JAND, Food and agriculture organization of the
United Nations — FAO, The Nutrition Society — NS, Medical Journal of Australia — MJA, World
Health Organization — WHO). V diplomskem delu so bili dodani tako domaci kot tuji

strokovni viri preko spletnega iskalnika Google.

V besedilu je literatura izbrana glede na casovni interval (2000—-2014). Glede na izbrano
vsebinsko tematiko so dodane znanstvene Sstudije, kliniéne Studije in randomizirane

kontrolne Studije.

Metode dela:
e zbiranje gradiva
e pregledovanje gradiva
® povzemanje
e prevajanje gradiva

e citiranje gradiva
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III. RAZPRAVA

1. VEGANSKI NACIN PREHRANJEVANJA

Veganstvo je nacin Zivljenja, kjer se posameznik vzdrZi uporabe Zivalskih proizvodov, zlasti v
prehrani (Wikipedia, 2015). Obstajajo razlike med kategorijami veganstva, vendar tisti pravi
vegani ali strogi vegetarijanci se odrecejo uzivanju vseh Zivalskih proizvodov: mesu, jajcem,
mlecnim izdelkom in drugim izdelkom, kjer so sledi Zivalskega izvora. lzraz eti¢ni vegan se
pogosto uporablja za tiste, ki ne sledijo samo veganski prehrani, ampak verjamejo v
vegansko filozofijo tudi na drugih podrogjih

njihovega Zivljenja in nasprotujejo uporabi Zivali in . Ty 1 R
Zivalskih proizvodov za kakrSenkoli namen (Frey, AP | :

o
2013; Greene in Stewart, 2013; Henrich, 2013). e - Ao :)\'ngz
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sestavljeno iz sadja in zelenjave.

Ze Pitagora (6. st. p. §.) in drugi misleci (Aristotel, Platon, Sokrat ...) so govorili o nemoralnem
ubijanju Zivali ter zdravem nacinu Zivljenja in prehranjevanja. Prav tako so bili 10.000 let
nazaj najdeni sumerski zapisi na glinenih tablicah, ki so govorili o brezmesnem
prehranjevanju (Beardsworth in Keil, 1992; Pirnat, 2011). Ljudje so vec ali manj jedli
sezonsko hrano, ki so jo na poljih pridelali sami, saj drugacne izbire niso imeli. Odvisni so bili
od naravnih pogojev (podnebnih, reliefnih, pedololoskih), ki determinirajo razpolozljivost
posamezne hrane. Sveza zelena zelenjava je rasla spomladi, sadje je zorelo poleti, koreni
rastlin (korenje, repa, rdeca pesa ...) so jih drzali pokonci jeseni in Zivali naj bi jim pomagale
preziveti zimo (Frey, 2013; Montanari, 1998), saj je bilo meso koncentriran paket kalorij in
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hranilnih snovi, ki jim je dalo moci pri napornem Zivljenjskem slogu in pomanjkanju hrane
(Esselstyn, 2014; Montanari, 1998). V nekaterih obdobjih zgodovine je bilo clovestvo
prisiljeno jesti brezmesno hrano, v drugih pa je bilo obilo mesa (Pirnat, 2011). Bogata Zivila
kot so rdeCe meso, perutnina, jajca, ribe, Skoljke, siri, sol in sladkor, so bila v zgodovini
dostopna le aristokraciji in pripadnikom kraljevih druzin, med katerimi so se razvijale
uni¢ujoce bolezni (sladkorna bolezen, kolika, putika), ki so bile v€asih razSirjene le med
gospodo (McDougall, 2011). Iz stoletja v stoletje so se dogajali premiki v nacelih
prehranjevanja. Tako so se v 18. stoletju zaceli porajati dvomi o vsakodnevnem uzivanju
mesa in njegovega ucinka na zdravje, oZivela je vegetarijanska doktrina, ki je svoj razmah
dozZivela v 19. stoletju in ustanovila vegetarijansko drustvo (ang. Vegetarian Society), h
kateremu so se pridruZili tisti, ki so se izogibali mesa. Tako so ez leta postavljali stroge
vegetarijanske skupnosti, ki so se borile za vegetarijanstvo kot nacin prehranjevanja, njen

moralni imperativ (za pravice Zivali) in interes zdravja ljudi (Montanari, 1998).

Ideja veganstva se je tako porodila 1944, ko je Donald Watson v Angliji ustanovil Vegansko
zdruZenje (ang. Vegan Society), sprva imenovani kot nemlec¢ni vegetarijanci, ki so kasneje
uvedli stroZjo definicijo in se sklicevali na doktrino, da bi moral ¢lovek Ziveti brez izkoris¢anja
zivali za hrano, blago, lov in vse druge namene, ki se jih ¢lovek posluzuje. Beseda vegan je
sestavljena iz zacetka in konca anglesSke besede vegetarian (vegetarijanec) (Watson, 1944), iz
latins¢ine végétus - Zivahen, aktiven, Cil, krepak, zdrav (Latin Dictionary, 2003). Po besedah
Donald Watsona (1944) je veganstvo zacetek in konec vegetarijanstva, Ze mnogo pred

vpeljavo tega izraza pa so se nekateri posamezniki odlocali za Zivljenje brez Zivalskih izdelkov.

Ideja veganstva se je hitro Sirila po ostalih drzavah, Se bolj pa se je takSen nacin
prehranjevanja povecal v in po letu 2000. V trgovinah in restavracijah je veganska hrana
postajala vedno bolj dostopna. Stevilni vrhunski $portniki v vzdriljivostnih $portih, kot so
Ironman triatlon in ultramaratonci (za mostvene Sporte Zal ni podatka), so zaceli veganstvo
in surovo veganstvo vpeljevati v svoj nacin Zivljenja. Vse do leta 2005, ko je Donald Watson
umrl v 96. letu starosti, se je za vegane v Veliki Britaniji oklicalo 250.000 ljudi, v ZDA pa 2
milijona. Stevilke iz dneva v dan rastejo in Londonski Vegan Society je $e danes med
vodilnimi svetovnimi veganskimi organizacijami (Pirnat, 2011). Mnogi se za veganstvo
odlocajo tudi zaradi eti¢nih (svetovne lakote) in moralnih razlogov, zato se borijo za zascito
in pravice Zivali ter za podnebje in zas¢ito okolja (Henrich, 2013).
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Veliko ljudi je zmedenih, ko se govori o dieti vegana ali vegetarijanca. Vegetarijanstvo se
razlikuje glede na skupino Zivil Zivalskega izvora, ki jih izklju€uje. Obstaja veliko razlicic, med
najbolj osnovnimi pa so lakto-ovo vegetarijanci, pescetarijanci, pollotarijanci,
ovovegetarijanci in laktovegetarijanci. Pravi vegetarijanec uZiva le rastlinsko hrano, ki ne
vsebuje Zivalskih izdelkov, vkljuéno z ribo, jajci, mlecnimi izdelki in medom. UzZiva
harmonicen nacin Zivljenja s filozofskega in moralnega stalis¢a, in ne zgolj prehrano, ki je

sestavljena iz sadja in zelenjave (Greene in Stewart, 2013).

Lakto-ovo vegetarijanstvo je ena izmed najbolj razsirjenih skupin vegetarijanstva. lzkljucuje
vso meso in ribe, poleg hrane rastlinskega izvora pa dovoljuje uzivanje mle¢nih izdelkov in
jajc. Je najmanj restriktivna in najlazje ji je slediti. Lakto-ovo vegetarijanstvo se lahko deli tudi
na laktovegetarijance (uzivajo le mlecne izdelke) in ovovegetarijance (uZivajo le jajca).
Vegetarijanci, ki uzivajo le ribe, se jim re¢e pescetarijanci. Obstajajo pa tudi tako imenovani
pollotarijanci, ki poleg rastlinske hrane uZivajo tudi perutnino, kot so piS¢anec, puran in raca

(Greene in Stewart, 2013; Marsh ind., 2009).

Polna veganska dieta je najbolj restriktivna od vseh vegetarijanskih diet in je nacin
prehranjevanja, kjer izlo¢imo vse Zivalske proizvode, ne glede na to, ali so to jajca, mlecni
izdelki, ribe in ostalo meso. Pri veganstvu se ljudje izogibajo produktov, ki bi lahko vsebovali
kakrsnekoli Zivalske sledi. Uravnotezena veganska prehrana vsebuje veliko sveZega sadja in
zelenjave ter Zit in strocnic. Tak prehranski vnos omogoca ljudem Stevilne prednosti za

zdravje (Frey, 2013; Mangels ind., 2003).

Leta 2009 je ADA (American Dietetic Association) (Craig, 2009b) objavila izjavo o
vegetarijanski in veganski prehrani ter Se bolj okrepila podporo k takemu nacinu
prehranjevanja. Ustrezno nacrtovana vegetarijanska prehrana, ki vkljucuje skupino popolnih
vegetarijancev in veganov, je hranilno ustrezna, obenem pa zagotavlja zdravstvene koristi pri
preprecevanju dolocenih bolezni. Dobro nacrtovana vegetarijanska prehrana je primerna za
posameznike v vseh fazah Zivljenjskega obdobja, vklju¢no z nose€nostjo in dojenjem, za
otroke v vseh obdobijih rasti in prav tako za Sportnike. Ker se popolni vegetarijanci in vegani
odrecejo vsem Zivalskim izdelkom, so za njih klju¢na hranila poleg beljakovin Se omega-3
maséobne kisline, Zelezo, cink, jod, kalcij, vitamin D in vitamin C. Slednja priporocila

izpolnjujejo tudi z vegetarijansko prehrano, ki jo lahko v nekaterih primerih dopolnijo tudi z
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dopolnili in obogatenimi Zivili, ki zagotavljajo koristne koli¢éine pomembnih hranil (Craig,

2009b).
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Slika 3: Veganska piramida Zivil.
(http://peopleforethicalliving.com/wp-content/uploads/2010/12/veqgan-pyramid-1024x768-

e1293403126396.jpg)

Na Sliki 3 vidimo veganska Zivila razporejena glede na pomembnost in koli¢ino v obroku.
Najbolj pomemben je vnos vode, nato sledi sadje in zelenjava, v naslednjem okviru se vrstijo
polnovredne Zitarice, kruh, riZ in testenine ter kosmici, pod vrhom so stro¢nice in semena ter
rastlinski napitki, na samem vrhu, s priporo¢enim najmanjSim vnosom pa so olja in orescki

ter sladice.

Campbell Phd in Campbell Il (2011) trdita, da je rastlinska hrana in njene hranilne snovi za
nase zdravje bistvenega pomena. Kljub vsemu pa v holisticno zdravje spadajo tudi telesna
dejavnost, ¢ustveno in dudevno zdravje in koristi nasega okolja. Cas pokaze kako prehrana

vpliva na telo, zato moramo vedeti, da ima lahko veganstvo ali drugi nacini prehranjevanja
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Skodljiv u€inek na zdravje, Ce se z neko stvarjo pretirava oziroma ¢e dolo¢enih snovi vnasamo
premalo. Ne gre le za to, da se neprestano odpovedujemo doloceni hrani, bistvo je, da v telo
vnasamo dodatne zdrave navade. Ljudje smo zelo prilagodljiva bitja in vsi nasSi okusi so
nauceni, kljub vsemu pa se tistih, ki nam povzrocajo kakrsnekoli tezave, lahko odvadimo

(Frey, 2013).

1.1. HRANILA, KI LAHKO PRI VEGANSKI PREHRANI PREDSTAVLIAJO
PROBLEM IN KAKO JIH NADOMESTIMO

1.1.1. Beljakovine

Nenehno se porajajo vprasanja od kje vegani in strogi vegetarijanci dobijo dovolj beljakovin.
Ljudje so negotovi, dobijo mnogo napacnih informacij glede hranilne vrednosti rastlinske
prehrane, zaradi Cesar se bojijo moznosti nezazelenih uclinkov na njihovo zdravje. V
devetnajstem stoletju so bile beljakovine sinonim za meso in ta povezava je ostala z nami
vec kot sto let. Veliko ljudi beljakovine Se danes enaci z mesom. To prepri¢anje izhaja iz tega,

da so beljakovine jedro Zivil Zivalskega izvora (Campbell Phd in Campbell Il, 2011).

Marsh, Munn in Baines (2013) so ugotovili, da je pogost mit med potrosnikom in
zdravstvenim delavcem to, da se z rastlinsko prehrano tezko doseze beljakovinske potrebe.
Vendar raziskave kaZejo drugace. Kljub temu, da vegetarijanci ali vegani zauZijejo manj
beljakovin kot vsejedci, je njihova priporoéena koli¢ina vnosa beljakovin primerna. Dvomov o
kakovosti rastlinskih beljakovin ni vec in potrebe se lahko enostavno dosezZe z vkljucitvijo teh

razli¢nih Zivil tekom dneva, saj rastlinska hrana prispeva znatne koli¢ine beljakovin.

Beljakovine so glavni strukturni element misic in drugih telesnih tkiv, pomembne za tvorbo in
obnavljanje. Delujejo kot encimi, hormoni, strukturna tkiva in transportne molekule, saj vse
to omogoca zZivljenje. Ustrezen prehranski vnos je bistven za rast in obnovo telesnih celic,
normalno delovanje misic, prenos Zivénih impulzov in imuniteto. Njihova kvaliteta je zelo

pomembna in “popolnost” beljakovin se smatra glede na vsebnost aminokislin.
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Beljakovinska Zivila, ki imajo velike koli¢ine vseh bistvenih aminokislin, se pogosto omenja
kot visoko kakovostne beljakovine. Vse beljakovine vsebujejo aminokisline, ne glede na to,
ali jeste meso ali rastline, le da pri nekaterih zaznamo niZje vrednosti ene ali dveh
aminokislin. Esencialne aminokisline so nepogresljive, saj jih telo samo ne more sintetizirati,
zato jih mora ustrezno dobiti s hrano. Dobro je vedeti, koliko ima dolo¢ena rastlina
aminokislin in katere ter v kak$nih koli¢inah (Campbell Phd in Campbell 1l, 2011; Frey, 2013;
Marsh idr., 2013; McDougal, 2011).

Tabela 2: Kolicina esencialnih aminokislin v rastlinskih Zivilih, preracunanih v grame na
2200 kalorij in primerjava z uradnimi priporocCili dnevnega vnosa (Colin Campbell
Foundation)

Aminokislina Triptofan Fenilalanin Levcin Izolevcin Lizin | Valin Metionin Treonin S!(upng
beljakovine
(g/dan)
Uradno WHO 03 1,5 1,95 1,5 2,25 | 1,95 0,8 03 50
priporocilo
Koruza 0,48 4,47 8,76 3,0 3,0 5,0 1,5 3,3 78
Rjavi riz 0,52 2,3 4,0 2,2 1,8 3,3 0,8 1,8 4,7
Krompir 0,8 3,6 4,1 3,6 4,4 4,4 1,0 3,4 82
Brokoli 2,3 8,9 12,1 9,4 10,8 12,7 3,7 9,2 248
Paradiznik 1,0 3,2 4,5 3,2 4,6 3,1 0,81 3,6 110

Podatki v Tabeli 2 temeljijo na uradnih priporocil dnevnega vnosa posameznih aminokislin,

dostopnih na http://whqglibdoc.who.int/trs/WHO TRS 935 eng.pdf (str. 246, tabela 50) in

preracunanih na 2200 kalorij dnevnega vnosa, 60 kg tezko osebo, “varno mejo”
beljakovinskega vnosa po WHO (0,83 g/kg telesne teZe na dan) in povprecne energijske

potrebe za srednje aktivno osebo.

Nekdanja miselnost, da je potrebna kombinacija dolocenih Zivil rastlinskega izvora za
zagotovitev zadostnega vnosa aminokislin, je preteklost. Danes je znano, da tudi rastline
vsebujejo beljakovine in da lahko ¢lovesko telo z izjemno vsestranskim presnovnim

sistemom pridobi vse bistvene aminokisline. Striktno kombiniranje beljakovin ni potrebno,
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predvsem zaradi pestrosti rastlinskih beljakovin, ki jih imamo na voljo vsak dan. Telo ohranja
bazen nepogresljivih aminokislin, ki se lahko uporabljajo kot dopolnilo prehranskih
beljakovin. To je eden od razlogov, za kaj se strogo zdruZevanje ne Steje vec¢ za potrebno

(Campbell Phd in Campbell Il, 2011; Marsh ind., 2013).

Tabela 3: Rastlinska z beljakovinami bogata hrana (Ricci, 2015)

Zivila Beljakovine Zivila Beljakovine

(g na 100g) (g na 100g)
Spirulina 60 Kvinoja 14,1
Klorela 60 Amarant 14,0
Soja 36 Ajda 13,3
Konopljina semena 33 Je€men 12,5
Leca 25,8 Bulgur 12,3
Crni fizol 23,5 Proso 11,0
Beli fizol 23,4 Sitake, susene 9,6
Mandlji, celi 21,2 Koruza 9,0
Cicerika, suha 19,3 Rjavi riz 8,0
Mak 18,1 Grah 5,4
Ovseni otrobi 17,3 Ohrovt 3,3
Tofu 15,8 Articoke 3,3
Chia semena, suha 15,6 Petersilj 3,0
PSeni¢ni otrobi 15,6 Spinaca 2,9
Rz 14,8 Brokoli 2,8

Tabela 3 prikazuje najboljsi izbor z beljakovinami bogatih Zivil iz rastlinskega izvora. Prehod
na rastlinsko hrano je z znanjem bolj enostaven, saj pregled omogoca jasen izbor Zivil katere
vsebujejo zadostne koli¢ine beljakovin. Nekaj zgoraj nastetih izdelkov (spirulina, klorela, chia
semena, kvinoja) spada v viSji cenovni razred, zato bi nakup le-teh lahko nekaterim

predstavljal problem.

Sedaj, ko ni ve¢ domnev in je vedno vec dokazov o kakovosti rastlinskih beljakovin in z njo

povezano prehrano v primerjavi z Zivalskimi, lahko verjamemo, da imajo vegani in
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vegetarijanci manjSo nevarnost za prekomerno tezo, debelost in kroni¢ne bolezni. Rastlinske
beljakovine imajo niZjo vsebnost nasi¢enih mascob, so brez holesterola in hema Zeleza,
imajo vec vlaknin ter so odli¢en vir antioksidantov in fitokemikalij, med katerimi vse to lahko

prispeva k zmanjSanemu tveganju zgoraj nastetih bolezni (Marsh ind., 2013).

Stevilne $tudije so pokazale, da lahko vi§ji vnos beljakovin, zlasti Zivalski, pri dojen¢kih in v
zgodnjem otrostvu, povecajo tveganje za prekomerno tezo in debelost v kasnejSem obdobju.
Raziskava EPIC (ang. European Prospective Investigation in Cancer and Nutrition), izvedena
na 22.000 odraslih moskih in Zenskah, v obdobju petih let, v primerjavi telesne mase
mesojedcev, ribojedcev, vegetarijancev in veganov, je pokazala, da je bilo povecanje telesne
mase najnizje pri veganih in tistih, ki so skozi Studijo spremenili na¢in prehranjevanja in
zmanjsali vnos Zivalskih izdelkov. Ugotovljeno je bilo, da je bil indeks telesne mase (ITM)
podobne, srednje vrednosti ITM. TakSna razlika povprecij hranilnih snovi med vegani in
mesojedci je bila prav zaradi visokega vnosa beljakovin in nizkega vnosa vlaknin in z njo

narasc¢anje ITM (Crowe ind., 2013).

Veliko razprav in opozoril je prav na racun diet, kjer je visok vnos beljakovin v povezavi z
nizkim vnosom ogljikovih hidratov. Porocilo dveh kohortnih Studij je pokazalo, da je
nizkohidratna (nizek vnos OH) dieta z visokim vnosom Zivalskih izdelkov povezana z vecjo
vsesplosno umrljivostjo, medtem ko je vegetarijanska nizkohidratna dieta z vnosom
rastlinskih beljakovin pokazala niZjo vsesploSno umrljivost ter bolezni srca in ozilja. Tudi
druge Studije so prav tako pokazale prednosti rastlinskih beljakovin v primerjavi z Zivalskimi,
saj znizujejo krvni tlak, zmanjSajo tveganje za sladkorno bolezen tipa 2 in ishemicne bolezni
srca (motena preskrba sréne miSice s krvjo in kisikom) (Marsh ind., 2013). Veganska
prehrana, ki ne vsebuje Zivalskih produktov, ne vsebuje holesterola, ima manj mascéob,
nasi¢enih mas$¢ob in kalorij (Mangels ind., 2003). Se ve¢ raziskav iz podro&ja Zivalskih
beljakovin, med drugimi tudi francoska iz leta 2007, odkriva, da so prav ribe in mleko
najpomembnejsi viri vnosa strupenih snovi (dioksinov, furanov). Tudi svetovna organizacijo
(WHO) je objavila podatke o globalni razsirjenosti raka dojke, ki kaZzejo na sorazmerje s
porabo mleka po svetu (Henrich, 2012). Obstajajo Studije, ki govorijo drugace, v prid

surovemu, nepredelanemu, organskemu mleku, ki je bolj kvaliteten od pasteriziranega
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mleka iz industrijskih oziroma tovarniskih farm, ki ga je dandanes mozno kupiti v vsaki

trgovini.

Z rastlinsko prehrano lahko ohranjate vso miSi¢no maso ali jo celo povecate, ohranjate vitko
telo in dobro pocutje. Proteini iz zelenjave in stroCnic so lazje prebavljivi kot Zivalski proteini,
vsebujejo vitamine in minerale, ki jih v mesu primanjkuje (Frey, 2013). Ugotovitve
znanstvenikov in strokovnjakov za prehrano iz zdruzenj ADA (American Dietetic Association)
in DC (Dietitians of Canada) so leta 2003 izjavili stalis¢e o koristi veganske prehrane. Leta
2009 je ADA 3e podkrepila izjavo glede veganske prehrane, objavljeno v reviji »Journal of the
American Dietetic Association« in zapisala, da je dobro nacrtovan rastlinski nacin
prehranjevanja primeren v vseh Zivljenjskih obdobjih (posebno pozornost je potrebno
nameniti novorojenckom, otrokom in mladostnikom) (Henrich, 2012; Mangels ind., 2003),

Ceprav nekateri temu nasprotujejo.

1.1.2. Prehranska dopolnila

Veliko ljudi povezuje vegansko prehrano s primanjkljajem mnogih vitaminov, v resnici pa je
pomanjkanje vitaminov velik problem pri vecini ljudi, ne glede na nacin prehranjevanja.
Razlog tega je, da je hrana v zadnjih 20 letih do 90 % bolj osiromasena in ljudje tako vedno
bolj trpijo zaradi pomanijkljivosti mikrohranil. Res, da so za kvalitetno Zivljenje potrebni
vitamini in minerali v majhnih koli¢inah, vendar ¢e telo ne dobi niti tega, lahko to vodi do

bolezni in debelosti (Frey, 2013).

Obstaja nekaj vitaminov in mineralov na katere morajo biti bolj pozorni tisti, ki se
prehranjujejo izklju¢no z rastlinsko hrano. Kot zadnje opisan in najbolj problemati¢en vitamin
Bi,, vitamin D, esencialne mascobne kisline, kalcij, Zelezo in cink so doloceni kot

najpomembnejsi.

Vitamin D — je pomemben za kosti in zobe ter pomaga pri absorpciji kalcija. Poznan kot
vitamin sonca, saj so UV Zarki tisti, ki telesu priskrbijo najve¢ vitamina D, tezje pa ga
pridobimo iz rastlinske hrane. Ker vsakodnevno izpostavljanje soncu za 15-20 minut vedno

ni mozno, je potrebno uZzivati Zivila obogatena s tem vitaminom. PriporoCene vrednosti so 10
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mg ali 400 UV na dan (Frey, 2013). Pomembno je vedeti, da obstajata dva tipa vitamina D,
D2 (sprejemljiv za vegane) in bolj pomemben D3 (Zivalskega izvora), ki se jih lahko nadomesti
s prehranskimi dopolnili (Craig, 2009a) ali najde v rastlinskih izdelkih, kjer je vitamin dodan
(rastlinsko mleko, prehranski kvas, surove bele gobe, ki so izpostavljene UV Zarkom in na

soncu susene gobe Sitake) (Frey, 2013).

Esencialne mascobne kisline (n-3, n-6) — so pomembne za zdravje (srce in oZilje, imunski in
zivéni sistem), telo pa jih samo ne proizvaja. Pomembne tudi za Sportnike, saj pomagajo
izboljsati vzdrzljivost in porabljajo telesne mascobe kot gorivo (Brazier, 2009). Priporocljiv
vnos je v majhnih koli¢inah, vrednosti naj ne bi presegale 1 % dnevnega vnosa kalorij
(primer: oseba z dnevnim vnosom 10460 kJ (2500 kcal) potrebuje 2,5 g vnosa na dan), saj
lahko prekomerno uZivanje negativno vpliva na LDL vrednosti holesterola v krvi (Craig,
2009a). Malo ve¢ pozornosti je potrebno nameniti le vnosu hrane polne z omega-6
mascobnim kislinam, ki lahko s prekomernim uZivanjem vnetno delujejo na telo. Glavni vir so
industrijska predelana olja in tudi rastlinska olja (olje oljne repice, son¢ni¢no olje in maslo,
grozdna olja, olje Zafranke, koruzno olje, orehovo olje, sojino olje in celo pSenica) (Frey,
2013). V rastlinski hrani lahko boljSo kombinacijo obeh najdemo v belih chia semenih,

lanenih in konopljinih semenih (Brazier, 2009).

Kalcij — v telesu skrbi za rast in zdrave kosti ter zobe, pomemben pri misi¢ni kontrakciji,
funkciji celicne membrane, strjevanju krvi in regulaciji encimov. 95 % kalcija v telesu je
shranjenega v kosteh (Brazier, 2009; Frey, 2013). VzdrZevanje kislo-bazicnega ravnovesja je
klju¢no za zdrave kosti. Kislost telesa povecuje izloanje kalcija, zato ima hrana, ki je tipi¢na
za vegane, z veliko sadja in zelenjave, pozitiven ucinek na gostoto kalcija tako pri moskih kot
pri Zenskah (Craig, 2009a). Prava absorpcija kalcija je v povezavi z magnezijem, katerega je v
rastlinski hrani precej (buca, pravi kakav, lan, son¢ni¢na semena, mandlji, melasa, strodji
fizol), ga poleg sadja (marelice, suho sadje, fige, rabarbara, soja) in zelenjave (brokoli, zelje,
ohrovt, Spinaca, repa) najdemo Se v polnovrednih Zitih (amarant, rjavi riz, kvinoja), semenih
(chia, sezam) in morski zelenjavi. Priporo¢ene vrednosti za otroke so 800 mg na dan, za

odrasle okoli 1,000 mg in za starejSe 1,200 mg kalcija na dan (Frey, 2013).

Zelezo — pomaga ohraniti zdrave rdee krvne celice, da lahko telo poslje bogato kri s kisikom

po vseh delujocih okoncinah, povecuje energijo in telesno vzdriljivost (Brazier, 2009; Frey,
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2013). Obstajata dva tipa Zeleza: hemski in nehemski. Rastlinska hrana vsebuje le nehemsko
Zelezo, ki se v telo tezko absorbira, vendar vegani v velini zauZijejo ve¢ vitamina C, kar
izrazito izboljSa absorpcijo tega vitamina (Craig, 2009a; Frey, 2013). Veliko Zeleza tako lahko
najdemo v jagodah, brokoliju, ohrovtu, blitvi, papriki in citrusihn. Pomembno je, da zauZijemo
priporo¢eno dnevno koli¢ino, 18 mg (Zenske pred menstruacijo tudi do 33 mg), saj lahko

nezadostne koli¢ine povzrocijo anemijo (slabokrvnost) (Frey, 2013).

Cink — pomemben za rast in razvoj, miSicno regeneracijo ter dobro delovanje imunskega
sistema (Frey, 2013). Ceprav imajo vegani niZji vnos cinka kot vsejedci, primanjkljaja pri
prehranjevanju z rastlinsko hrano niso zaznali (Craig, 2009a). Predlog standardnega vnosa je
11 mg na dan. Hrana kot so amarant, fizol, rjavi riz, ajda, jedilni kvas, orehi, grah, bucna
semena, kvinoja, Spinaca, tempeh, tofu, pSeni¢ni kalcki in divji riz, pomaga vnesti zadostne

koli¢ine tega vitamina (Frey, 2013).

Vitamin B;; (kobalamin) — je bistven vitamin, potreben za sintezo DNK (in konc¢no delitev
celic), sodeluje pri nastajanju rdecih krvnick — eritrocitov, sintezi tkiva in nemotenemu
gibanju misic (Frey, 2013; Zeuchner ind., 2013). Pomaga pri metabolizmu mascob in
beljakovin ter je bistvenega pomena za zdrav Zivéni sistem in energijo, Se posebno, Ce ste
pogosto Sportno aktivni (Frey, 2013). Vitamin By, proizvajajo le mikroorganizmi, kot so
bakterije in alge, ki jih v glavhem najdemo v debelem ¢revesju Zivali, saj jih na splosno
rastlinska hrana ne vsebuje. Viri vitamina so v Zivalskih izdelkih kot so rdece meso, perutnina,
morski sadezi, mleko, sir in jajca (Henrich, 2013; McDougall, 2011; Zeuchner ind., 2013;
Watanabe, Yabuta, Bito in Teng, 2014). To hranilo lahko povzroca skrb pri vegetarijancih in
predvsem pri veganih, ki se odlocajo izklju¢no za rastlinsko prehrano (Zeuchner ind., 2013;
Watanabe ind., 2014). Prav zaradi teh tezav, ki niso ovira, je s prenehanjem uzivanja Zivil
Zivalskega izvora, potrebno poskrbeti za raznovrstnost hrane in primeren vnos (kot dodatek
k prehrani) vitamina By, (Henrich, 2013; McDougall, 2013), Se posebej v ¢asu nosecnosti in

dojenja (Campbell Phd in Campbell Il, 2011; Zeucher ind., 2013).

Absorpcija vitamina B1, je zelo visoka v primerjavi z nizkimi dnevnimi zahtevami, saj ima telo
izjemno ucinkovit enterohepatié¢ni obtok tega hranila. Telo lahko kopiéi vsaj triletno zalogo
vitamina By, zato je lahko vnos v telo periodicen brez tveganja za primanjkljaj, Se bolj pa je

priporocljivo redno jemanje majhnih odmerkov, saj to povzroca absorpcijo v obmocju med
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52 % in 97 %. Tudi s staranjem se vitamin Bj; manj ucinkovito odstrani iz beljakovinskega
Zivila in absorpcija v telo se zmanjsa (McDougall, 2011; Zeuchner ind., 2013). Framingham
Offspring Studija je pokazala, da se vitamin B;; iz dodatkov in obogatenih Zivil ucinkoviteje

absorbira, kot iz mesa, rib in perutnine (Zeuchner ind., 2013).

Nezadostna koli¢ina tega vitamina v telesu lahko vodi v megaloblastno anemijo (posledica
motene sinteze DNA), zavrtje celicne delitve in nevroloSkih motenj (okvaro Zivcevja).
Pomanjkanje lahko povzroci tudi okvare mozganov in hrbtenjaCe. Nevroloski simptomi se
tako kazejo kot mravljincenje rok in nog, splosne Sibkosti telesa, okvara vidnega Zivca, izguba
nadzora Crevesja in mehurja, izguba spomina in blage duSevne motnje (Zeuchner ind., 2013).
Ugotovitve zdravnikov so, da vecina primerov pomanjkanja vitamina B, v telesu ni posledica
nezadostnega uzivanja tega vitamina, ampak nesposobnost Crevesja, da pridobi kar najvec
koristi iz vitamina, ki ga v telo vnesemo s hrano. Primerov insuficience vitamina By, v
povezavi z izkljuéno zelenjavno prehrano, v kateri ni koncentriranega vitamina By, iz Zivil
Zivalskega izvora, je malo (McDougall, 2013), vseeno pa je analiza Studije, ki vklju¢uje 689
ljudi pokazala, da je bil primanjkljaj B1, prisoten pri vec¢ kot polovici veganov in pri sedmih
procentih vegetarijancev. Primanjkljaj se poveca z daljSim trajanjem veganskega nacina
prehranjevanja, zato je dopolnjevanje potrebno. Vecina teh primerov je lahko pravzaprav
posledica neugotovljene obolelosti tankega €revesa in Zelodca ter pomanjkljivo znanje o
rastlinskem prehranjevanju. Poleg tega je potrebno biti pozoren, da koncentracija folata (Bo)
ne prekrije pomanjkanja vitamina Bi,. Ta skrb gre zopet predvsem na racun rastlinske
prehrane, katerih koncentracija folata je izjemno visoka, zaradi uzZivanja veliko listnate
zelenjave, medtem ko je uZivanje vitamina Bi, nizko. Te pomanjkljivosti so prisotne, a zelo
redke, tako pri vegetarijancih kot veganih, ki lahko svoj nivo redno preverijo tudi v krvi
(Zeuchner ind., 2013). Na dan telo potrebuje 2.4 pg, nekateri tudi ve¢. Pomanjkanje energije
je lahko pokazatelj, da osebi primanjkuje tega vitamina, zato se lahko poveca vnos s hrano in

dodatki (Frey, 2013; Pawlak ind., 2013; Zeuchner ind., 2013; Watanabe idr., 2014).
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Tabela 4: Priporocen dnevi vnos (PDV) vitamina Bj, na dan za zdrave posameznike
(Zeuchner ind., 2013)

Spol in starost PDV 0—-6 mesecev 0.4 ug
Moski 2 19 2.4 g 7-12 mesecev 0.5pug
Zenske > 19 2.4 g 1-3 let 0.9 ug
Noseca Zenska 2.6 ug 4-8 let 1.2 pg
Dojeca Zenska 2.8 ug 9-13 let 1.8 ug
Otroci 14-18 let 2.4 ug

Tabela 4 kaze priporocljiv vnos vitamina B;, glede na starostna obdobja.

Hrana kot so spirulina (160 pg na 100g) in fermentirani sojini izdelki, vklju¢no s tempeh (1,5—
14,6 pg na 100g) in miso (0,17 pg na 100g, majhne koli¢ine), naj bi bili primeri rastlinski
prehranski viri vitamina By, (McDougall, 2011). Vendar Zeuchner ind. (2013) trdijo, da je
raziskava pokazala premajhno koli¢ino tega vitamina glede na zauZito porcijo. Nedavna
raziskava je zasledila By, v Dvotrosni kukmak gobi in morski algi nori. Z edinstveno izjemo teh
dveh rastlinskih Zivil je katerakoli druga rastlina v pomanjkanju vitamina Bi; in ne zados¢a
potrebam dnevnega vnosa. Nekatera Zivila (sojino mleko, kvas, vegetarijanski sojini burgeriji
in klobase) tako obogatijo s tem vitaminom, kljub temu pa priporocajo jemanje dodatkov, ki
niso narejeni iz zivalskih izdelkov in so tako primerni tudi za vegane (Pawlak ind., 2013). Skrb
glede pomanjkanja vitamina B, je edini argument proti le rastlinski prehrani, ki ima kolickaj
znanstvene podlage in razumevanje dejstev v zvezi s tem in vam omogoca, da izberete
zdravju koristno prehrano in da lahko odgovorite ljudem, ki vztrajajo, da morate uZivati Zivila

Zivalskega izvora (McDougall, 2011).

Za dosego vitaminov in mineralov se osredotodite na raznoliko sadje, zelenjavo, stro¢nice in

semena, da ne bo potrebno posegati po velikemu Stevilu dodatkov. Vseeno pa je dobro biti

pozoren na vitamin By, in vitamin D, malo sonca in kvalitetni dodatki so klju¢ (Frey, 2013).
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1.2. VEGANSKI NACIN PREHRANJEVANJA ZA SPORTNIKE

Vecdina vrhunskih Sportnikov ter ostalih Sportnih rekreativcev si ne predstavlja obroka brez
mesa ali mlecnih izdelkov, Se posebno pri vzdrzljivostnih Sportih, kjer je potrebna velika
koli¢ina kalorij. Vendar se lahko vsak posameznik prehranjuje vegansko, ne glede na vrsto in
intenzivnost treninga, Ce le ve, kako jesti, kdaj jesti in kaj jesti. Prehrana je zelo pomembna,
¢e ne Se bolj pomembna kot Sportna uspesnost (Frey, 2013). Ugotovljeno je bilo, da imajo
Sportno aktivni posamezniki tudi niZjo telesno teZo in da jo s pomocjo rastlinske prehrane
lazje nadzorujejo, zaradi Cesar je telesna dejavnost lazje izvedljiva (Campbell Phd in Campbell
[I, 2011), pozitivno vpliva na Sportno uspesnost in telesno zmogljivost (Barr in Rideout,

2004).

Mnogo uspednih $portnikov se prehranjuje z rastlinsko hrano. Sporti kot so mesane borilne
vescine, boks, tenis, nogomet, tek in Se bi lahko nastevali, imajo veliko Stevilo veganskih
navdusencev. Vedo, da lahko rastlinska hrana oskrbi telo za dolgotrajno aktivnost, boljse
pocutje in hitrejSo regeneracijo. Zavedati se je potrebno, da so zahteve Sportnikov drugacne
(veliko Stevilo treningov, vnasanje pravilnega goriva za telo, ocenjevanje, regeneracija in
dodatne prilagoditve) v primerjavi s tistimi, z vsakdanjim Zivljenjem. Vseeno pa se lahko tudi
rekreativni Sportnik prehranjuje kot atlet, spremeni svoje prehranjevalne navade, trenira in

to postane del njegovega vsakdana (Frey, 2013).

Slika 4: Izbiraj pametno.
(http://fc04.deviantart.net/fs70/i/2012/050/6/6/fit and fat

man by sandraharo-d4g9oe5.jpg)

39


http://fc04.deviantart.net/fs70/i/2012/050/6/6/fit_and_fat_man_by_sandraharo-d4q9oe5.jpg
http://fc04.deviantart.net/fs70/i/2012/050/6/6/fit_and_fat_man_by_sandraharo-d4q9oe5.jpg

Veganska prehrana in Sport

Slika 4 prikazuje, da lahko z napacnimi izbirami obremenimo delovanje organizma, kar lahko

vpliva na Sportno uspesnost.

Vrhunski Sportni dosezki veganov trajajo Ze desetletja. Carl Lewis, olimpijski rekorder v
Sprintu, svojo zmago in svetovni rekord leta 1991 pripisuje prav veganski prehrani. Chris
Campbell, ameriski rokoborec, je eden najstarejSih moskih dobitnikov olimpijske medalje —
tretje mesto na Olimpijadi v Barceloni leta 1992 je zasedel pri 37 letih. Smucarska legenda
Bode Miller je na rastlinski prehrani ze od rojstva. In Murray Rose, avstralski plavalec, nosilec
15 svetovnih rekordov in 6 olimpijskih medalj (od tega 4 zlatih), je tako kot Clark Lewis svoj

uspeh pripisoval prav veganstvu. Se nekaj imen profesionalnih $portnikov veganov (Frey,

2013):
v Brendan Brazier, profesionalni Ironman triatlonec
v" Andreas Cahling, $vedski prvak v bodybuildingu
v Ruth Heidrich, $estkratni Ironman triatlonski prvak
v' Keith Holmes, svetovna prvakinja v boksu srednje kategorije
v Scott Jurek, ultramaratonec
v Bill Manetti, prvak v powerliftingu
v" Martina Navaratilova, prvakinja v tenisu

Zgoraj nasteti Sportniki so dokaz, da je rastlinska prehrana primerna tako za vzdrzljivostne
Sporte, kot tudi Sporte moci. Do sedaj Se ni nobenih dokazov, ki bi kazali, da bi vegetarijanci
trpeli za kakrSnimkoli pomanjkanjem, ki bi vplivalo na slabsi rezultat zaradi velikega vnosa
rastlinske hrane ali slabSega izkoristka mineralov v tej hrani. Nieman (1999) v svojem delu
opisuje Studijo, kjer je Hanne primerjal telesno pripravljenost, antropometricne in
metaboliéne spremenljivke pri 49 vegetarijancih in 49 vsejedcih (moskih in Zensk) iz Izraela,
ki so imeli enako starost, telesno visino in Sportno aktivnost. Med skupinami niso nasli
nobenih pomembnih razlik v pulmonalni funkciji, aerobnih in anaerobnih sposobnostih,
obsegih rok in nog, moci stiska rok in moci hrbta, koli¢ine hemoglobina in koli¢ine beljakovin,
kar zopet dokazuje, da tudi z rastlinsko prehrano telesu zagotovimo vse kar potrebuje.
Opravljena je bila tudi studija primera na ultra triatloncu (trikratni Ironman pomeni, 11.4 km
plavanja, 540 km kolesa in 125 km teka, opravljeno v 41:18 urah, kot celota), kjer igrajo

zaloge glikogena pomembno vlogo. Primerjali so ultra triatlonca na veganski prehrani in
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kontrolno skupino desetih Ironman triatloncev podobne starosti z meSano prehrano. Vzorec
krvi so jim vzeli med Sportno sezono in izven sezone. Rezultati so pokazali, da veganski
Sportnik ni kazal nobenih znakov prehranskih pomanjkljivosti ali okvaro zdravja. V primerjavi
s kontrolno skupino, je imel atlet vegan vedji vnos kisika (ve¢jo kapaciteto pljuc) ter s tem
vecjo ucinkovitost pri dodatnih naporih. (Leischik in Spelsberg, 2014). Nadaljnje raziskave so
vseeno potrebne. Prav tako je zanimiva Se ena pozitivha stvar vegetarijanstva, ki jo je
ugotovil Nieman (1999) in igra pomembno vlogo pri uspehu Sportov, ki temeljijo na moci.
Ugotovil je, da imajo mesojedci veéjo koli¢ino miSiénega kreatinfosfata v primerjavi z
rastlinojedci, saj ga dobimo le v mesu (okrog 1g dnevno, priblizno toliko ga proizvede telo
samo). Kreatinfosfat predstavlja glavni vir energije pri visoko intenzivni vadbi, ki traja le
nekaj sekund in ko se njegove zaloge izpraznijo, se pojavi utrujenost. Zaradi nizje
koncentracije kreatinfosfata imajo vegetarijanci ob dodatnem vnosu le-tega, preko raznih

dodatkov k prehrani, vecjo korist.

1.2.1. Gorivo pri Sportno aktivnih veganih

Vecinoma glavni vir energije v ¢loveskem telesu predstavljajo ogljikovi hidrati in mascobe,
raven krvnega sladkorja, koli¢ina glikogena ter intenziteta in trajanje telesne aktivnosti, ki

vplivajo na relativno stopnjo utilizacije (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009; Hlastan Ribi¢, 2009).

Energijo za Sportno aktivnost dobimo iz hrane, ki jo ¢lovek zauzZije, ta pa se spremeni v
kemic¢no obliko, da jo lahko telo uporabi. Osnovna enota energije v ¢loveskem organizmu je
ATP — adenozin trifosfat, ki jo nase telo uporablja za delovanje miSic in ostalih funkcij v telesu
(Summerfield, 2012). Energija za sintezo ATP se pridobiva iz anaerobnih in aerobnih
energijskih procesov. Kratek ¢as trajanja napora visoke intenzivnosti vodi do anaerobne
tvorbe energije, kjer se kot glavni vir energije uporablja glukoza, pretezno iz misi¢nega
glikogena. Pri dalj ¢asa trajajoCih telesnih aktivnostih se vkljuujejo aerobni energijski
procesi, intenzivnost aktivnosti pa se prilagodi stopniji, ki Se zagotavlja zadostno koli¢ino
kisika. Med laZjo in srednjo obremenitvijo (< 60 % maksimalne porabe kisika, VO,max) je

tako glavni vir energije v telesu mascoba, ki zahteva vec kisika v primerjavi z ogljikovimi
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hidrati. Pri vecjih obremenitvah (8590 % VO,max) pa energija izhaja iz glikogena in glukoze
v krvi. Sportniki, ki izvajajo visoko intenzivne vadbe lahko ob neustrezni prehranski podpori
hitro porabijo zaloge glikogena v miSicah in sicer Se pred koncem vadbe (Hlastan Ribig,

2009).

Telesna dejavnost, ki vsakodnevno vkljuc¢uje vadbo, poveca energijske potrebe posameznika.
Za pretezno sedece delo znasajo energijske potrebe od 7635,8-10794,72 kJ (1825-2580 kcal)
na dan, Sportniku pa se uposteva Se dodaten vnos od 1799,12-3598,24 kJ (430-860 kcal) na
uro telesne aktivnosti, odvisno od vrste Sporta, ki ga nadomestijo z vecjim vnosom hrane
(Hlastan Ribi¢, 2009). V ¢asu vsaj nekaj ur, pogosto tudi do vec¢ kot enega dne (zaradi visoko
intenzivne vadbe) po telesni aktivnosti je prisotna dodatna energijska poraba. Ker se v tem
obdobju prednostno porabljajo zaloge glikogena, se energija ¢rpa iz mascobnih zalog, kar

ima ugoden ucinek na vzdrZevanje telesne mase (Summerfield, 2012).

“Pravilo” je, da potrebujejo Sportniki za dobro vadbo obilne koli¢ine ogljikovih hidratov (OH).
Kot glavna komponenta za vir energije je bil vcasih
poudarjen Skrob (poznan kot kompleksni OH), kjer se energija spros¢a pocasi in kjer ni
ostrega porasta sladkorja v krvi, kot pri enostavnih OH. Vendar je bila tu spregledana
napaka. Ceprav se kompleksni OH pocasneje sproicajo kot enostavni, se pri spros¢anju
energije med prebavljanjem izgubi njihova ucinkovitost in pretvorba hrane v energijo. Prav
tako pa izbira rafiniranih, predelanih enostavnih OH, povzroca vnetja in zato niso ravno
prava izbira. Pri iziemno nizkem pH se s tem tvori Se vec kisline, ki ustvari vec¢ kislosti v
telesu, saj rafinirana zivila Se bolj spodbujajo vnetja in zmanjSajo ucinkovitost treniranosti

(Brazier, 2009).

Poleg hrane pa na zakisanost telesa vpliva tudi Sportna aktivnost, ki povzroéi nastanek
bazi¢nih in kislih reakcij. Misiéna moc¢ ob obremenitvi upada v odvisnosti od koli¢ine nastale
mlecne kisline (pri Sportnikih in neSportnikih). Za optimalno delovanje telesa mora tako telo
nevtralizirati ali izloCiti veliko vecino kislin, ki jih ustvarja (Baroody, 2010). Zdrava prehrana
tako vsebuje veliko elementov, ki so za Sportno aktivne zelo pomembni. Poleg goriva, ki ga
dobimo iz hrane ter vitaminov je ob “pravih” Zivilih potrebno posvetiti pozornost tudi alkalni

(bazi¢ni) in kisli hrani, antioksidantom, elektrolitom in fitonutrientom, ki jih najdemo prav v
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rastlinski prehrani. To velja za Sportnike, rekreativce in tiste, ki prostega ¢asa ne posvecajo
Sportnim aktivnostim. Spodaj navedena Zivila so Se posebej namenjena za aktivne v Sportu

(Brazier, 2009).

Alkalna Zivila — pomagajo telesu ohranjati pH vrednost, izboljSajo trdnost kosti in
ucinkovitost misic, zmanjSujejo vnetja in tveganje za bolezni. Kisla hrana (kot so meso in
mlecni izdelki) oteZuje telesu uravnavati bazi¢nost, kar mocno vpliva na zdravje. Za
organizem je kislost stresor, dviguje raven kortizola, s tem poslabsa kakovost spanja in ¢rpa
minerale iz kosti (Brazier, 2009; Frey, 2013). Da bi pomagali misSicam do boljSe regeneracije
in znizali ravni kortizola, je potrebno uZivati ¢im vec visoko-kakovostne alkalne hrane, polne
klorofila, kmalu po vadbi, ki vnasa v telo minerale. Klorofil je zeleno barvilo v rastlinah, algah
in modrozelenih cepljivkah (Brazier, 2009). Primeren, uravnotezen telesni pH je 7.4, saj
telesu omogoca moznost vsrkavanja pomembnih hranil. Dejstvo, da je hrana kisla, ne
pomeni, da se jo moramo popolnoma izogibati, nasprotno, uravnotezimo jo z alkalnimi Zivili.

Najboljsi viri take hrane so v zeleni zelenjavi in algah (spirulina in klorela) (Frey, 2013).
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Tabela 5: Hrana glede na njen kislinsko-bazi¢en ucinek v telesu

(vir: http://www.val-natura.si/ucinek-hrane-na-kislinsko-bazicno-ravnovesje-v-telesu-2-del)

HRANA GLEDE NA NJEN KISLINSKO-BAZICNI UCINEK V TELESU

VRSTA

ZELO KISLO KISLO MANJ KISLO HRANE MANJ BAZIENO BAZIENO ZELO BAZIENO
Umetna sladila, med in : oY : -
ST d Beli sladkor, rjavi | Surovi med, surovi [  SLADILA S
sirupi (javorjev, agavin, 3 2 Himalajska sol
riZev), kakav sladkor sladkor, melasa SOLI
Ananas, banane, |
borovnice, breskve, | Cesnje, dinje, kivi,
; brusnice, grozdje, | Iubenice, melone, g
mi#ggligg]ekis hruske, jabolka, nektarine, slive, SADJE Gmﬁ%ﬁg” Limone, limete Avokado
: jagode, marelice, | sveZi datlji, sveze 9 .
maline, mango, ribez, fige, viSnje
pomarance, papaja
Articoke, belusi, Bazilika, beli fizol, Alge, brokoli, cesen,
brsticni ohrovt, bue, | bucke, drobnjak, ingver, | divje rastline, endivja,
Kuhana Spinaca, : cvetaca, Gebula, grah, | jajcevci, korenje, okra, kalcki, kumare,
N rdeciin rjavi fizol, | STROCNICE | leca, koleraba, miadi | koriander, paprika, ohrowvt, paradiZnik,
Gobe, sojina omaka Ketchup krompir, seitan, | ZELENJAVA | krompir, por, repa, | pesa, rabarbara, rdeca |  petersili, sveza
soja olive, leca, fofu, vodna | Cebula, rdece zelje, §pinaca, trave (alfa-
kresa, zeli§ca in redkev, rukola, strocji | alfa, kamut, pSenica),
zacimbe fizol zelena, zelie
Bucna, soncnicna,
G e S | lanena semena, a5 Mandlji (in mieko),
Arasidi, gorcica 'nd"SK'p?;g‘c’c?jg’ BEL brazilski in am. ggﬁ%ﬁf semena janeza, Semena konoplie
orescki, lesniki, sezama
makadamija
7 s Avokadovo,
Bucno, ;gencmcno OLJA konopijino, kokosovo,
! laneno, olivno olje
PSenica, bela moka, Rjaviin divjiriz, rZ, | Amarant, ajdova | 5 5 ;
pecivo, kruh, beli riZ, | polnovredne testenine | kasa, kuskus, ZIT|§[1)NELZ|I(;T NI Chg}n?gba’
testenine, miso, kvas in kruh, koruza OVes, pira, proso I
Govedina, teletina, SN E
svinjina, perutnina, Morske ribe Dr']‘gag‘.’;z'erﬁg’;e MESO
gojene ribe, lupinarji 90
Jajca, siri, sladoled, Surovo mieko, 3 JAJCAIN ) /
homogenizirano mieko, | majoneza, maslo, K°§g?gg°ﬁ{e'i%"°‘ MLECNI Sojmg%‘m%’@'
jogurt, skuta kozji sir, vegi sir ! IZDELKI
_— o ’ ! - Voda z limono. :
Alkohol, kava, pravi Caj, | SveZi naravni sadni o A Destilirana voda, S ST g Alkalna voda, zeleni
umetne sladke pijace sokovi SRR AREE zeliscni Caj 1ngverjev‘;:: (j,,akokosova zelenjavni sokovi

Val natura d.0.0.

V preglednici 5 je prikaz vseh Zivil, ki vplivajo na telo glede na njihov kislo-bazi¢ni uéinek. Za
boljSo preglednost je hrana razporejena v kategorije. Razvidno je, da med bazi¢na Zivila
Zivalskega izvora spada le sirotka, izbor rastlinskih Zivil je mnogo. Poleg hrane na zakisanost
vpliva tudi telesna dejavnost, zato je ozavescenost o uravnoteZzeni bazi¢nosti telesa pri

nasem zdravju izjemnega pomena.

Antioksidanti — Scitijo celice, pospesujejo okrevanje, zmanjSujejo tveganje za bolezni ter
izboljsajo videz in elasti¢nost koZe. Zaradi dviga telesne aktivnosti, telo potrebuje vec kisika,
kar povzroca celicno oksidacijo, ki ustvarja proste radikale (Brazier, 2009; Mindell, 2001).
Prosti radikali se dnevno v majhnih koli¢inah pojavljajo v telesu, stres pa poveca njihovo
prisotnost. Z zmanjsanjem stresa preko boljSe prehrane, lahko vplivamo na proste radikale in
njihovo proizvodnjo. Ker naporna telesna vadba vpliva na nastajanje prostih radikalov, lahko
z antioksidativnimi spojinami, ki jih najdemo predvsem v sadju in zelenjavi — vitamin C,

vitamin E, selen in s karotenoidi (spojine, ki dajejo zelenjavi oranZno barvo) — iznicijo
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negativne ucinke na celico in upocasnijo ali preprecijo proces oksidacije, s tem pa
pripomorejo k hitrejSi regeneraciji. NajboljSi vir so jagode, sadje na splosno in zeleni ¢aj
(Brazier, 2009). Koli¢ina antioksidantov v rastlinski hrani je priblizno 11,57 mmol/100g, pri

Zivalski hrani pa 0,18 mmol/100g (Fuhrman in Ferreri, 2010).

Elektroliti — pomagajo vzdrzevati hidracijo, povecujejo ucinkovitost srca in zniZujejo sréni
utrip, povecajo vzdrizljivost ter zbranost. So soli, ki jih najdemo v mineralih kot so kalcij, klor,
magnezij, kalij in natrij. Elektroliti v telesnih tekocinah in krvi vplivajo na pretok hranil v
celicah, so bistvenega pomena za kréenje misic, sréni utrip, regulacijo tekocin in splosno
delovanje Zivcev. Ko telesu primanjkuje teh mineralov pride do misi¢nih kréev in razbijanja
srca, glavobola in upada koncentracije. Izguba tekocine iz krvi in elektrolitov se poveca pri
potenju, zato je to potrebno nadomestiti s pijaco in hrano, ki vsebujeta elektrolite. Ob
uzivanju tekocin, ki ne vsebuje elektrolitov (voda), lahko organizem izlo¢i Se preostale
elektrolite v telesu. Vse to se ponavadi dogaja pri naporni telesni aktivnosti in sploh v vrocih
pogojih. Vnasanje elektrolitov med vadbo izboljsa uspesnost treninga, po vadbi pa izboljsa
misSi¢no okrevanje. Sestavine napitka naj bodo ¢im bolj naravne, brez predelanih sladkorjev,
barvil in umetnih ojacevalcev okusa. NajboljSi naravni vir elektrolitov so kokosova voda,

melasa in morske alge, sekundarni vir pa banane, paradiznik ter zelena (Brazier, 2009).

Fitonutrienti — so naravne spojine, ki jih najdemo v rastlinah. Zdrava hranila dajejo sadju,
zelenjavi ter Zitu njihovo barvo in okus ter tvorijo obrambni sistem rastlin. Fitonutrienti
zaradi visoke antioksidativne moci izboljSajo zdravje, varujejo telo pred Stevilnimi boleznimi
(sréno-zilnimi, sladkorno, visok krvni tlak, osteoporozo, rak ...), izboljSajo elasti¢nost krvnih Zil

in s tem boljSo prekrvavitev (Brazier, 2009; Mindell, 2001).

Hrana, ki jo telo potrebuje pred, med in Se posebno po vadbi, moc¢no vpliva na nivo energije
za celoten dan in ima drasti¢en ucinek na raven treniranosti. Ce je telo pred ali po vadbi
preobremenjeno z beljakovinami in predelanimi ogljikovimi hidrati, bo najprej porabilo
energijo, ki jo potrebuje za vadbo iz hrane, v ¢asu regeneracije pa bo poskusalo razgraditi
ostalo hrano (Frey, 2013). Zato je izbira OH iz surovega sadja in na primer v vodi namocene
ajde, odlicen obrok, ki zmanjSa vnetja, vodi do hitrejSe regeneracije po vadbi, omogoca

boljso gibljivost sklepov in navsezadnje izboljSa vzdriljivost (Braizer, 2009).
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Venderley in Campbell (2006) piseta, da ustrezno nacrtovana vegetarijanska dieta, ki ne
vsebuje Zivalskih izdelkov, lahko zagotovi dovolj energije in ustrezen nabor ogljikovih
hidratov (45—65%), mascob (20—35%) in beljakovin (10-35%) za dobro zmogljivost in zdravje.
Sprejemljiva porazdelitev makrohranil je primerna za Sportnike vegetarijance kot vsejedce,
Se posebno pri vzdriljivostnih Sportih. Vegetarijanski Sportniki lahko svoje potrebe po
beljakovinah izpolnijo izklju¢no iz rastlinskih virov, ¢e je prisotna raznolikost teh Zivil in
uposStevana dnevna potreba po energiji. Priporocata tudi dodaten vnos kreatina pri obeh,
Ceprav ga imajo vegetarijanci procentualno manj kot vsejedci. Kreatin se Ze nahaja v misici,
vendar bi dodatek Se izboljsal u¢inke na njeno sposobnost, za opravljanje fizicnega dela. Na
koli¢ino Zeleza morajo paziti tako Sportniki vsejedci kot rastlinojedci, da preprecijo
pomanjkanje, ki bi lahko negativho vplivalo na zmogljivost. Enako velja za ostale
“problemati¢ne” vitamine (cink, vitamin B, in D, kalcij), ki se jih brez teZzav nadomesti z
rastlinsko hrano in dodatki. Vegetarijanci, v primerjavi z vsejedci, zaradi svoje prehrane v telo
vnesejo vecje koli¢ine vitamina C, E in beta-karotena, kar pomaga zmanjsati oksidativni stres
med vadbo. Na podlagi dokazov lahko trdimo, da so nerafinirana rastlinska Zivila dobra
povezava med vadbo in splosnim zdravjem, ki vplivajo na dobro delovanje imunskega
sistema ter so koristna za zdravje srca in ozZilja, s tem pa naj bi izboljsala tudi atletsko

sposobnost (Fuhrman in Ferreri, 2010).

GORIVO PRED VADBO

Cilj obroka pred vadbo ali tekmo je zagotoviti Sportniku optimalen vnos energije in hranil, ki
bodo zagotovila obcutek sitosti pred in med naporom ter vzdrievala optimalno
koncentracijo glukoze v krvi. Ustrezno nacrtovan obrok pred naporom izboljSa Sportnikove
zmogljivosti v primerjavi z nasprotnim, ¢e obroka ne zauzije (z izjemo vecdine maratonskih
tekacev). Tudi zaloge glikogena v jetrih so nizje pri tistih Sportnikih, ki trenirajo zjutraj, pred
tem pa ne pojedo obroka, prav tako to vpliva na zmogljivost, tudi pri vzdrzljivih Sportih

(Hlastan Ribi¢, 2010; Rotovnik Kozjek, 2004).

S presnovnega vidika vnos kompleksnih OH pred vadbo ni najboljsa izbira, telesu odvzamejo

energijo, saj jih mora pretvoriti v enostavne OH. Tudi kadar je vnos hranil pred vadbo le
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preko enostavnih OH, te hitro vstopijo v krvni obtok, dvignejo sladkor in povzrocijo hitro
izlo¢anje inzulina. To povzroCi padec glukoze v krvi in posledi¢no hitro iz¢rpavanje
glikogenskih rezerv (Hlastan Ribi¢, 2010), ki telesu zagotovijo kratkotrajno energijo (za cca.
10 min), nato je potrebno zaloge obnoviti, za ohranitev visokega nivoja vadbe. Pri sestavi
obroka pred daljSo vadbo je potrebno biti poleg kvalitetnih OH pozoren na majhen vnos
beljakovin, topnih vlaknin in mascob. To bo pomagalo upocasniti hitrost, s katero se bodo
OH sprostili v krvni obtok in zagotovili ter ohranjali energijo za daljSe ¢asovno obdobje. Tak
pristop poveca vzdriljivost, ki pa je razlicna glede na treniranost posameznika (od 45 min do

2 ur) (Brazier, 2009; Rotovnik Kozjek, 2004).

Uzivanje lahko prebavljivih enostavnih OH pred vadbo je pametna izbira, saj izboljsa sintezo
glikogena v jetrih, kar izboljSa Sportne dosezke tako pri dolgotrajnih kot tudi pri visoko
intenzivnih vadbah/tekmah (Hlastan Ribic¢, 2010). Najboljsi vir so glukoza in fruktoza iz sadja
ter kaljivih semen. Z namakanjem semen/Zit se njihova vsebina Skroba pretvori v sladkor in s
tem pomaga telesu varcevati z energijo in bistveno izboljSa njegovo sposobnost. Organizem
sam ne more uporabiti energije iz Skroba, predno le-tega ne pretvori v sladkor (Brazier,
2009; Frey, 2013), zato nepravilna hranila telo izérpajo Se pred zaklju¢kom vadbe, saj telo

porablja energijo za razgradnjo hrane, namesto da bi le-to izkorisc¢alo za moc¢ (Frey, 2013).

Velikost obrokov pred naporom se razlikuje. Bolj kot se bliza ¢as napora, manjsi je obrok
hrane in vsebnost OH (Hlastan Ribi¢, 2010; Rotovnik Kozjek, 2004). Idealno razmerje OH in
beljakovin za zagotovitev optimalne energije pri daljSi vadbi je 3:1, se pravi 3 grame OH za
vsak gram beljakovin (Brazier, 2009), uro pred vadbo pa le 1 gram OH na kilogram telesne
teze. Uzivanje prevelikih obrokov direktno pred naporom ni priporocljivo, saj lahko povzroci
slabost in bruhanje (Hlastan Ribi¢, 2010; Rotovnik Kozjek, 2004). Na primer: namocena ajda
vsebuje 20 % beljakovin in malo topnih vlaknin za ohranitev modi, sadje kot so datlji (tudi
grenivka, marelice, rozine, banana) pa vsebujejo enostavne OH za idealen dodatek pred
vadbo (Brazier, 2009; Frey, 2013). Poleg napisanega se je potrebno zavedati, da je pri
nacrtovanju optimalnega obroka potreben tudi individualni pristop, saj so fizioloSke potrebe

posameznika zelo razli¢cne (Hlastan Ribi¢, 2010).

47



Veganska prehrana in Sport

Primer veganske malice pred intenzivno vadbo, ki zagotovi veliko energije (Frey, 2013):

e S datljev Vse sestavine je potrebno zmesati v
e 2 MZ bio limonine lupine** mesalniku za hrano in oblikovati majhne
e 1 MZlimoninega soka kroglice.

e 27 kokosovega olja* . 3 . 5
Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica.

*Mascoba iz kokosovega olja, se ne bo shranila, ampak jo bo
telo porabilo za energijo.
**Potrebno je biti pozoren pri izbiri limone. Naj bo bio, brez

pesticidov in ostalih Skropil, da je lupina uZitna.

GORIVO MED VADBO

Dobro nacrtovan obrok, zauZit vec¢ kot eno uro pred vzdrzljivostno vadbo, bo zagotovil dovolj
energije tudi med samo vadbo. Izboljsal bo zmogljivost, vzdrZeval optimalno raven glukoze v
krvi in s tem manjSo porabo jetrnega glikogena ter povecal sintezo glikogena med

prekinjajo¢imi obremenitvami (Hlastan Ribi¢, 2010).

Poleg tekocine telo med naporom nujno potrebuje gorivo. Koli¢ina prehrane med vadbami je
odvisna od njihove vrste in dolzine. Pri kratko trajajoc¢i vadbi (Sporti moci in hitrosti) je rezim
prehrane nujno potreben, saj ustrezno zapolni glikogenske zaloge, vendar med samo
aktivnostjo nima bistvenega vpliva. Pri naporih, ki trajajo dalj ¢asa (>45 minut) je gorivo za
delovanje misSic predvsem glukoza, naloZzena v obliki glikogena in sladkorji (npr.
maltodekstroza), ki jih preko pija¢ absorbira v obtok (cirkulirajo¢a glukoza) (Hlastan Ribic,
2010; Rotovnik Kozjek, 2004). Namen pitja Sportnih pija¢ je ravno v vzdrZevanju primerne

koncentracije glukoze (nad 4 mmol), ki se povezuje s pojavom utrujenosti.

Med napori, ki trajajo toliko ¢asa (vec kot 1 uro), da se izpraznijo glikogenske zaloge in se s
tem pokaZejo znaki utrujenosti, je potrebno ustrezno nadomescanje ogljikovih hidratov (30—
60g/uro), ki omogocajo ¢im hitrejsi vstop sladkorjev v kri in njihovo hitro pot do delujocih
misic. Potrebno energijo se veckrat po malem vnasa preko Sportnih napitkov, gelov ali druge

hrane. Med naporom je na vsake 20-30 minut potrebno zauZiti optimalno koli¢ino ogljikovih
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hidratov (26—30g) v kombinaciji z bolj vodenim energetskim napitkom ali vodo. V primeru
dalj ¢asa trajajoCega napora zauZijemo dva do tri napitke na uro in poskrbimo za dodaten

vnos elektrolitov (Hlastan Ribi¢, 2010; Rotovnik Kozjek, 2004).

Primer veganskega energijskega gela, ki zagotavlja trajna enostavna hranila, v celostni lahko

prebavljivi obliki (Brazier, 2009).

ROZICEV ENERGIJSKI GEL:

e 2 velika datlja Vse sestavine skupaj zmeSate v mesalniku,
e 17 agavinega sirupa da nastane gel, ki ga med dolgotrajno vadbo
e 1J7 chiasemen lahko popijete skupaj z drugo tekocino.

e 17 kokosovega olja . 3 . .
Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica.

e 1JZlimonine lupine

e 1 MZroziceve moke

e S$céepec morske soli

GORIVO PO VADBI

Vnos hranil po vadbi je Se posebno pomemben, saj telesu omogoca, da ponovno vzpostavi
ravnovesje in nadomesti izgubljene zaloge glikogena, vode in elektrolitov (Hlastan Ribic,
2010). Vadba telo utrudi, zato organizem potrebuje nekaj, kar je hitro prebavljivo in
hranljivo, da ne izgublja Se dodatne energije in krvi za prebavo. Po naporu mora kri kroziti do
vseh okoncin, da dostavi hrano za vse celice in s tem omogoca optimalno regeneracijo misic

(Brazier, 2009; Frey, 2013).

Napitek, ki vsebuje nekaj enostavnih sladkorjev in nekaj kompleksnih OH, v kombinaciji z
beljakovinami, netopnimi vlakninami in mas¢obami, je primeren regeneracijski napitek. Cas,
frekvenca, koli¢ina ter vrsta vnosa ogljikovih hidratov (OH) po naporu vpliva na sintezo
glikogena. Sportnik naj bi takoj po kon¢ani vadbi, v €asu 30 minut po naporu, zauzil 100 g OH
(enostavnih in kompleksnih), saj je takrat resinteza glikogena pospesena. Razmerje med OH
in beljakovinami naj bo po obremenitvi 4:1. Priporodljiva koli¢ina zauzitih OH je 0,7-1,5 g/kg

telesne teZe prvi dve uri po naporu, kasneje v roku ene ure do obroka 0,7-1g/kg OH, nato se
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doda uravnotezZen hranljiv obrok, ki je glede na Zelje posameznika lahko tudi bolj obogaten z

beljakovinami (Brazier, 2009; Frey, 2013; Hlastan Ribic, 2010).

Dolgotrajni napori zahtevajo dodaten vnos elektrolitov, Se posebno kalija in natrija, ki jih
lahko po vadbi nadomestimo s sveZe iztisnjenimi zelenjavno-sadnimi sokovi. Priporocena je

tekoca oblika obroka, saj pomaga k ¢imprejsnji regeneraciji (Hlastan Ribic¢, 2010).

Primer enostavnega veganskega napitka takoj po treningu, ki omogoci dobro regeneracijo

(Frey, 2013):

e 2 skodelici vode Vse sestavine zmeSamo v mesalniku in v
e 1banana tekoci obliki popijemo.

e Y skodelice borovnic

e Y skodelice lanenih semen

e 2 Zlici konopljinih proteinov

Z znanjem in pravim pristopom lahko veganska hrana pred, med in po vadbi prinese odli¢ne
rezultate. Enostavni, kvalitetnimi OH pred in po vadbi (v povezavi z nekaj beljakovinami) ter
naslednji bogat obrok poln hranil, bo telesu omogocil regeneracijo, zdravje in moznost
napredka (Frey, 2013). Dolgoro¢no uZivanje nizkokaloricne veganske hrane z manjsim
vnosom beljakovin (kot vsejedci) in z redno vzdrZljivostno vadbo, dokazano zniza moznost
diabetesa, bolezni srca in kapi. Se ve¢, tak na¢in prehranjevanja ima pozitivne ucinke tudi na

krvni tlak (Fontana, Meyer, Klein in Holloszy, 2007).

1.3. URAVNOTEZENI VEGANSKI REZIM PREHRANJEVANJA ZA
SPORTNIKE

Poznavanje veljega spektra rastlinske hrane omogoca, da so obroki okusni, hranljivi in
nasitni. S spremembami pri prehrani se raziskuje, vnasa in vzljubi nova Zivila, po drugi strani
pa se preneha hrepeneti po bogatih, predelanih izdelkih. Poudarek je na sadju, zelenjavi,
strocnicah, oresckih, semenih in Zitaricah, ki prinasajo dobro delovanje organizma in s tem
boljse pocutje (McDougall, 2011; Radd in Marsh, 2013).
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Kot za vse zdrave nacine prehranjevanja je priporoceno, da se v jedilnik vkljuCuje Siroko
paleto minimalno predelane hrane, iz vseh glavnih skupin Zivil, za zagotovitev vseh hranil in

fitohranil (Radd in Marsh, 2013).

Legenda:
Eating Plate Fruit (ang.) — sadje;
ey Y Dairy or Soy (ang.) — mleko ali soja;
Dairy Veges or Salads (ang.) — zelenjava ali
N ‘\ orféroﬁ;ed solata;
A v ’
e Whole grains (ang.) — polnovredna
Zita;
Plant Proteins (ang.) — rastlinske
elant | beljakovine.

broteins 4

www.sueradd.com

Slika 5: KrozZnik zdravih odlocitev.

(http://www.sueradd.com/resources/healthyeatingplate.html)

Slika 5 prikazuje kroznik za kvalitetno razporeditev raznolike in uravnotezene prehrane na

rastlinski osnovi, ki lahko zagotovi vse hranilne snovi, ki so potrebne za dobro zdravje.

Ceprav se zdi logi¢no, da se vsaj $portniki prehranjujejo z najbolj kvalitetno in zdravo hrano,

pa vedno ni tako. V nadaljevanju bosta predstavljena dva osnovna prehranska nacrta, kako
lahko veganske obroke in malice, ki imajo pomembno vlogo pri Sportno aktivnih
posameznikih, vkljuéimo v dnevno rutino. Velikost porcij je odvisna od posameznika in

njegovega apetita.
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l. ENOSTAVNI NACRT PREHRANE ZA VSAKODNEVNE KRAJSE TRENINGE

(Brazier, 2009).

7:00 — obrok pred treningom: energetska ploscica (recepti na strani 53, 54)

7:30 — vadba za moc ali krajsi trening

7:45 — obrok po treingu: smoothie (recept na strani 50)

11:00 — pozna dopoldnaska malica: raznovrstno sadje

12:30 — kosilo: ohrovtov zvitek z ajdo (recept na strani 54, 55)

15:30 — popoldanska malica: sadno-zelenjavni smoothie

19:00 — vecerja: velika skleda mesane solate in zelene zelenjave, naribano korenje in
veganski preliv po izbiri

21:00 — vecerna malica: surova bu¢na semena ali mandlji

e ENERGISKE PLOSCICE — zagotavljajo hitro in trajajo¢o energijo, so enostavne in hitre
za pripravo, brez kuhanja. Vse kar potrebujete je mesalnik za hrano. Plos¢ice lahko
shranite v zmrzovalniku in jih tako ohranite za dni, ko nimate c¢asa za pripravo. Iz

vsakega od teh receptov je mozno narediti priblizno 12 ploscic, s teZzo 50 g na kos.

ENERGIISKA PLOSCICA IZ BANAN, FIG IN CIMETA

Energijska vrednost celotne mase / 1 ploscica
3899 kJ (931,91 kcal) / 325,1 kJ (77,7 keal)
OH:88,2qg/735¢g

M: 10,799/0,9 ¢

B:24,49/2,03¢g

VL:29,89/2,5¢

* Izracun je narejen s pomocjo spletne strani: http://www.opkp.si/sl_Sl/cms/vstopna-stran
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SESTAVINE:

% skodelice namocenih suhih fig

2 MZ cimeta

% MZ muskatnega ore$¢ka

1 banana

% skodelice namocene ajdove kase (ali
primerno kuhane)

S¢epec soli za okus

2 JZ konopljinih semen

PRIPRAVA:
Vse sestavine, razen konopljinih semen,
zmesate v medalniku. Ce se vam zdi masa
pretrda, dodajte nekaj kapljic vode. Maso
polozite na Cist, raven pladenj in jo zravnajte
z roko. Narezite jih na poljubno velike
kose/ploscice in jih posujte s konopljini
semeni. Predno jih zavijete in postavite v
zmrzovalnik, naj se plos¢ice malenkost
posusijo.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica

ENERGIISKA PLOSCICA I1Z BANANE IN INGVERJA

SESTAVINE:

% skodelice datljev

2 JZ naribanega sveiega ingverja

1 banana

% skodelice son¢nicnih semen

% skodelice konopljinih proteinov

% skodelice namocene ajdove kase (ali
primerno kuhane)

S¢epec soli za okus

2 JZ neoluséenih sezamovih semen

PRIPRAVA:

Vse sestavine, razen sezama, zmeSate v
mesalniku. Ko maso razporedite in narezete,
jo posujete Se sezamovimi semeni.

PloS¢ice so polne hranil, mo¢ ingverja pa

pomaga proti vnetju.

Legenda: JZ — jedilna Zlica
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ENERGIJSKA PLOSCICA 1Z JABOLKA, MANDLIJEV IN ZELENEGA PRAHU

SESTAVINE:

1 skodelica datljev

2 MZ cimeta

1 MZ zelenega prahu (klorela ali spirulina)

1 majhno jabolko

% skodelice namocene ajdove kase (ali
primerno kuhane)

% skodelica konopljinih proteinov

% namocenih surovih mandljev

S¢epec soli za okus

PRIPRAVA:
Vse skupaj zmeSate v mesalniku za hrano in

oblikujte ploscice po svoji Zeliji.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica

e KOSILO

OHROVTOV ZVITEK Z AJDO

SESTAVINE:

1 list ohrovta

1 avokado, koscki

2 majhna paradiznika, narezana

1 kumara, narezana

1 srednja rdeca pesa, naribana

2 rezini rdece alge Dulse, narezana

1 skodelica namocene ajde (ali primerno
kuhane)

2 JZ pesta iz son¢ni¢nih semen

PRIPRAVA:

Vse sestavine zloZite na list ohrovta, prelijte
s pestom in zvijte. Lahko narezete na
kolobarje in imate manjse zvitke, odvisno od
Zelje in velikosti zvitka.
oziroma zvitkov i

Velikost obrokov

prilagajate glede na vase potrebe.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica
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PESTO 1Z SONCNICNIH SEMEN

SESTAVINE: PRIPRAVA:
4 skodelice surove Spinace Vse sestavine zmeSate v meSalniku za hrano,
2 JZ soné&ni¢nih semen do Zelene gostote.

2 stroka Cesna
4 )7 konopljinega ali lanenega olja V hladilniku lahko zdrzi do 10 dni.
4 )7 balzamiénega kisa

2 JZ sveiega petersilja (po Zelji) Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica

1. ENOSTAVNI NACRT PREHRANE ZA DALISE TRENINGE (90 minut ali vec)

(Brazier, 2009).

8:00 — zajtrk: Granola z jabolkom, cimetom in chia semeni (recept na strani 56)

10:00 — obrok pred treningom: Napitek pred dolgotrajno vadbo (recepti na strani 56, 66)

10:30 — dolgotrajna aerobna vadba

Po 20 minutah vadbe zacnite dodajati Sportni napitek ali gel in nato na vsakih 20 minut, tudi

ve€ v primeru visokih temperatur ali vlage.
Obrok med treningom: energijski gel po priblizno 45 minutah (recept na strani 49)
Obrok po treningu . (v roku 45 minut): regeneracijski napitek (recept na strani 58)
Obrok po treningu Il. (v ¢asu med 45 in 90 minut): smoothie (recept na strani 50)
Malice po potrebi: raznovrstno sadje

18:00 — vecerja: kokosovo-limetin curry s Ci¢eriko (recept na strani 59)
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e ZAJTRK — poln hranil in lahko prebavljiv, je odlicen obrok nekaj ur pred treningom ali

kmalu po vadbi za regeneracijo.

GRANOLA Z JABOLKOM, CIMETOM IN CHIA SEMENI

SESTAVINE

1 skodelica ovsenih kosmicev

% skodelice konopljinih proteinov
¥ skodelice chia semen

% skodelice neoluséenih sezamovih semen
% jabolka, koScki

1% MZ cimeta

% MZ muskatnega ore’cka

% MZ stevie

% MZ morske soli

% skodelice konopljinega olja

% skodelice melase

2 JZ jabol¢nega soka

PRIPRAVA:

PeCico segrejemo na 120 °C. V posodi
zmesate vse suhe sestavine, v mesalniku pa
vse tekoce sestavine. Tekole sestavine
dodate v posodo, kjer so suhe sestavine in
zelo dobro premesate. Na pekac polozimo
peki papir, razporedimo mesanico v tankem
sloju in pe¢emo 1 uro. Pustimo, da se ohladi

in jo zdrobimo na poljubno velike koScke.

Zadosca za 5 obrokov.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica

o NAPITKI PRED DOLGOTRAJNO VADBO - so lahko prebavljivi, polni hranil, elektrolitov

in fitonutrientov. Vsebujejo zdravo obliko kofeina iz zelenega in mate caja, ki

izboljsata vzdrzljivost in sta odli¢en antioksidant. Zeleni ¢aj pomirja Zivce in dovoli, da

misli ostanejo zbrane. Mate ¢aj je poln mineralov in poveca raven energije, za ¢as

trajanja treninga.

LIMONINO-LIMETIN NAPITEK

SESTAVINE:
1 vre¢ka mate Caja

1 vrecka zelenega caja

PRIPRAVA:

No¢ pred dolgotrajno aktivnostjo

skuhajte na primerni temperaturi 1
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2 skodelici vode (za namakanje)

3 veliki datlji

1 JZ kokosovega olja

1 JZ konopljinih proteinov

1JZ chia semen

1 JZ namocéene ajdove kase (ali primerno
kuhane

sok iz %2 limone

sok iz % limete

skodelico mate in 1 skodelico zelenega
¢aja. Namakajte za priblizno 10 minut,
odstranite vrecki in postavite skodelici v
hladilnik. Ko ste naslednji dan
pripravljeni za napitek, zmesajte caja in

vse ostale sestavine skupaj v mesalniku

za hrano.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala

% MZ limonine lupine Zlica
SMOOTHI IZ BOROVNIC COKOLADNI SMOOTHI
SESTAVINE: SESTAVINE:

1 vrec¢ka mate caja

1 vrecka zelenega ¢aja

2 skodelici vode (za namakanje)
2 velika datlja

% skodelice borovnic

1 JZ kokosovega olja

1 JZ konopljinih proteinov

1 JZ chia semen

1 JZ namocéene ajdove kase (ali primerno
kuhane

sok iz %2 limone

sok iz % limete

% MZ limonine lupine

1 vrecka mate Caja

1 vrecka zelenega caja

2 skodelici vode (za namakanje)

3 veliki datlji

1 JZ kokosovega olja

1 JZ konopljinih proteinov

1 JZ chia semen

1 JZ namocene ajdove kase (ali primerno
kuhane

sok iz % limone

1 JZ surovega roZica (ali kakav)

PRIPRAVA:

Na primerni temperaturi skuhajte mate in zeleni ¢aj ter zmesajte vse sestavine skupaj v

mesalniku za hrano.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica
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e REGENERACISKI NAPITKI PO DOLGOTRAIJNI VADBI (v roku 45 minut po treningu) —

so potrebni za dopolnitev in obnovo glikogenskih zalog.

ROZICEVO-METIN NAPITEK

LIMONINO-LIMETIN NAPITEK ANANASOV NAPITEK

SESTAVINE:

4 veliki datlji

2 skodelici vode

1 JZ konopljinih proteinov
1JZ chia semen

2 JZ namocene ajdove kase
(ali primerno kuhane)

1 MZ rdecde alge Dulse

1 MZ mace

1 MZ zelenega prahu

(klorela ali spirulina)

1 JZ sveie mete

SESTAVINE:

4 veliki datlji

2 skodelici vode

1 JZ konopljinih proteinov

1 JZ chia semen

2 JZ namocene ajdove kase
(ali primerno kuhane)

sok iz % limone

sok iz % limete

% MZ limonine lupine

1 MZ rdeée alge Dulse

1 MZ mace

1 MZ zelenega prahu

(klorela ali spirulina)

1 MZ sveze mete

SESTAVINE:

2 velika datlja

. narezanega  sveZega
ananasa

2 skodelici vode

1 JZ konopljinih proteinov
1JZ chia semen

2 JZ namocene ajdove kase
(ali primerno kuhane)

1 MZ rdece alge Dulse

1 MZ mace

1 MZ

zelenega prahu

(klorela ali spirulina)

PRIPRAVA:

Vse sestavine zmeSajte v mesalniku za hrano.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica
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e VECERIJA - beljakovinsko bogata in bazi¢na, polna elektrolitov in lahko prebavljiva.

KOKOSOVO-LIMETIN CURRY S CICERIKO

SESETAVINE:

1 JZ kokosovega olja

1 JZ sveZega ingverja, nariban

3 stroki ¢esna, mleto

% rdece Cebule, narezana

1 % skodelice cvetace, narezane
1 skodelica glavic brokolija

1 skodelica mlade Spinace

% MZ curry paste

1 MZ kurkume

% MZ kumine, mleto

% srednje pekocega Cilija, sesekljano

1 skodelica kuhane cicerike
1 skodelica kokosovega mleka

1 JZ limetinega soka

% skodelice sveZzega koriandra, sesekljano

PRIPRAVA:

Na srednje segreto ponev dajte kokosovo
maslo, ingver in Cesen. Malo popecite ter
dodajte zelenjavo, curry, kurkumo, kumino,
Cili, cCiceriko in kokosovo mleko. Pokrijte in
kuhajte 5 minut. Na koncu dodajte sok
limete in koriander. Postrezite s kvinojo,

ajdo ali rde¢im rizem.

Zadosc¢a za 4 majhne porcije.

Legenda: JZ — jedilna Zlica; MZ — mala Zlica

Recepti so povzeti po knjigi Thrive Fitness (2009), kateri znanstveno niso bili preverjeni in

temeljijo na osebnih izkusnjah. Za potrditev receptov je potrebno vse preuciti Se v Studijah.
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IV. SKLEP

Zdrav nacin Zivljenja pripomore k vecji kakovosti Zivljenja. Dejavnikov zdravega Zivljenjskega
sloga je mnogo, dva izmed pomembnejsih pa sta uravnoteieno prehranjevanje in redna
telesna dejavnost. O naravi zdravja so se ucenjaki prepirali Ze stoletja, a nikoli prej ni bilo
toliko dokazov, ki podpirajo uporabo prehrane rastlinskega izvora. Z diplomskim delom smo
Zzeleli doprinesti teoreticni prispevek o celostnem rastlinskem nacinu prehranjevanja, ki je
dandanes sprejeto kot strategija za ohranjanje dobrega zdravja, obvladovanje bolezni srca in
ozilja, vkljuéno z debelostjo in diabetesom. Ugotovljeno je bilo, da imajo v populaciji vegani
nizji indeks telesne mase, manj maséob in niZji krvni pritisk (Marsh ind., 2013). Sportniki se
lahko z rastlinsko prehrano enako (kvalitetno) regenerirajo po naporu v primerjavi z vsemi
ostalimi nacini prehranjevanja. Poznavanje osnovnih nacel prehranjevanja je bistvenega
pomena za uspesen razvoj in delovanje ¢loveka. Spoznali smo, da uravnotezena rastlinska
prehrana vkljucuje pravilna razmerja posameznih hranil ter usklajenost glede na potrebe po
energiji. Hrana, ki jo vnaSsamo v organizem tako postane gradbeni element telesa, telo jo
uporabi za energijo, jo shrani in morda porabi v prihodnosti ali pa jo izlo¢i. Taka Zivila morajo

biti raznovrstna, ¢im bolj polnovredna, industrijsko ¢im manj predelana in brez nepotrebnih

dodatkov ter energijsko uravnotezena.

Strokovnjaki se strinjajo, da ima v povezavi s prehrano tudi vadba ogromno pozitivnih
ucinkov. Zmanjsuje psihicni stres, je ventil za ¢ezmerno zivéno energijo in lahko ublazi
manjSe dusevne motnje, kot sta tesnoba in depresija. Med najpomembnejse telesne potrebe
spada potreba po gibanju. Sport zmanjsuje tveganje za obolenje srénih arterij, znizuje zvidan
krvni tlak, preprecuje razvoj sladkorne bolezni, zniZzuje povisSane krvne mascobe, znizZuje
prekomerno telesno tezo in debelost, vzdriuje misiéno moc in gibljivost sklepov ter

vsesplosno vpliva na kakovost Zivljenja.

Prav zaradi zgoraj omenjenih potreb, ki jih za kvalitetno Zivljenje posameznik potrebuje, smo
eleli ugotoviti in predstaviti povezavo med vegansko prehrano in $portom. Ze Stevilni

znanstveniki so se spradevali o primernem nacinu prehranjevanja $portnika. Sportniki in
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Sportno aktivni posamezniki morajo zaradi vsakodnevnih obremenitev zauZiti bistveno vecje
koli¢ine hranil, zato je Se toliko bolj pomembno, da se pravilno prehranjujejo. Ugotovili smo,
da se ogromno Stevilo Sportnikov in Sportno aktivnih posameznikov, ki dosegajo odli¢ne
Sportne rezultate, boljSo regeneracijo po vadbi in krepko zdravje, prehranjuje z rastlinsko
prehrano. V Stevilnih Studijah so raziskave pokazale, da zZivila, ki temeljijo na svezemu sadju
in zelenjavi, semenih, oresc¢kih, polnovrednih Zitaricah in stro¢nicah, na telo delujejo bazi¢no,
so lazje prebavljiva in polna hranil. Tudi v procesu presnove rastlinskih beljakovin se sprosti
manj toksinov, kar ugodno vpliva na organizem. Strokovnjaki so enotni, da je skrb o
premajhnem vnosu beljakovin z vegansko prehrano dokazano odve¢, tudi vitamine in
minerale se preko rastlinskih Zivil in pravih dodatkov vnasa dovolj za ohranitev dobrega
zdravja. Na osnovi teh Zivil lahko posameznik trenira, tekmuje, poveca ali ohranja misi¢no

maso, izgublja mascobo, ohranja visok nivo energije in ostaja v vrhunski formi.

Najvec raziskav je usmerjeno prav v rastlinske beljakovine pri potrebah Sportnika, saj Stevilni
trdijo, da so nepopolne, ker ne vsebujejo vseh esencialnih aminokislin in s tem ne
predstavljajo primernega vira. Spoznali smo, da nekaj rastlinskih virov ne vsebuje vseh za
telo pomembnih aminokislin, vendar raziskave kaZejo, da s pravilnim kombiniranjem
razliénih Zivil preko celega dneva zadostimo potrebam po beljakovinah in oskrbimo telo z
vsemi esencialnimi aminokislinami. Pri obroku tako ni potrebno uZivati komplementarnih
beljakovin in z vsemi dokazi lahko sedaj trdimo, da so rastlinske beljakovine popolne in
blagodejno vplivajo na telo (Esselstyn, 2014; Zontar, 2013). Povezava med visoko kvalitetno
hrano in Sportno aktivnostjo je bistveno bolj pomembna, kot iskanje hitrih rezultatov in

potrebi po zdravljenju kasneje v Zivljenju zaradi nevednosti.

Barr in Rideout (2004) sta zapisala ugotovitve, ki jih potrjujejo mnoge raziskave, da je dobro
naértovana in ustrezno dopolnjena rastlinska prehrana lahko uinkovita podpora pri atletski
uspesnosti, veliko prednost predstavlja predvsem pri vzdriljivostnih Sportih. Velike koli¢ine
ogljikovih hidratov zagotavljajo gorivo, ki je pri tej vrsti telesne aktivnosti najpomembnejse.
Prav tako so sadje in zelenjava vir pomembnih vitaminov in mineralov, ki krepijo imunski
sistem, kar pomeni manj bolezni Sportnika, manjSa odsotnost treningov in s tem boljsi
rezultat. Pri Sportih, kjer je v ospredju mo¢, je pri krajSih naporih visokih obremenitev glavno

gorivo kreatin fosfat, ki ga po vecini v telesu mesojedih Sportnikov najdemo vec kot pri
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veganih. Tudi tukaj so raziskave pokazale, da imajo vegani ob jemanju dodatkov kreatina k
prehrani vecjo korist, zato ni bojazni za slabsSe rezultate, nadaljnje raziskave pa so vseeno Se
potrebne. Preko pregledovanja razlicnega gradiva smo tako spoznali, da rastlinska hrana na
Sportnika blagodejno vpliva, s tem pa mu zagotavlja nemoteno delovanje na najvisjem

nivoju.

V diplomskem delu smo Zeleli prikazati, da dolgoletno zmotno razmisljanje o celostnem
rastlinskem prehranjevanju izvira iz premalo poglobljenega znanja. Ugotovitve znanstvenikov
in strokovnjakov za prehrano so po vecletnih raziskavah podali svoja staliS¢a do rastlinske
prehrane. Tako ADA (American Dietetic Association), DC (Dietitians of Canada), nemski
prehranski strokovnjak dr. Claus Leitzmann, dr. T. Colin Campbell, dr. Esselstyn in drugi so
enotni, da je veganski nacin prehranjevanja prehrambeno-fizioloSko zadosten, obenem
zagotavlja zadostne koristi pri preprecevanju in zdravljenju dolocenih bolezni, saj ne vsebuje
holesterola in ima manj mascob, zadostuje potrebam po beljakovinah z uzivanjem razli¢nih
rastlinskih Zivil preko celega dneva in oskrbi telo z vsemi esencialnimi aminokislinami. Dobro
nacrtovana rastlinska prehrana je primerna za posameznike v vseh Zivljenjskih obdobjih in

Sportnike (Henrich, 2012).

Ob koncu bi omenili, da z diplomskim delom ne Zelimo preprievati bralce, naj postanejo
vegani, saj se ljudje prehranjujejo na razli¢cne nacine in dajejo hrani razlicen pomen. Dejstvo,
ali jemo meso ali ne, je stvar odlocitve in ne stvar nujne potrebe. V diplomskem delu smo
Zeleli pokazati, da vsejednost ne pomeni, da mora ¢lovek v prehrano vkljuciti meso, ampak
da je za vkljucitev mesa v prehrano bistvena le posameznikova odlocitev. Osvescanje ljudi o
rastlinski prehrani je lahko nagrada za odlicno zdravje in vecje zmozZnosti pri vsakodnevnih
dejavnostih. Pridobiti novo znanje na podrocju rastlinske prehrane je tako lahko dobrodoslo
za tiste, ki jih zanima prehrana in Sport. Ne glede na to, kakSen nacin prehranjevanja
izberemo, je pomembno, da se predhodno dobro informiramo in ugotovimo, kaksen nacin
prehranjevanja nasemu telesu najbolj ustreza. Delujemo v skladu s preprosto frazo “Zivi

zdravo in jej z glavo”.
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