PLAN PREHRANE U PRIPREMNOM
DIJELU | U FAZI NATJECANJA @

Sportske znanosti i medicinske smjernice utemeljene na dokazima za razvoj sportasa

DR.SC.MARTINA LINARIC,DIPL.ING.,NUTRICIONIST \

‘ "

NUTRIMARLIN “ " g

Facebook: @nutrimarlin \ Y,
"’

Instagram: @nutricionistmartinalinaric

Zagreb; 30.studeni, 2024.g.



E VAZNOST PRAVILNE PREHRANE &

“HRANA NA PRVOM MJESTU”’ - neodgovarajudi izbor i vrijeme konzumiranja hrane moze sprijeciti
rekreativca ili sportasa da ostvari svoj zeljeni cilj i potencijal

Odrzavanje energetski nedovoljne prehrane tijekom treninga moze dovesti ne samo do gubitka
snage, nego i do gubitka misicne mase i mineralne gustoce kostiju, povecane osjetljivosti na bolesti
i ozljede, poremedaje u imunoloskoj, endokrinoj i reproduktivnoj funkciji te poveéanu prevalenciju
pretjeranog naprezanjai /ili preutreniranost

Kako bi se izbjegle posljedice nezeljenog energetskog deficita, potrebno je procjeniti energetske
potrosnje i energetskih potreba u skladu s ciljevima i zdravstvenog statusa sportasa



UNLEASH THE POWER OF FOOD

Oslobodite snagu hrane

Hrana i tekudéina imaju dubok ucinak na tijelo, utjecuci na sve fizioloske procese, od nacina na koji
mozak radi do toga kako misici reagiraju na trening.

Cak i male prilagodbe u prehrani mogu dovesti do znacajnih promjena u zdravlju, treningu i
izvedbi.

Koncept ravnoteZe sugerira da ne postoji savrsena prehrana.

Sportasi bi se trebali fokusirati na raznoliku, adekvatnu i uravnotezenu prehranu j stvarati
odnosno prihvacati zdrav odnos prema hrani
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PRAVILNO |IZBALANSIRANA PREHRANA...

...pomaze ..pospjesuje ...osigurava dovoljnu ...podrZava ...podrzava zdrav  ---podrzava kognitivnu
u odrzavanju oporavak dostupnost energije postizanje imunoloZki sustav funkciju za
dosliedno organizma od za sve fiziolodke odgovarajuéeg kako biste spriieili optimiziranje vremena
visokih razina treninga i natjecanja procese sastava tijela razvoj bolest i smaniili  reakcije, fokusa, u€enja
fieninga | trajanje i ozbiljnost novih vietina i
izvedbe natjecanija njenih simptoma raspoloZenja /motivacije

AKO NE POSTOJI TAKVA STVAR KAO STO JE CAROBNA DIJETA ILI HRANA,

POSTOJI MNOGO NACINA NA KOJE DOBRA PREHRANA MOZE OMOGUCITI SPORTASIMA NA SVIM RAZINAMA
IZVEDBE DA POSTIGNU SPECIFICNE CILJEVE SVOJIH PROGRAMA TRENINGA | NATJECANJA.

NEMA SMISLA NAPORNO TRENIRATI I IGNORIRATI DOBROBITI KOJE PROIZLAZE IZ DOBROG IZBORA HRANE \/
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-4 PIRAMIDA HRANJENJA ORGANIZMA

v Nutrition goal 4:
A ‘food first’ approach means you can get everything that you need to fuel and recover
\- from exercise from food, at a fraction of the cost of a supplement, and with far less risk of .o k . q .
an anti-doping violation. Occasionally, additional nutrients may be needed as a UV||e se SCIV|e1'U|e pI‘ISTUp
supplement e.g. vitamin D. Make sure to discuss these with your GP or coach and make ' oo ' .
sure to source appropriately to reduce any risks to health and/or a doping violation. hanCI prije svega, b' IO dCI ste
tek poceli sudjelovati u

N

SUPPLEMENTS . . N
natjecateljskom sportu ili ste
olimpijski ili paraolimpijski

Nutrition goal 3: Pl P Pl

Adjusting meal timings and frequency in line with training schedules will help prvqk!
to maximise energy levels and training quality, whilst optimising adaptations
MEAL and recovery.
FREQUENCY/TIMING Utjecaj stvaranja ispravnih
B temelja pravilne prehrane,
Nutrition goal 2: . .. . . .
All of the required macro- & micro-nutrients the body requires for daleko |© veci od '|'I’CIZ€I‘1|CI brzih
health and performance will be consumed by ensuring a varied | d CI d k
diet containing all the major food groups, with plenty of fresh, rezultata od strane dodataka
unprocessed foods, and adequate hydration. .
MACRONUTRIENT & P quate prehrani
MICRONUTRIENT INTAKE Ovai pristup prehrani ®
predstavljen je veli¢inom
Nutrition goal 1: . -
Ensure sufficient energy is consumed to maintain segmen’rq U ,»Prvol SpOFTSkO| J
body health and function, as well as training and pII‘CImIdI hrane*
competition requirements.
TOTAL ENERGY INTAKE P q Y /
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Odrzavanje zdravlja i
funkcije organa (bazalni
metabolizam) /BMR

ENERGIJA

Energija se dobiva iz hrane | napitaka koji se konzumiraju, a mjeri se jedinicama kilokalorija (kcal) ili kilodzula (kJ).
Svima nam je potrebna energija za:

Raste | razvoj

Probavu | asorbciju
hrane koju
konzumiramo

—

Obavljanje dnavnih obaveza |
odrzavanja dostatne koli¢ine En
potrebne za fizicku aktivnost

Energija se dobiva samo iz 'makronutrijenata’ ugljikohidrata, proteina, masti i alkohola, ali 'mikronutrijenata’ npr. vitamini

i minerali neophodni su za stvaranje iskoristive energije.

Koliko je En potrebno odrediti se moze tako da znamo slijedece parametre:

Bazalni
metabolizam /BMR

Misiéna masa i kostana
masa

Opéinu dnevnu razinu
aktivnosti (hodanije,
dnevne obaveze...)

MY

Intenzitet i trajanje
viezbe /aktivnosti
(ciljana fizicka aktivnost)

N



- Calories per gram (kcal/g)

Carbohydrates 4

Energetske potrebe uvelike se razlikuju od osobe do osobe i
prirodno ée varirati iz dana v dan ovisno o razini treninga i
aktivnosti. Stoga ne postoji jedan unos kcal prikladan za sve Proteins 4
pojedince.
Takoder ne postoji jedan dnevni energetski unos za pojedinca,
npr. dvostruki trening u danu zahtijeva vedi unos energije nego Fats 9
jedan trening u danu i dan odmora (npr nedijelja).

Alcohol T

Not all macronutrients provide the same amount of
calories per gram of food. /

R o O/



- ENERGIJA | TJELESNA MASA

N’
I Energetska bilanca = unos energije — potrosnja energije
g
Energy Energy
Energy Energy Ener expenditure intake Energy
. xpendiure ’j/,/ e
A A A
If looking to remain at the current weight, the correct amount of When energy intake exceeds When energy intake is less
energy is being consumed. energy expenditure, body than energy expenditure, body

mass increases. mass decreases.

Energetski unos: sva konzumirana hrana i piée
=

Imajte na umu da tjelesna masa moze varirati dnevno zbog promjena u hidrataciji, punjenju misica gorivom, tezini crijeva i

kod Zena, menstrualnog ciklusa. \/
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. NEDOVOLJNA OPSKRBA ORGANIZMA ENERGIJOM -

Kada je unos energije manji od energije potrebne tijelu, stvara se energetski deficit i postoji niska raspolozivost
energije

* ako je to neplanski | kroz dulje vremensko razdoblje, bez odgovarajuceg planiranja prehrane, to ¢e rezultirati

niskom dostupnoséu energije i ugrozenom kvalitetom prehrane,
sto moze imati brojne potencijalno ozbiljne implikacije na zdravlje i performanse.

Postoje tri glavne situacije u kojima moze doci do niske dostupnosti energije:

Nenamjerno: poveéanje volumena / Namjerno: ograni¢ena prehrana radi

intenziteta treninga bez prilagodbe kontrole tezine ili gubitka tjelesne

prehrane i/ili nenamjernog smanjenja masnode.

unosa energije, npr. gubitak apetita ili

svijest o energetskim potrebama nije | | ' .

dovoljna /nedostatak informacija Poremedaiji prehrane. Y A
4

A P



| N/ N—
\-/ ¥ NISKA DOSTUPNOST ENERGIJE
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Znakovi i simptomi kratkotrajnog nedostatka energije:

* Niske razine energije

* Lose raspolozenje i koncentracija
* Povecan rizik od ozljeda

* Povecan rizik od bolesti

Znakovi i simptomi dugotrajnog nedostatka energije:

* Pad izvedbe/treninga

* Poteskoce s fokusiranjem

* Ozljede povezane s kostima

* Ponovljena i/ili produliena razdoblja bolesti
* Gubitak menstrualnog ciklusa kod zena

* Smanjenje tijelesne mase




NETWWALIST LS T al v HTIA

Leistungsfahigkeit

Abnehmende
Energiereserven

)

Reduzierte
Konzentration

Psychologische
Beschwerden

P o T o N 1

Regelmassig
Zu tiefe

Energiezufuhr

Energiedefizit

Hormonelle 5térungen
(z.B. Testosteron, Ostrogen)

Hoher Energie- -

verbrauch I
-l

~/

Eingeschranktes
Wachstum /gestorte
Entwicklung

Storungen der
Korperfunktionen

Fl 7. P o T R







Raznovrs

tielesnih funkcija.
—

Svaki uravnotezeni obrok osigurava:

1/3 tanjura sadrzi hranu,
1 /3 tanjura sadrzi RECOVER hranuy,
1/3 tanjura sadrzi SUPPORT hranu
i izvor tekucine za HIDRATIZACIJU

« 1d3HM
1VAW SNVWJO4did.,

m pravilno izbalansiranom prehranom osigurava se unos dnevnih koli¢&ina makronutrijenata
idrata, bjelanéevina i masti) i mikronutrijenata (vitamina i minerala) potrebnih za postizanje zdravih

Support: Fruit & vegetables

Green Spinach, broccoli, kale, watercress, cabbage

Orange Carrots, sweet potato, cantaloupe, mangoes, butternut squash

Yellow Citrus fruits, peppers

Red Tomato, watermelon, pink grapefruit, red apples, red onions, pomegranates

Purple Berries, grapes, raisins, aubergine, plums, beetroot

White Onions, garlic, shallots, leeks, banana, cucumber, celery, mushrooms
Carbohydrates

Whole-grains Cereal, pasta, rice, cous cous, quinoa, bulgar wheat

Potatoes Baked, new, mashed, steamed, boiled, sweet potato

Breads Bread, pita, rolls, wraps, English muffins, crumpets

Snacks Malt loaf, currant buns, oat bars, dried fruit, fruit & nut bars

Recover: Protein & healthy fats

Poultry
Red meat
Fish

Vegetarian
alternatives

Milk & dairy
Beans & pulses

MNuts & seeds

Chicken, turkey
Beef, lamb, lean mince
Cod, haddock, tuna, prawns, salmon, mackerel

Quorn, tofu, tempeh

Milk, yoghurts, milkshakes, cheese, cottage cheese
Kidney beans, baked beans, lentils, chickpeas, edamame beans
MNuts, seeds, peanut butter

S’ oA\



HRANA = GORIVO
= UGLJIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su vazan izvor goriva za
misi¢e i mozak.

Sto je vedi intenzitet i dulje trajanje
viezbanjaq, to je vise ugljikohidrata
potrebno za odrzavanje performansi i
sprijecavanje umora

Ugljikohidrati su pohranjeni u
ogranic¢enim koli¢inama kao glikogen u
misicima i jetri, dovoljno za cca. 90
minuta viezbanja umjerenog
intenziteta.




N
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Ugljikohidrati dolaze v razlicitim
oblicima, ukljucujuéi Skrobove poput
krumpira, tiestenine, kruha i
jednostavne Selere, poput saharoze
koja se nalazi u Seceru, laktoze u
mlijeku i fruktoze u mnogim
namirnicama, ukljucujuéi voce i
povrce.

Nisu svi ugljikohidrati jednaki u
pogledu profila hranjivih tvari, brzine
apsorpcije u crijevima i utjecaja na

tijelo! ~/

18



! 3-5g/kg ! 5.7g/kg "
. per day | . per day |

Optereéenje treninga:

Nisko Opterecenje treninga:
Niski intenzitet, suZavanje =~ Umijereno.
treninga ili aktivnosti Umjeren program viezbanija,
temeljene na viestinama npr. 1 sat dnevno

Smanijite velicinu
porcije na dan
odmora ili dan
niskog

intenziteta /volumena
npr. na Cetvrtinu
tanjura

/6-10g/kg
\ perday:;

Intenzitet treninga:
Visok
Program izdrzljivosti npr. 1-3
sata dnevno modificiranog
viezbanja visokog intenziteta

\ /

/8-12g/kg '
. Per day

Intenzitet treninga: Vrlo visok
Ekstremna izdrzljivost, npr.
najmanije 4-5 sati dnevno
viezbanja modificiranog

visokog intenziteta

‘ ‘ Povelajte porcije ove
hrane prije treninga
velikog
volumena /intenzivnog

treninga, npr. do pola
tanjura

O e )

/
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“HRANA = GORIVO = UGLJIKOHIDRATI

-

N’
lype of Carbohydrate

Nutrient-rich
carbohydrates

Nutrient-poor
carbohydrates

High-fat carbohydrate

Description

Foods and drinks that provide
carbohydrate but also contain
other nutrients such as protein,
fibre, vitamins, minerals and
antioxidants.

Foods and drinks that are
sources of carbohydrate but
provide very little or no other
nutrients.

Foods that contain
carbohydrate but are also high
in fat and often lacking in
vitamins, minerals and fibre.

Examples

Breads, cereals and grains (pasta,
oats, rice, quinoa, couscous,
wholegrains etc), starchy vegetables
(potato, squash etc), beans, pulses,
lentils and low fat dairy products
(milk, yoghurt).

All sugars (sucrose, glucose,
dextrose, honey, maple syrup etc),
refined grains e.g. white bread, Rice
Krispies, full sugar fizzy drinks,
energy drinks, carbohydrate gels and
drinks, sweets, lollies.

Cakes, crisps, chocolate,
biscuits, pastries.

Use for athletes

Should form the basis of the athletes’ daily diet with
quantity adjusted to training / competition demands.
Provides additional fibre, essential fats, protein, vitamins
and minerals.

These should not form a major part of an athlete’s daily
diet. However, as these options are quickly absorbed some
may be suitable carbohydrate sources in and around
training and competition.

Foods that should only be consumed occasionally, and not
before, during or after training and competition. Should be
limited in athletes trying to manage their body mass.
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Namirnice za oporavak igraju kljuénu ulogu u rastu, obnavljanju i oporavku misiéa, tkiva i organa.

Protein je glavni makronutrijent ukljuéen v izgradnju i popravak misica, kostiju i koze.

Protein se sastoji od gradivnih blokova koji se nazivaju aminokiseline i tijelo je stalno u stanju izgradnje i razgradnje misiénih
proteina.

Unos proteina svaki dan trebao bi biti isti bez obzira na to radite li teretanu, kondicioni trening ili dan za oporavak.

Ovaj protein treba rasporediti tijekom dana u obrocima, meduobrocima i prije spavanja, kao i prije i poslije treninga.

Takoder je korisno konzumirati sporo otpustajuée proteine prije spavanja (npr. mlijeko, jogurt ili sviezi sir) jer stimulira oporavak
misic¢a tijekom nodi.

2-2.95
20-30g
a/kg
Ciliajte na 1,6-2 g/kg To se moze poveéatina 2,5 g/kg  Proteine treba rasporediti tijekom
tielesne teZine proteina tjelesne tezine ako se zeli dobiti dana u obrocima, meduobrocima i
dnevno, npr. sportas od 70 na tezini i podrzati rast misica ili  prije spavanja. Pozeljno 20-30g po \/
kg trebao bi oko112 — 140 podrZati odrZavanje misicau  ; obroku (0,3g/kg tielesne mase)

g P/dan vrijeme ozljede ili gubitka tezine  proteina svaka 3-4 sata /
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Recover foods - proteins

FUNDAMENTALS

Type of Protein 10 g protein 15 g protein 20 g protein 30g protein
Animal sources are 1 small breast (75 g) chicken or turkey breast 1 medium breast (112 g) chicken or turkey
‘complete proteins’ 3 slices (75 g) beef, lamb, pork breast
as they contain all 3 medium (180 g) eggs 4.5 slices (112 g) beef, lamb, pork
the “essential” 1 large fillet (150 g) fish 4.5 medium (270 g) eggs
amino acids, which 1 large tin (100 g) tinned fish 1% large fillet (225 g) fish
are needed for 3 tbsp (150 g) prawns 1% large tin (150 g) tinned fish
protein synthesis. 6 tbsp (200 g) Greek yoghurt 4.5 tbsp (225 g) prawns
1 pint (568 mL) milk 9 tbsp (300 g) Greek yoghurt
1 small tub (300 g) cottage cheese 1 % pint (852 mL) milk
%‘ g 1 large tub (450 g) cottage cheese
(D)
Plant. Most plant 50g nuts/ seeds Half a tin of beans 100 g Tempeh 180 g tempeh & 30 g peanuts
proteins have only 2 slices (200 g) (200 g) 150 g Quorn
some of the bread 150 g 170 g quomn & 100 g black beans
‘essential” amino 1 large glass (200 edamame/soya
acids, so need to mL) soya milk beans 180g edamame bean & 100g quinoa & 30g
be combined in (fortified) 160 g tofu sunflower seeds
order to become a 6 tbsp (200 g) soya 180 g lentils
‘complete’ protein. yoghurt (fortified)

e |
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HRANA ZA OPORAVAK — ZDRAVE
MASTI

Masti su vazne hranjive tvari u prehrani.

Ne samo da daju energiju, veé su potrebni za rast stanicq,
proizvodnju hormona i apsorpciju vitamina topivih u mastima (A,
D, EiK) ai prave su male riznice omega-3-m.k.

Oni igraju vaznu ulogu u upravljanju upalama v tijelu, funkciju
mozga | razvoj sredisSnjeg zivéanog sustava
-/

-/
)
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Nastojte ograniciti koli¢inu zasiéenih i
trans masnoéa v svojoj prehrani
buduéi da se one nalaze u energetski
bogatoj hrani koja je niskohranjiva i
moze povedlati rizik od dugotrajnih
zdravstvenih problema.

Odaberite opcije s niskim udjelom
masti gdje je to moguce, npr. ekstra
nemasnu govedinu ili nemasni sir i
uklonite vidljivu masnocu na
komadima mesa, npr. svinjski kotlet—

-/
PN @O Y )




Type of fat & sources in foods

Monounsaturated Polyunsaturated Saturated Trans

Avocados, olives, olive ail, Oily fish, corn oil, sesame oil, soya Proc.essed megts like sausages, Fried foods, takeaways, snacks
rapeseed oil, almonds, cashews, oil and spreads made from these chorizo, salami, hot (:’OQS; fatty like biscuits, cakes, pastries; hard
hazelnuts, peanuts, pistachios, oils; flaxseed, pine nuts, sesame meat; hard cheesgs including margarines

spreads made from these nuts. seeds, chia seeds, sunflower cheddar; whole milk and cream;

butter, lard, ghee, suet, palm all,
coconut oil.

XD 7

seeds, walnuts.

Vazne su vrste masti koje se konzumiraju u prehrani. Nastojte ograniciti kolic¢inu zasi¢enih i frans masnoca u

svojoj prehrani buduéi da se one nalaze u energetski
Nastojte redovito ukljuéivati mono i polinezasi¢ene bogatoj hrani koja je niskohranjiva i moze povecati
masti u svoju prehranu kako biste podrzali zdravlje rizik od dugotrajnih zdravstvenih problema ponajvise
i oporavak. nezaraznih kroni¢nih bolesti poput kardiovakularnih

bolesti te dijabetesa Tipll
Masna riba izvrstan je izvor visestruko nezasi¢enih
masnih kiselina zvanih omega 3

&7
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“SUPPORT FOOD’! /
— VOCE | POVRCE ™

Ova skupina ukljuéuje svo voce i povrée i
vazno je za opskrbu ve¢inom
mikronutrijenata (vitamina, mineralaq,
antioksidansa, fitonutrijenata) neophodnih
organzmu za pravilno funkcioniranje.

Vazne za niz funkcija: oporavak od
treninga i natjecanja, zdravlje imuniteta i
rad mozga, hormonalni balans (zdravlje
zlijedzda sa unutarnjim luéenjem, crijevni
mikrobiom.

Vedina sportasa moze zadovoliiti
preporucene unose vitamina i minerala
raznolikom i uravnotezenom prehrqnoh‘l'/
koja ukljucuje visok unos voéa i povréa.

S | .
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80-g daje 1 porciju voéa/povréa:

'

-

2 male vocéke
npr. kivi, sljiva,
marelica...

~

\.
4

2-3 cvijeta
brokule ili
cvietace

\_

/
N

4 )

1 srednja voéka,
npr. jabuka,
kruska, banana,

4
S

naranca...

-
-

3 Zlice kuhanog
povréa

-~

1 kriska velikog
voca, npr. dinja,
ananas

\_ J

A

~

)

4

1 mala zdjelica
juhe ili salate

\_

~

“SUPPORT FOOD”

— VOCE | POVRCE

-~

Saka bobica ili
grozda

~

\_

J

4
~

-

1/4 $alice
kuhanog graha,
lece, slanutka...

- /

i —

4

¢

7+ portions every day.
Include a variety of
different colours.

N/

-
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HIDRACIJA

Tekuéina unesena kroz dan ima mnoge benefite po nas organizam - odrzavanje volumena krvi i

regulaciju tjielesne temperature.

N/

N

Vas urin bi trebao biti obilan i njegova boja bi trebala biti u dobro hidriranoj zoni. Ako nije tako pocnite ozbiljnije voditi brigu.

1 2 3 4

WELL HYDRATED

Zasto?

Gubitak tekuéine od éak 2%
tielesne tezine moze imati
znacajan utjecaj na izvedbu
viezbanja.

Negativni ucinci dehidracije
ukljucuju:

* Umor

* Smanjena koncentracija i
vrijeme reakcije

* Naruseni imunoloski sustav
* Smanjena prilagodba na
trening

0.25
375

5 6 7

Kada?

Zapocnite svaki trening potpuno
hidrirani. Provijerite boju svog
jutarnjeg urina za brzu indikaciju.
Ako je boja vaseg urina veéa od 7
na gornjoj tablici, vierojatno ste
dehidrirani i morate odmah
povecati unos tekucine. Ako vam je
mokradéa ¢esto tamna, ubuduée
povedaijte unos tekucine.
Rehidracija je ucinkovitija kada se
tekuéina pije tijekom nekoliko sati,
nego odmah nakon viezbanja
odjednom.

0.5
750

0.75
1125

8

9 10 11

Koliko?

Potrebe za tekuéinom bit ée razlicite
za svakog sportasa.

Izvazite se (idealno samo u donjem
rublju, kako biste izbjegli zabunu
zbog odjeée natopljene znojem)
prije i nakon treninga. Za svaki 1 kg
izgubljene tjelesne tezine
nadoknadite 1,5 kg tekuéine
(oduzmite i teZinu tekudine /hrane
koju ste unijeli tijekom treninga).
Ovo je jos vaznije kada trenirate ili
se natjeCete u vruéim i vlaznim
okruzenjima /klima.

1.0 1.25 1.5
1500 1875 2250

12 13 14 15

DEHYDRATED

Sto konzumirati?

Voda je dobar, ali nije uvijek
najbolji izbor za sportase.
Potrazite pi¢a koja sadrze natrij
(sol), glavni elektrolit, jer to
pomaze tijelu da zadrzi tekuéinu
koju pijete, ¢ime pomaze
hidrataciju. Oni se ¢esto nazivaju
"izotoni¢ni" sportski napitci i
obiéno su ucinkoviti za rehidraciju.
Svakako potrazite savijet
kvalificiranog i iskusnog
nutricioniste

1.75
2625

2.0
3000
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~PLANJIRANJE PREHRANE NA DANE TRENINGA

e

Eksperimentirajte na dane odmoraq, jer oni pruzaju priliku za isprobavanje nove hrane i recepata.

Iskoristite dodatno vrijeme da naucite neke nove kuharske viestine ili kuhajte u serijama za naporne dane

Prehrana prije treninga:

* Adekvatna opskrba
gorivom i hidratacija na
pocetku treninga

* |zbjegavaijte i glad i sitost s
nelagodom

* Smanijite gastrointestinalne
tegobe konzumiranjem hrane
s malo masti, vlakana i zacina
* Konzumirajte zadnji obrok
2-4 h prije treninga, a zatim
dopunite razinu goriva 1-2 h
prije ako je potrebno

obuke.

Dan visokog intenziteta:

* Povedéaijte unos hrane na pola
tanjura u obrocima prije i
poslije treninga i povecaijte
unos hrane v uzZinama prije i
poslije tfreninga

* Opskrbite i hidratizirajte
tijelo na odgovaraijuci nadin
tijekom treninga

* Ukljucite i proteine i
ugljikohidrate ‘
tijekom '
oporavka

Dan umjerenog intenziteta:

* Slijedite kotac obroka za
izvedbu tijekom glavnih obroka
* Ukljucite ugljikohidrate u
meduobroke prije i poslije
treninga, ali smanjite
ugljikohidrate u meduobroke
izvan treninga

* Neka proteini budu dosljedni
tijekom dana

Dan niskog intenziteta:

* Slijedite kotac obroka za
izvedbu tijekom glavnih
obroka

* Razmislite o smanjeniju
broja meduobroka tijekom
danaq, ali neka unos
proteina bude doslijedan

* Povedaijte unos voéa i/

y
N Vi

povrca
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g PUNJENJE REZERVI ZA NATJECAN JA— @
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24h pred natjecanje

* Planirajte i prakticirajte ishranu i unos tekuéine na dan natjecanja unaprijed tije
* Ako se natjecete intenzivno dulje od 1,5 h i imate ogranic¢enu sposobnost jesti tijekom natjecanja, moglo bi
biti korisno ,,puniti se ugljikohidratima” za 24 sata prije natjecanja.

Sto pritom jesti? Primjeri
* Ciljajte na unos 6-10 g ugljikohidrata po kg tjelesne teZine Opcije s malo vlakana ugljikohidrata, npr.
24 h prije natjecanja rafinirane Zitarice kao $to su kukuruzne pahuljice /palenta, Zitne

* Rasporedite ovo na 5-6 obroka i meduobroka * Sve obroke plocice s malo vlakana, bijeli kruh, bijela riza, bijela tjestening,
temeljite na izvorima ugljikohidrata vocni sok, med, seéer, dzem, rizin puding, palacdinke, rizini koladi,
kola¢ od jabuka itd....

AR e )



C PREHRANA NA DAN NATJECANJA

Dan natjecanja

* Napunite zalihe ugljikohidrata prije natjecanja.
* Nikada ne pokusavaijte nista novo na dan natjecanja, uklju¢ujuéi suplemente.

* Izbjegavaite zacinjenu ili masnu hranu koja moze iritirati crijeva.

* Ostanite hidrirani; redovito pijuckati tekucinu.

* Tekudi izvori ugljikohidrata mogu povecati unos ako je tesko zadovoljiti potrebe, npr. squash,
sportska pica, voéni sok, smoothie.

* Ako ste nervozni i ne mozete jesti, odaberite lako probavljive opcije bogate energijom ili
tekuéi obrok, npr.

* RiZine pahuljice /riZzim ili pirov griz/ kukuruzne pahuljice (ili palenta) i mlijeko, kajgana na
tostu, smoothie (zobene, voée i jogurt), grcki jogurt, med i suseno voce...

.. N
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Vrijeme

2 — 4 sata prije natjecanja

1 — 2 sata prije natjecanja

Sta konzumirati

Uravnotezeni obrok (pogledaijte
Kota¢ obroka za ucinak)

* Povedéaijte veli¢inu porcije
hrane za gorivo prije natjecanja
visokog intenziteta ili dugo
tijekom (npr. do pola tanjura)

* Smanijite unos hrane za
oporavak / potporu ako imate
problema s jelom

30 — 60 g ugljikohidrata

4

Primjer

Zobena kasa s jogurtom,
Granola s jogurtom, tiestenina |
umak od rajéica s tunom, jaja i
grah na tostu, piletina s rizom i
povréem, smoothie od zobi, vo¢a
i mlijeko

Porcija od 30 g ugljikohidrata =
1 srednja bananag, 1 deblja
$nita kruha i dZzem, 2 Zitne
plocice, 6 suhih
marelica/datulja, 2 paladinke, .
1,5 koladi¢, 1 debela snita
banana bread ili kolac¢a od
jabuka, 500 ml sportskog
napitka

(
N/ f\

N/

o/

).
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~_/  STO KONZUMIRATI ZA VRIJEME NATJECANJA

i Cilj

Vrijeme

Sta konzumirati

Primjer

Cimbenici koje treba uzeti u obzir:
trajanje, intenzitet i vrsta treninga / utrke, kao
i svi ciljevi sastava tijela

O-1h

Unos ugljikohidrata 0-30
g/sat

Nadoknadite gubitke tekuéine znojenjem

1-1,5 h Kontinuirane
viezbe visokog intenziteta

Unos ugljikohidrata 30 g/sat.

Razmotrite unos elektrolita

Osigurajte opskrbu gorivom tijekom duzih
intenzivnih sesija

1-2,5 h viezbe
izdrzljivosti, ukljucujudi
stop/start sportove i vise
dogadaja unutar istog
dana

Unos ugljikohidrata 30-60
g/sat. Razmotrite unos
elektrolita

Osigurajte nesto proteina kako biste smanijili
razgradnju misi¢a u dogadaijima koji traju
dulje od 3 sata

2,5+ h ultra izdrzljivost

Unos ugljikohidrata do 90
g/h

Visestruki izvori
ugljikohidrata (glukoza)
Miesavina cvrste i tekuée
hrane

20 g lako probavljivih
proteina svaka 3 h.
RazmotFite un trolita

30 g ugljikohidrata =

1 srednja banana

1 deblja kriska kruha i dZzem 2
Zitne plocice

1,5 kriski sladne Struce

6 susenih marelica/datulja

2 skotske paladinke

1,5 zrna

Energetska lopta

1 debela kriska banana breada il
kola¢ od jabuke | zobenih ili 500
ml sportskog napitka

1-2 gela ugljikohidrata

Proteini za >3 sata

Npr. Sendvic¢ s piletinom \//

) = /

\ Y
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O OPORAVAK ORGANIZMA NAKON AKTIVNOSTI

Fokus strategije oporavka prehrane je na:

* Optimizirajte prilagodbe misi¢a putem unosa proteina

* Pomaze obnoviti odteéeno tkivo opskrbom proteinima i antioksidansima iz raznobojnog voéa /povréa i zdravih
masnoca

* Obnovite zalihe miSiéne energije ugljikohidratima

* Nadoknadite izgubljenu tekuéinu iz znoja

* Pomozite pripremiti tijelo za naredni trening /natjecanje
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, Time What Examples
J Fazal Odmah, unutar 1 h Ugljikohidrati: 0,5-1 g/kg Umielze-ni-uglifkohioirqti:
D, . nakon viezbanja tielesne mase 500 ml polu obranog
Oporqvqk (pogotovo ako Proteini: 0,3g/kg tielesne mlijeka
AT ponovno trenirate  mase 200 g proteinskog jogurta
|€ proces unutar 24 sata) Tekudine: 1,5 x izgubliena . '
4 tielesna masa v sliede¢a 3-4
u tri faze: )
Rafinirani ugljikohidrati:
500 mL ¢okoladnog mlijeka
ili mlijeka s Nesquikom 200
g grckog jogurta i granole
100 g pileéeg sendvica
Faza 2 2-3 hnakon vieZzbanja UravnoteZeni obrok za Spaghetti bolognaise
(ranije ako ne oporavak (pogledaijte losos s rezancima
uzina za trenutni Kota& obroka za UéinCIk) Chilli con carne s rizom
oporavak) Tortilja s piletinom |

povréem
Faza 3 Donoporavka Tijelu je potrebno 24-48 h da
se oporavi od jedne vijezbe pa
slijedite Performance Meal ’
Wheel v danima oporavka.



\/ PRIMJER PREHRANE TIJEKOM JEDNOG DANA

N’
'
15:00-17:00
Dorucak Obrok nakon treninga Trening Vecera
Zobena kada napravljena od 300 300 ml mlijeka, Zlica maslaca 1 L vode Orada/brancin grill s
ml mlijeka, 55 g jumbo zobi, 1 od kikirikija i voéne ili 1 L domaéeg sportskog prienim povréem i mYm))
banane, 1 Zlice mijeSanih kuk hulji . vy . ev
panene: Zlice mijeSani ukuruzne pahuljice napitka 2 lice suhog basmati riom :- _
Caij; 1L vode voca
@ ® ® o o ® o o
09:00-11:00
/ \ . . .
Teretana Ruéak Snack nakon trenonga Obrok prije spavanja
1L water Tuna (72 g) v umaku od Smoothie banana, $umsko 200 g visokoproteinskog
mijeSanog povréa i rajcice s voce sa zobenim grékog jogurta/ ili skyr
tjesteninom od integralnog zrna mlijekom ili jogurtom, jogurt s 20 g orasastih
1 litra vode s tikvicama bez lanene siemenke (2 Zlice) plodova i Sumsko voce (1 /

Secera Salica)

e e )



HVALA VAM NA PAZNJI...

Facebook: @nutrimarlin
Instagram: @nutricionistmartinalinaric N \/



	Slide 1: PLAN PREHRANE U PRIPREMNOM DIJELU I U FAZI NATJECANJA
	Slide 2: VAŽNOST PRAVILNE PREHRANE
	Slide 3: Unleash the Power of food
	Slide 4
	Slide 5: PIRAMIDA HRANJENJA ORGANIZMA
	Slide 6:   ENERGIJA
	Slide 7: ENERGIJA
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10: Nedovoljna opskrba organizma energijom
	Slide 11: Niska dostupnost energije
	Slide 12
	Slide 13: PERFORMANCE MEAL WHEEL
	Slide 14
	Slide 15: Hrana = gorivo = ugljikohidrati  
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21: Hrana za oporavak – zdrave masti
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24: ‘’Support food’’ – voće I povrće
	Slide 25
	Slide 26: hidracija
	Slide 27: PREHRANA ZA TRENING I NATJECANJE
	Slide 28: Planjiranje prehrane na dane treninga
	Slide 29: Punjenje rezervi za natjecanja
	Slide 30: Prehrana na dan natjecanja
	Slide 31
	Slide 32: Što konzumirati za vrijeme natjecanja
	Slide 33: Oporavak organizma nakon aktivnosti
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36

