POMEN OGLJIKOVIH HIDRATOV PRI URAVNAVANJU TELESNE TEZE

ZASVOJENI Z OGLJIKOVIMI HIDRATI?!

Tako genetika kot zivljenjski slog odlocata o telesni tezi posameznika. Prekomerna telesna teza pri
otroku, mladostniku ali odraslemu je v veini primerov posledica prevelike telesne neaktivnosti, ki jo
spremljajo nezdrave prehranjevalne navade. Med pogostejse nezdrave prehranjevalne navade Stejemo
opuscanje posameznih obrokov, neredno prehrano, koncentriranje obrokov v popoldanskem in pozno
veCernem Casu in vedno pogostejSe enostranske diete (visoko beljakovinska, veganska,
fruktarjanska,..).

Slabe prehranjevalne navade in kratkotrajni uspehi enostranskih diet lahko vodijo tudi v tako
imenovano zasvojenost z ogljikovimi hidrati, kot jo vedno pogosteje imenujejo ameriski prehranski
strokovnjaki.

Po njihovem mnenju lahko pri posamezniku o »zasvojenosti z ogljikovimi hidrati« govorimo takrat,
ko opazimo:

e Povecano uzivanje hrane, bogate z ogljikovimi hidrati, v daljsih ¢asovnih obdobjih in v vecjih
koli€inah, kot jih posameznik dejansko potrebuje.

e Ponavljajoe uzivanje hrane, bogate z ogljikovimi hidrati, ne glede na mocno Zeljo po
zmanjs$anju uzivanja ali njegovem nadzoru.

e Ponavljajoce uzivanje hrane, bogate z ogljikovimi hidrati, ne glede na zavest, da to povzroca
oziroma poslabsuje posameznikove telesne in psihicne tezave.

Ce smo odkriti, smo potemtakem vsi bolj ali manj zasvojeni z ogljikovimi hidrati. Vendar smo si za
tovrstno »zasvojenost« krivi sami. ReSitev je dokaj preprosta, le nekaj motivacije in spodbude
potrebujemo. Spremeniti moramo svoj nacin zivljenja, vanj vkljuciti redno telesno vadbo ter svoje
slabe prehranjevalne navade spremeniti v zdravo prehranjevanje.

NADZOR TELESNE TEZE

Pozitivna energijska bilanca pomeni naras¢anje telesne teze predvsem zaradi nara$c¢anja mascobnih
zalog v adipocitih. Nadzor telesne teze je mozen z nadzorom energijskega vnosa s hrano ali pa s
porabo energije v telesu. Ce primerjamo uéinke telesne vadbe in udinke reduciranega energijskega
vnosa ugotovimo, da je telesni napor primernejSi nacin izgube telesne teze. Redna telesna vadba
povzroci vecjo izgubo telesnih mascob, hkrati pa ohranja beljakovine in vodo. Hitri »uspeh« pri
zmanjSanju telesne teze z redukcijsko dieto, brez vadbe, neutemeljeno nekateri pripisujejo izgubi zgolj
mascob, kajti najvecji delez zmanjSanja telesne teze prispeva izguba telesne vode.

V energijsko bilanco organizma torej lahko posezemo hoteno z nadzorom energijskega vnosa hranil
in/ali z redno telesno obremenitvijo. VzdrZzevanje primerne telesne teZze pa je odvisno od obeh
regulatorjev.

TELESNI NAPOR

Velik pomen privzema vkljucevanje mesSanih ali visoko ogljikohidratnih obrokov v vsakodnevni
zdravi prehrani, seveda ob redni telesni aktivnosti, lahko pojasnimo, ¢e poznamo mehanizme
presnovnega dogajanja v telesu med telesnim naporom. Uporaba ogljikovih hidratov, mascob in
beljakovin med telesnim naporom je namre¢ odvisna tako od intenzivnosti kakor tudi od trajanja
napora. Odvisna je tudi od razpolozljivosti hranilnih molekul v telesnih zalogah. Pri nizkointenzivnih
kratkotrajnih naporih (hoja) organizem najvecji delez energije krije iz katabolizma mas¢obnih zalog



(ekonomicno pridobivanje energije za telesni napor). Z naraS¢anjem intenzivnosti in trajanja napora se
proporcionalno vkljucuje delez ogljikovih hidratov. Med zmernim naporom, ki traja 4-5 ur, se
glikogenske zaloge v miSici izpraznijo in je organizem odvisen od glukoneogeneze in absorpcije
glukoze iz Crevesja.

Na delez uporabe energijskih molekul vpliva tudi dieta. Visoko ogljikohidratna dieta pomeni tudi vis§jo
porabo ogljikovih hidratov med naporom in vec¢jo vzdrzljivost med naporom. Visoko mascobna dieta
pa pomeni vi$ji delez poorabe masc¢ob in nizjo vzdrzljivost med naporom.

Dieta vpliva tudi na hitrost povrnitve glikogenskih zalog po naporu. Povrnitev glikogenskih zalog je
razmeroma pocasen proces, ki traja priblizno dva dni, tudi pri visoko ogljikohidratni prehrani. Visoko
beljakovinska prehrana pa povzro¢i, da po naporu glikogenske rezerve tudi po petih dneh niso
popolnoma zapolnjene.

Kot kaze imata pri uravnavanju telesne teze telesna aktivnost in reguliran vnos sestavljenih ogljikovih
hidratov, ob zdravih prehanjevalnih navadah, velik pomen.

URAVNAVANJE TELESNE TEZE Z REGULIRANO ZDRAVO PREHRANO -
MEDITERANSKA DIETA

Priporocila za zdravo prehrano narekujejo zmernost v koli¢ini, raznolikost v izboru zivil in sestavi
jedi. Le na ta nacin se lahko doseze in vzdrzuje optimalna raven vseh potrebnih hranilnih snovi,
zagotovi dovolj vitaminov in mineralov, doseze pri otroku in mladostniku optimalna rast in razvoj, pri
odraslih pa primerno vzdrzevanje telesne teze.

Pravilno nacrtovana prehrana tako aktivnega kot rekreativnega Sportnika je osnovno izhodisce za ¢im
boljso kondicijo in porok za doseganje vrhunskih rezultatov.

Energijske potrebe odraslega organizma: Zdrava prehrana temelji na nacelih mediteranske diete in je
energijsko naravnana glede na doloCeno starost in telesno tezo posameznika. UposStevati mora zahtevo,
da posameznika nasiti, mu omogoca normalen telesni in duSevni razvoj ter ga varuje pred debeljenjem,
visokim krvnim tlakom in poviSanim holesterolom na eni strani in nedohranjenostjo, ki lahko vodi v
anoreksijo nervoso na drugi strani. Energijske potrebe, navedene v spodnji tabeli, so le orientacijske.
Pri dolocitvi primernega kalori¢nega vnosa je potrebno upostevati, poleg starosti in spola, Se visino,
BMI in posameznikovo telesno aktivnost.

Preglednica 1: Energijske potrebe odraslih glede na starost

Spol in starost Energijski vnos - dnevni
Zenske 25-50 let 2300 kcal
Zenske 50-65 let 2000 kcal
Zenske 65 let in ved 1800 kcal
Moski 25-50 let 2900 kcal
Moski 50-65 let 2500 kcal
Moski 65 let in vec 2300 kcal

Rezim prehranjevanja: Klju¢ do uspeha ni samo omejevanje kaloricnega vnosa, pomembna je tudi
dinamika prehranjevanja, zato obroke enakomerno porazdelimo ¢ez dan. Celodnevno prehrano
razdelimo na 4 do 5 obrokov, ki naj bodo enakomerno razporejeni, da ni presnova naenkrat prevec
obremenjena. Zaradi zakonitega delovanja hormonov insulina in glukagona ter menjave absorptivnega
in postabsorptivnega stanja presnove preko celega dneva ni priporoc¢ljivo posameznih obrokov
izpuscati. Zato naj velja da:

e 5o obroki enakomerno porazdeljeni ¢ez dan, 4-5 onbrokov dnevno




- 25% celodnevnih energijskih potreb pri zajtrku
- 15% celodnevnih energijskih potreb pri dopoldanski malici
- 30% celodnevnih energijskih potreb pri kosilu
- 10% celodnevnih energijskih potreb pri popoldanski malici
- 20% celodnevnih energijskih potreb pri vecerji
e nobenega obroka ne smemo izpustiti ne glede na to ali smo doma, na delovenem mestu, na
izletu, na pocitnicah...
e cnako se prehranjujemo tudi med tednom in ob vikendih

Hranilna sestava obicajnega obroka: Vsakodnevna prehrana naj bo sestavljena tako, da so v njej
hranilne snovi zastopane v naslednjem razmerju: 15% B — beljakovin, 30% M — mascob, 55-60% OH
— ogljikovih hidratov.

Pri vsakem obroku naj bo sicer skrbno odmerjena koli¢ina sestavljenih ogljikovih hidratov, ki so
hkrati bogati z dietnimi vlakninami. Te namre¢ upocasnijo praznjenje vsebine zelodca v Crevesje in s
tem upocasnijo presnovo in povecujejo nasitno vrednost obroka. Pri vsakem obroku je priporocljivo
zauziti tako sadje kot zelenjavo in beljakovinsko zivilo z manj mascobe. V prehrani mo¢no omejimo
ali popolnoma izlo¢imo le enostavne ogljikove hidrate, kot so: Cisti sladkor, sadni sirup, osveZzilne
gazirane pijace, bonboni, Cokolada, torte, kremne rezine, piSkoti, napolitanke, sladoled, med,
marmelada...

Obrok pred vecjo telesno obremenitvijo: Je lahko samostojen manj$i dodatni obrok hrane (pri
vzdrzevanju telesne teze) ali redni nekoliko prilagojeni obrok. Idealni obrok pred telesno aktivnostjo je
lahek obrok (do 300 kcal), ki ga Sportnik ali rekreativec zauzije 2 do 3 ure pred aktivnostjo. V obroku
so pretezno sestavljeni ogljikovi hidrati, relativno nizka vsebnost beljakovin in mascob in dietnih
vlaknin. Ker obrok zauzijemo 2 do 3 ure pred aktivnostjo, telo hrano prebavi, absorbira, pretvori in
uskadi$¢i energijo v obliki glikogena, ki se med telesno vadbo pretvarja v glukozo, le ta pa se porabi
kot neposredni vir energije. Dobra Zzivila v teh okoli§¢inah so: testenine, riz, kruh, mafini, musliji,
ovseni kosmici z manj mastnim mlekom, 100% jabol¢ni sokovi, jabolko, banana.

Ogljikovi hidrati: so glavna hranilna snov za zagotovitev energije. Zato Zivila, bogata z ogljikovimi
hidrati, u¢ivamo prav v vseh obrokih. Dnevno z njimi pokrijemo tudi 55-60% celodnevnih energijskih
potreb. Prednost v prehrani dajemo sestavljenim ogljikovim hidratom (Skrobna zivila) pred
enostavnimi ogljikovimi hidrati (sladkorji). Sestavljeni ogljikovi hidrati, bogati z dietnimi vkalninami
(polnozrnati kruh, musli, integralne testenine, neolus€en riz, krompir), pocCasneje dvigujejo nivo
glukoze v krvi in preprecujejo njen prehiter padec (hipoglikemija), kot enostavni ogljikovi hidrati
(sladkor, slascice, cokolada,...). Za napolnitev glikogenskih rezerv Sportnik ne potrebuje posebnega
ritma prehrane, ker mu spremenjena presnova, zaradi rednih treningov, omogoca, da se kopici
glikogen v miSicah znatno hitreje kotpri neaktivnih osebah. Vendar ne smemo pozabiti, da se
enostavni ogljikovi hidrati slabo izkori§¢ajo za napolnitev zalog glikogena v miSicah in se navadno

.....

Sadje in zelenjava so tudi ogljikohidratna zivila, ki vsebujejo dietne vlaknine, vitamine in minerale.
Da zagotovimo dovolj vitaminov in mineralov v varovalni dnevni prehrani sladkornega bolnika, mora
celodnevni obrok vsebovati vsaj 300-500g zelenjave in prav toliko sadja. Ve¢ kot polovico teh zivil
naj bo presnih — surovih (sadje, solate). Vendar jih pred vecjimi telesnimi obremenitvami ne uzivamo
v vecji koli¢ini. Sadje naj bo primerno zrelo, ne prezrelo, ker vsebuje le to povecano koncentracijo
sladkorja in ima zato vi§jo kalori¢no vrednost. Sadni sokovi brez sladkorja so narejeni iz prezrelega
sadja, zato se jim, ¢e je le mogoce, odpovejmo in jih na jedilnik uvrstimo le ob¢asno za popestritev
jedilnika, saj so vir skrite energije.

Beljakovine: V zdravi prehrani je potrebno na eni strani zmanjsati koli¢ino zivalskih mas¢ob, na drugi
strani pa zagotoviti dovolj beljakovin visoke bioloske vrednosti (mleko, meso). Telesna aktivnost
vpliva na hitrost razgradnje in tudi sintezo beljakovin, s poveCano misicno maso in encimi, ki
sodelujejo pri presnovi hranil. Ve¢ kot 15% beljakovin v dnevni prehrani lahko Ze preobremeni
presnovo, povzroca dehidracijo, izgube kalija in kalcija, preobremenitev ledvic in jeter. Za otroka so



priporocila do 2g/kg TT beljakovin in ob zakljucku intenzivne rasti in razvoja otroka postopoma
znizujemo vnos do 1g/kg TT beljakovin.

Beljakovine se nahajajo predvsem v mesu in mesnih izdelkih, mleku in mle¢nih izdelkih, ribah, jajcih,
pa tudi v stro¢nicah (grah, soja, fizol). Pri izbiri in izralunu beljakovinskih zivil upostevamo le
beljakovine visoke bioloske vrednosti — zivila zivalskega izvora in izjemoma stro¢nice. Beljakovinska
zivila razporedimo enakomerno v dnevne obroke. Vecje koli¢ine le teh lahko uvrstimo v obroke, ki jih
zauzijemo po koncani telesni aktivnosti (aerobika, tek...). Kar pomeni v vecerni obrok hrane, ce je
telesna aktivnost v pozno popoldanskem ¢asu, oziroma 3-4 ure pred vecjo obremenitvijo.

meso pri katerem vso vidno mascobo odstranimo, pri perutnini pa odstranimo kozo. Tako ocis¢eno
meso vsebuje v povprecju Se vedno 5% do 10% mascobe. TakSno meso pripravimo z duSenjem v
lastnem soku, kuhanjem ali pe¢enjem na zaru, kjer potrebujemo manjse koli¢ine dodatne mascobe.

Mascobe: Osebe, ki se bodisi aktivno ali le rekreativno ukvarjajo s Sportom nimajo posebnih potreb po
mascobah. Organizem namree¢ izkoriS¢a maScobo kot vir dodatne energije samo iz telesnih
mascobnih zalog in ne neposredno iz zauzitih mascob. Zato v prehrani potrebujemo 25-30%
celodnevnih energijskih potreb v obliki mas¢ob. S tem organizmu zaagotovimo nujno potrebne
mascobne kisline (linolenska k.), ki jih sam ne more sintitizirati in medij za v mas¢obi topne mas¢obne
kisline (vit. A, D, E in K). V prehrani priporo¢amo enako koli¢ino nasi¢enih mas¢ob (meso, mesni
izdelki, mleko in mlecni izdelki), enkrat nasi¢enih mascob (repi¢no, son¢nic¢no, koruzno, sojino in
olj¢no olje, margarina Becell ali Vitaquell omega-3) in veckrat nasi¢enih mas¢ob (morske ribe). V
meSani prehrani zauzijemo veliko nasicenih mascob in premalo veckrat nasi¢enih mascob, ki nas
varujejo pred visokim holesterolom in zmanjSujejo nastanek sréno zilnih obolenj. Mascobo
vklju¢ujemo v obroke po koncCani telesni aktivnosti, vedno skupaj z ogljikohidratnimi in
beljakovinskimi zivili, ker povzroCijo pocasnejSe vsrkavanje sladkorjev v kri. Zato pretiran vnos
mascob v obroku neposredno pred ve¢jim ali dolgotrajnim telesnim naporom lahko privede do
hipoglikemije (upo€asnjena presnova).

Vitamini in minerali: Vitaminov in mineralov organizem ne more izkoristiti kot gorivo. V metabolnih
procesih so nujno potrebni in nastopajo kot ko-encimi teh procesov. Povecana telesna aktivnost ne
zahteva posebnega poveanja po vnosu vitaminov in mineralov. Ce kot dopolnilo jemljemo
vitaminske in mineralne preparate, jih je priporocljivo jemati v obliki vitaminsko mineralnega
kompleksa, ker se s tem izognemo prekomernemu vnosu enega samega vitamina. S tem lahko
porusimo vitaminsko mineralno ravnovesje v organizmu.

Sportniki s povedanim energijskim vnosom, pestro in skrbno naértovano zdravo prehrano lahko
povecajo tudi dnevne potrebe po vnosu vitaminov in mineralov. Pri otrocih in mladostnikih $portnikih
moramo biti pozorni predvsem na koli¢ino Zeleza v krvi. Veliko je namre¢ primerov pri $portnikih, da
je nivo Zeleza konstantno nizek v krvi in je potrebno s posebnimi preparati vzdrzevati primeren nivo
Zeleza.

Tekocina: Clovek potrebuje povpreéno 35ml teko¢ine na kg telesne teze, kar pomeni od 1,5 — 2,5 litra
tekoCine na dan. Potrebe se povecajo ob intenzivnem potenju ali v vro¢ini. Najprimernejsa tekocina je
voda, negzirana mineralna voda, nesladkani zelis¢ni in sadni ¢aji. Mleko ni tekocina ampak hranilo, ki
ima relativno visoko kalori¢no vrednost. Prav tako odsvetujemo pitje kalori¢no bogatih sokov in
sirupov (malinovec, gosti sokovi, jabol¢ni sokovi, fruc, coca cola, sprite, ledeni ¢aji...).

ZA KONEC

Ogljikovi hidrati so in bodo ostali najpomembne;jse hranilo, ki ga nas organizem potrenuje vsak dan za
opravljanje najosnovnejsih telesnih funkcij. Na eni strani organizem izkorisca ogljikove hidrate kot vir
energije, na drugi pa lahko prekomeren vnos (predvsem enostavnih ogljikovih hidratov) vodi v
povecanje telesne teze in v skrajnih priemrih v druge sistemske bolezni. Dolociti mejo med primernim
in prekomernim vnosom ogljikovih hidratov je velikokrat tezko.



Ker pa prekomerne teze ne pridobimo ¢ez noc¢, se je tudi zniZati preko noci ne da, niti ne v nekaj dneh.
Pocasno izgubljanje teze ima zaneslivejsi in trajnejsi ué¢inek. Med tem dolgotrajnim procesom moramo
koreniti spremeniti nacin svojega Zzivljenjskega ritma v smislu vecje telesne aktivnosti in zdravih
prehranjevalnih navad. Kajti le to je lahko zagotovilo, da bomo primerno telesno tezo znali tudi
obdrzati. Veliko lazje je namre¢ izgubiti odvecne kilograme, veliko tezje pa je primerno tezo obdrzati.



