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Povzetek: Vegetarijanstvo se kot eno od alternativnih nacinov prehranjevanja
pojavlja vse pogosteje in najdemo ga tudi v Sportu. Zaradi specificnih potreb
Sportne prehrane in odklanjanja nekaterih Zivil v vegetarijanski prehrani gre za
kombinacijo, ki ji je smiselno nameniti pozornost, saj potrebuje skrbno nacrtovanje
jedilnika. V pricujoéem delu se beseda vegetarijanec nanasa na lakto-ovo
vegetarijance. V pregledu znanstvene in strokovne literature smo raziskovali, ali so
Sportniki vegetarijanci lahko enakovredni Sportnikom vsejedcem; dolodili hranila, na
katere morajo biti Sportniki vegetarijanci Se posebej pozorni; spoznali nevsecnosti,
ki lahko doletijo $portnike vegetarijance, in nacine, kako se jim izogniti. Ceprav so
Sportniki vegetarijanci bolj nagnjeni k nizkemu energijskemu vnosu, nizkemu vnosu
beljakovin in mascob, pomanjkanju Zeleza, cinka, kalcija, vitaminov B,, Bs, Bg in
B.», so lahko ob pravilno in dobro nacrtovani prehrani enakovredni Sportnikom
vsejedcem. Vegetarijanska prehrana se lahko pojavi v Sportu tudi kot krinka motenj
hranjenja, predvsem pri Sportnicah, ki zaradi niZjega energijskega vnosa odklanjajo
uzivanje mesa. Pomembno je, da sta Sportno vodstvo in osebni zdravnik obvescena
o vegetarijanskem nacinu prehranjevanja svojega varovanca, saj lahko ob prvih
znakih pomanjkanja pravocasno ukrepata in preprecita kasnejSe resne zaplete.
Sportnikom vegetarijancem se priporo¢a redne zdravnike preglede in testiranja
statusa mikrohranil. Zaradi skopih informacij o vplivu vegetarijanske prehrane na
Sportno zmogljivost je potrebnih vel raziskav na to temo, predvsem o vplivu
dolgoletnega vegetarijanstva (vec kot 2 leti). Zanimivo bi bilo tudi izvedeti, ali in
kako vegetarijanska prehrana vpliva na ravnotezje, gibljivost, natancnost in

koordinacijo gibov, saj na temo teh motori¢nih sposobnosti Se ni narejenih raziskav.
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Abstract: Vegetarianism is growing in popularity as one of the alternative diets and
it also appears among athletes. The combination of the specific sports nutrition
needs and not consuming certain food in a vegetarian diet is a reason to bring it to
a special attention, since it requires cautiously planned menus of balanced diet. In
the diploma thesis the word vegetarian refers to lacto-ovo vegetarians. By
reviewing technical and scientifical literature we: explored, whether or not
vegetarian athletes can be equivalent to omnivorous athletes; defined nutrients to
which vegetarian athletes must pay attention; and discovered issues that can affect
vegetarian athletes and the ways of avoiding these issues. Vegetarian athletes are
more prone to low intakes of energy, protein and fat; and to iron, zinc, calcium and
vitamins B, Bs, Bg and Bj, deficiency. However, if their diet is right and well
planned, they can be equal to omnivorous athletes. Sometimes athletes, mostly
female, disguise themselves as vegetarians where in fact they are facing eat ing
disorders; they refuse eating meat because of low energy intake. It is important
that coaches, trainers and doctors are aware of their client’s vegetarian diet; that
way they can take measures in time and avoid serious complications when first
symptoms of deficiency appear. Vegetarian athletes are recommended to have
regularly scheduled health check-ups and monitored micronutrient status. Data on
effects of vegetarian diet on sport performance is scarce, that is why more research
on this subject should be conducted, especially on long term vegetarianism. It
would be interesting to find out whether vegetarian diet affects balance, flexibility,
accuracy and coordination, since effects of vegetarianism on these four motor skills

haven’t been researched yet.
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1 UVOD

Na svetu smo pri¢a najrazlicnejsim nacinom prehranjevanja, med pogostejsimi je
tudi brezmesni oz. vegetarijanski. To zahteva vec kot le ¢rtanje mesa iz jedilnika,
potrebna sta tudi dobro nacrtovana prehrana in raznolik izbor zivil, saj lahko le na
ta nacin telo dobi vse potrebne snovi v zadostnih koli¢inah. Se posebej je
pomembno, da se tega zavedajo Sportniki vegetarijanci. Zaradi povecane telesne
dejavnosti morajo tako kot ostali Sportniki tudi oni poskrbeti za visji energijski
vnos, prilagojeno razmerje ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin ter za povecan
vnos nekaterih mineralov in vitaminov. Ce prehrana ni prilagojena $portnikovim
potrebam, lahko pride do pomanjkanja makro- in mikrohranil, to pa povzrodi
poslabsanje splosnega pocutja (pomanjkanje energije, nespecnost), zdravstvenega
statusa posameznika (vecja dovzetnost za okuzbe, resni zdravstveni zapleti) in ne
nazadnje Sportnih rezultatov (DC, ACSM & ADA, 2008). Na drugi strani pa skrbno
nac¢rtovana in raznovrstna vegetarijanska prehrana v kombinaciji s Sportom
pripomore k Stevilnim pozitivnim ucinkom, predvsem k zdravju posameznika,
manjsemu tveganju za civilizacijske bolezni (sréno-zilne bolezni, povisan krvni tlak,
sladkorna bolezen tipa 2, debelost in nekatere vrste raka) (Pokorn, 1996; Nieman,
1999). Veliko ljudi, med njimi tudi trenerji in drugi Sportni sodelavci, ima pomisleke

o vegetarijanstvu v Sportu (Nieman, 1999).

Na podlagi domace in tuje strokovne in znanstvene literature so v diplomskem delu
predstavljene posebnosti Sportne prehrane, vegetarijanske prehrane in kombinacije
obeh. Predstavljena so tudi makro- in mikrohranila, njihov pomen za telo, njihovi
viri v brezmesni prehrani ter zapleti, ki lahko prizadenejo Sportnike vegetarijance

ob slabse nacrtovani brezmesni prehrani.
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2 METODE DELA

Diplomsko delo temelji na pregledu domace in tuje znanstvene literature na temo
vegetarijanstva v Sportu. Uporabljena je deskriptivha oz. opisna metoda dela.
Literaturo v slovenscini smo iskali v bibliografski bazi podatkov COBIB, ker je bilo
zadetkov premalo, smo iskali tudi preko spletnega brskalnika Google. Uporabljene
so bile klju¢ne besede: Sport, Sportniki, vegetarijanstvo, brezmesno
prehranjevanje. Tu nismo nasli ustrezne strokovne ali znanstvene literature na to
temo v slovenscini. Tujo literaturo smo iskali v anglescini preko podatkovne baze
PubMed. Uporabljene so bile klju¢ne besede: vegetarians, vegetarian diet, nutrition,
athletes, sport, physical performance. Najdena strokovna literatura je bila najprej
izbrana na podlagi ustreznosti naslova, nato so bili izbrani ¢lanki, do katerih je bil
omogocen brezplacen dostop. Pregled vsebinske ustreznosti je potekal na podlagi

izvlecka.

Namen diplomske naloge je opisati vegetarijansko prehrano, Sportno prehrano,
kombinacijo obeh, predstaviti vpliv vegetarijanstva na Sportno zmogljivost in

opozoriti na morebitne tezave, ki lahko doletijo Sportnike vegetarijance.

Cilji so: s pomocjo strokovne in znanstvene literature ugotoviti, ali so Sportniki
vegetarijanci lahko enakovredni Sportnikom vsejedcem; dolociti mikro- in
makrohranila, na katere morajo biti Sportniki vegetarijanci Se posebej pozorni;
ugotoviti, katere nevsecnosti lahko doletijo Sportnike vegetarijance in kako se jim

izogniti.

Hipoteza: éportniki vegetarijanci so lahko ob pravilno in dobro nacrtovani prehrani

enakovredni Sportnikom vsejedcem.
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3 REZULTATI

3. 1 VEGETARIJANSTVO

Vegetarijanstvo izhaja iz besede »vegetus«, kar pomeni zdrav, mocan in (il
(Hlastan Ribi¢, 2009). Vegetarijanec je oseba, ki ne uziva mesa in izdelkov,
narejenih iz mesa. Njegova prehrana temelji na zivilih rastlinskega izvora, sadju,
zelenjavi, zitih, stroCnicah, oresckih in semenih (Venderley & Campbell, 2006).
Obstaja vecC oblik vegetarijanstva, osnovne so: lakto-vegetarijanstvo (uzivanje
mleka in mlec¢nih izdelkov, zavracanje mesa in jajc), ovo-vegetarijanstvo (uzivanje
jajc, zavracanje mesa in mleka), lakto-ovo vegetarijanstvo (uzivanje jajc in mleka,
zavracanje vseh vrst mesa) in veganstvo (zavracanje vseh zivil Zivalskega izvora
(meso, jajca, mlecni izdelki, med) in zavracanje uporabe ostalih Zivalskih produktov
(usnje, volna, svila)). Obstajajo Se pol-vegetarijanci: polotariani (zavracanje
rdeCega mesa in rib, uzivanje perutnine, jajc in mleka), peskovegetarijanci
(zavracanje mesa kopnih Zivali, uzivanje rib, morskih sadezev, mleka, jajc) in
osebe, katerih prehrana je sicer brezmesna, ampak vcasih jedo meso. Zadnje tri
skupine ne veljajo za vegetarijance v pravem pomenu besede, saj so v nasprotju z
osnovno definicijo (Larson-Meyer, 2007), in nekateri avtorji teh oblik niti ne

navajajo. Obstaja Se vecl razli¢ic vegetarijanstva.

Tabela 1: Vrste vegetarijanstva

Vrsta vegetarijanstva UZivanje Zavracanje

Veganstvo / Meso, jajca, mleko, med
Lakto-vegetarijanstvo Mleko, med Meso, jajca
Ovo-vegetarijanstvo Jajca, med Meso, mleko

Lakto-ovo vegetarijanstvo

Polotarianstvo

Peskovegetarijanstvo

Obcasni vegetarijanci

Mleko, jajca, med

Perutnina, mleko, jajca, med
Ribe, morski sadezi, mleko,
jajca, med

Meso obcasno, mleko, jajca,

med

meso

Meso razen perutnine

Meso razen rib

Meso (vecino Casa)

Vir: Larson-Meyer, 2007

Obstaja vec razli¢nih vzrokov, zaradi katerih se ljudje odlocijo za vegetarijanstvo,
npr. ekonomski, verski, moralni, eti¢ni, filozofski, zdravstveni, ekoloski, usmiljenost
(Hinton, 2011). Vegetarijanski

do Zivali nacin prehranjevanja je v porastu

3
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(Venderley & Campbell, 2006), verjetno tudi zaradi afer v zivinoreji in bolezni, ki se
prenasajo z mesom (Habjan, 2004). V Sloveniji je po raziskavi Nacionalnega
instituta za javno zdravje delnih vegetarijancev 2,1 %, vegetarijancev pa 1,1 %
(Gabrijelci¢ Blenkus in drugi, 2009).

Skrbno nacrtovana vegetarijanska prehrana je zdrava, nudi vsa potrebna hranila in
tudi preventivo pred nekaterimi boleznimi. Obicajno ta prehrana vsebuje vec
sestavljenih ogljikovih hidratov (OH), vlaknin, sadja, zelenjave, antioksidantov ter
manj nasi¢enih mascob in holesterola v primerjavi z nevegetarijansko prehrano
(ADA, 2009). Vegetarijanci imajo manjSe tveganje za nastanek civilizacijskih
bolezni. Zdravstvene prednosti pa niso posledica le prevladujocCe rastlinske hrane,
temvec tudi drugacnega nacina zivljenja, ki prevladuje med vegetarijanci. Le-ti so v
povprecju telesno aktivnejsi, manj kadijo in pijejo manj alkohola in kave (Hlastan
Ribi¢, 2009). Slabo nacrtovana vegetarijanska prehrana pa ima lahko tudi
negativne posledice. Zaradi manjse energijske in vecdje nasitne vrednosti lahko
pride do pomanjkanja vitaminov Bg in B, cinka, zZeleza, kalcija, magnezija,
mangana, selena in bakra (Pokorn, 1996). V lakto-ovo vegetarijanski prehrani ni
toliko tveganja za pomanjkanje hranil, saj so mle¢ni izdelki in jajca dober vir
Stevilnih hranil (Venderley & Campbell, 2006).

V pricujocem delu se bo beseda vegetarijanec nanasala na lakto-ovo vegetarijance.

3. 2 VEGETARIJANSTVO V SPORTU

Kljub temu da lahko tekmovalni Sportniki pokrijejo svoje potrebe z vegetarijansko
prehrano (DC, ACSM & ADA, 2008), imajo trenerji Se vedno pomisleke o
vegetarijanstvu v Sportu, Se posebej pri visoko intenzivnostnih vadbah (Nieman,
1999). Sportniki vegetarijanci imajo ve&jo moznost za niZji energijski vnos, nizji
vnos beljakovin, mascob, Zeleza, kalcija, vitamina D, cinka, B, in By, zato se jim
svetuje pogovor s Sportnim dietetikom (DC, ACSM & ADA, 2008).

Ceprav so $portniki pogosto osredotoceni le na S$portne dosezke, pa jim lahko
vegetarijanska prehrana prinese tudi dolgoro¢ne zdravstvene koristi, npr. manjse
tveganje za kroni¢ne bolezni (Nieman, 1999). Kombinacija vegetarijanske prehrane
in telesne aktivnosti zmanjsa stopnjo umrljivosti bolj kot vegetarijanska prehrana
ali telesna aktivnost vsaka posebej (Fraser, Lindsted & Beeson, 1995, v Nieman,
1999; Chang-Claude & Frentzel-Beyme, 1993, v Nieman, 1999).
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3. 2. 1 Energijski vnos

Sportniki imajo povecane energijske potrebe, tudi do 6000 kcal/dan (Venderley &
Campbell, 2006). To¢na poraba energije je odvisna od posameznika (spol, viSina,
masa, delez misicne mase) ter vadbe (vrsta Sporta, program, intenzivnost,
pogostost, trajanje) (Dietitians of Canada (DC), the American College of Sports
Medicine (ACSM) & American Dietetic Association (ADA), 2008). Optimalna
zmogljivost Sportnika je odvisna od zadostnega energijskega vnosa (Dervisevic in
Vidmar, 2009). Na ta nacin Sportniki obdrzijo telesno maso, poskrbijo za zdravje ter
povecajo ucinke treninga (DC, ACSM & ADA, 2008). Nezadosten energijski vnos
negativno vpliva na Sportno zmogljivost, saj se zmanjsajo misicna moc¢, misi¢na
masa in vzdrzljivost. Premajhen energijski vnos se lahko pokaze v izgubi kostne
mase, povecani moznosti poskodb in bolezni, podaljSanem c¢asu okrevanja ter v
motnjah menstrualnega ciklusa. Dolgorocen nizek energijski vnos pomeni tudi nizek
vnos mikroelementov, kar se lahko odraza v nefunkcionalnosti metaboli¢nega
sistema in znizanju bazalnega metabolizma. Predvsem Sportnice veckrat namenoma
zauzijejo manj energije, kot jo potrosijo, kar pa lahko vodi do izgube telesne mase
in motenj v delovanju imunskega, misi¢no-skeletnega in endokrinega sistema.
Pomembna je energijska bilanca, torej kolikor energije Sportniki izgubijo med
vadbo, toliko je morajo vnesti v telo (DC, ACSM & ADA, 2008).

Kljub temu da je energijski vnos v povprecCju nizZji pri vegetarijancih (Kennedy,
Bowman, Spence, Freedman in King, 2001), vegetarijanska prehrana lahko zapolni
povecane energijske potrebe Sportnikov (Venderley & Campbell, 2006). Energijski
vnos lahko pri Sportnikih vegetarijancih pove¢amo s pogostejSimi obroki, prigrizki in
uzivanjem visoko energijskih Zivil, npr. nadomestkov mesa, suhega sadja, medu,
marmelade, avokada, oresckov (Cox, 2000). Priporocljivo je, da trenerji spremljajo
telesno maso Sportnikov vegetarijancev, Se posebej tistih, kjer je telesna masa
odlocujoca (DC, ACSM & ADA, 2008). Zaradi nezelenih prebavnih motenj je novim
vegetarijancem Sportnikom priporocljivo, da na zacetku novega prehranjevalnega
rezima obdrzijo visok vnos energijsko bogate hrane in majhen vnos vlaknin, po 3-4

tednih pa postopoma uvedejo vecje koli¢ine vlaknin (Venderley & Campbell, 2006).

Vegani imajo lahko tezave z zagotavljanjem zadostnega vnosa energije, ¢e njihova
prehrana temelji na nizki energijski vrednosti (nizka vsebnost mascob, veliko
vlaknin). Izredno visok vnos vlaknin zmanjSa razpoloZljivost energije zaradi

zmanjSanega energijskega metabolizma (Venderley & Campbell, 2006).
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3. 2. 2 Obrok pred, med in po vadbi

Pravilen obrok pred vadbo prepreci lakoto in pretirano sitost ter izboljSa zmogljivost
(Moseley, Lancaster & Jeukendrup, 2003). Obrok pred vadbo naj bi vseboval malo
mascob, malo vlaknin, veliko OH, zmerno beljakovin in dovolj tekocine. Vsebnost
OH je pomembna zaradi ohranjanja nivoja glukoze, vsebnost vode pa zaradi
preprecitve dehidracije. Tri do Stiri ure pred vadbo je priporocljivo uziti 200-300 g
OH. Se bolj kot upostevanje prehranskih priporocil je pomembno, da $portniki
poznajo svoje telo in da pojedo toliko, da se pocutijo ¢im boljSe med vadbo ali
tekmo (DC, ACSM & ADA, 2008).

Namen obroka med vadbo je nadomestitev izgubljene tekocCine in OH. To je Se
posebej pomembno med dolgimi Sportnimi dogodki, ki trajajo vec¢ kot 1 uro, ter pri
treningih v ekstremnih razmerah (vrocina, mraz, visoka nadmorska visina). OH
pomagajo vzdrzevati nivo glukoze v krvi med vadbo (DC, ACSM & ADA, 2008).
Napitek iz glukoze in fruktoze (razmerje 2 : 1), 1,8 g/min se je izkazal za
najucinkovitejSega (Currell & Jeukendrup, 2008). Vec o hidraciji med vadbo sledi v

poglavju hidracija.

Namen obroka po vadbi je nadomestitev izgubljene tekocine, elektrolitov in
zapolnitev glikogenskih zalog. Zato je pomembno, da obrok po vadbi vsebuje vodo,
elektrolite, OH in beljakovine. Beljakovine po vadbi zagotovijo aminokisline, Ki
gradijo in popravljajo miSice, OH pa napolnijo izpraznjene glikogenske zaloge. V
prve pol ure je dobro zauziti 1-1,5 g/kg TM/dan OH (DC, ACSM & ADA, 2008).

Tabela 2: Obrok pred, med in po vadbi

Pred vadbo Med vadbo Po vadbi

Tekocina, OH, beljakovine 5
. Tekocina, elektroliti, OH,
zmerno; malo vlaknin, malo TekocCina, elektroliti, OH ] }
- beljakovine
mascob

Vir: (DC, ACSM & ADA, 2008)

3. 2. 3 Beljakovine

Beljakovine gradijo telo, so sestavina vsake celice ter sestavni deli hormonov in

encimov. Potrebne so za proizvodnjo lastnih beljakovin, za rast, razvoj in obnovo
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tkiv (Pozar, 2003). Osnovni sestavni deli beljakovin so aminokisline. Clovek jih
potrebuje 20, 11 je neesencialnih in jih lahko telo samo sintetizira, ostalih 9 je
esencialnih in ker jih telo ne more samo sintetizirati, jih je treba vnasati s hrano
(Pozar, 2003). Zivila Zivalskega izvora so popoln vir beljakovin, saj vsebujejo vse
esencialne aminokisline, medtem ko jih rastlinska Zivila praviloma ne. Ce je v
prehrani premalo beljakovin, organizem slabi in je dovzetnejsi za okuzbe, pojavita
se lahko tudi zaostanek v rasti in slabokrvnost (Pozar, 2003). Kakovostni viri
beljakovin so zivila zZivalskega izvora (meso, ribe, jajca, mleko, mlecni izdelki) in

stroCnice (Rolfes, Pinna in Whitney, 2009).

PriporoCen vnos beljakovin znasa 12-15 % celotnega dnevnega energijskega vnosa
(Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). Previsok vnos beljakovin lahko obremeni presnovo,
pospesi dehidracijo, obremeni ledvice, poveca se tudi izlo¢anje kalcija. Vnos, ki

presega 15 %, ni pokazal povecanja misi¢ne mase ali moci (Hlastan Ribi¢, 2010).

Sportno neaktivnim ljudem in $portnikom, ki se ne ukvarjajo z vzdrzljivostno vadbo
ali vadbo modi, je priporocen dnevni vnos beljakovin 0,8 g/kg TM/dan (Nemska
druzba za prehrano [DGE], Avstrijska druzba za prehrano [OGE], Svicarska druzba
za raziskovanje prehrane [SGE], Svicarsko zdruzenje za prehrano [SVE], 2004).
Rekreacijski in nevrhunski Sportniki imajo le rahlo viSje potrebe po beljakovinah kot
Sportno neaktivni ljudje (Tarnopolsky, 2004). Vzdrzljivostni Sportniki in Sportniki
vadbe moci imajo najbolj poviSane potrebe po beljakovinah, njihov priporocen
dnevni vnos znasa 1,2-1,6 g/kg TM/dan (Phillips, Moore & Tang, 2007). Te potrebe
veljajo le za vrhunske Sportnike in izredno Sportno aktivne osebe (Venderley &
Campbell, 2006). Potrebe po beljakovinah se povecajo tudi pri regeneraciji po
intenzivni in dolgotrajni vadbi (Hlastan Ribi¢, 2010), Se posebej v zacetnih fazah, ko
prihaja do najvecje rasti misic (DC, ACSM & ADA, 2008). Povecane potrebe se v
glavnem da zagotoviti s samo prehrano, zato ni potrebe po uporabi beljakovinskih
dodatkov (DC, ACSM & ADA, 2008; Hlastan Ribi¢, 2010). Pomemben je tudi dovolj
visok skupni energijski vnos (predvsem dovolj visok vnos OH), sicer pride med
vadbo do oksidacije aminokislin, ki bi se sicer sintetizirale v beljakovine (Rodriguez,
Vislocky & Gaine, 2007). Posledice se odrazajo v slabsi zmogljivosti (DC, ACSM &
ADA, 2008).

Vprasanje, ali lahko vegetarijanska prehrana pokrije potrebe po beljakovinah, se Se
vedno poraja Sportnikom in trenerjem (Clark, 1996, v Venderley & Campbell,
2006). Barr in Rideout (2004) trdita, da beljakovine v vegetarijanski prehrani

ustrezajo potrebam v Sportnih aktivnostih.
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PovpreCen vnos beljakovin pri vegetarijancih doseze priporo¢ene meje ali jih
presega (Messina, Mangels & Messina, 2004, v ADA, 2009), kljub temu
vegetarijanska prehrana pogosto zagotovi manj beljakovin v primerjavi z
nevegetarijansko prehrano (Tipton & Witard, 2007, v DC, ACSM & ADA, 2008).
Vegetarijanci v povprecju zauzijejo 12-14 % energije iz beljakovin, nevegetarijanci
14-16 % (Messina & Messina, 1996, v Venderley & Campbell, 2006). Nekateri
trdijo, da ni res, da vegetarijanci zauzijejo manj beljakovin kot nevegetarijanci
(Barr & Rideout, 2004).

Z rednim uzivanjem jajc, mlecnih izdelkov in beljakovinsko bogate rastlinske hrane
imajo vegetarijanci dovolj visok vnos beljakovin (Barr & Rideout, 2004).
Beljakovine v jajcih, mlecnih izdelkih in izdelkih iz soje so visoko kakovostne in
preskrbijo telo z vsemi esencialnimi aminokislinami. Ostali viri beljakovin v
vegetarijanski prehrani so stroc¢nice in orescki (Venderley & Campbell, 2006). Vse
esencialne aminokisline se lahko dobi iz vegetarijanske prehrane, ¢e je raznovrstna
in dovolj energijsko bogata (ADA, 2009). Ker so beljakovine rastlinskega izvora
slabSe prebavljive, je vegetarijancem priporocen viSji vnos beljakovin za 10 %
(Otten, Hellwig & Meyers, 2006, v DC, ACSM & ADA, 2008), torej 1,3-1,8 g/kg
TM/dan (American Dietetic Association, 2003, v DC, ACSM & ADA, 2008). Vecina
vegetarijancev Sportnikov lahko pokrije te potrebe brez beljakovinskih dodatkov
(Larson-Meyer, 2007). Vcasih je veljalo, da morajo vegetarijanci zaradi vnosa
esencialnih aminokislin paziti na vnos razli¢nih beljakovin v posameznem obroku,
zdaj velja, da to ni vec potrebno. Dovolj je, da so esencialne aminokisline zauzite

istega dne in da je energijski vhos dovolj visok (Venderley & Campbell, 2006).

Tabela 3: Bioloska vrednost beljakovin

Zivilski vir beljakovin BioloSka vrednost beljakovin
Meso 65-75 %

Ribe 76 %

Jajca 94 %

Mleko 82-85 %

Predelana sirotka 95-100 %

Strocnice, Zita 50-60 %

Vir: (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009)
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V veganskih prehranah lahko pride do pomanjkanja lizina, saj je lizin slabo
zastopan v rastlinski hrani (Barr & Rideout, 2004). Vegani Sportniki lahko pokrijejo
te potrebe s skrbno nacrtovano prehrano s poudarkom na beljakovinsko bogatih

zivilih, kot so stroCnice, orescki, semena in polnozrnata Zita (Nieman, 1999).

3. 2. 4 Ogljikovi hidrati

OH so pomembni za zdravo ziv€evje in so pomemben vir energije (Dervisevi¢ in
Vidmar, 2009). Nastajajo predvsem v rastlinah v procesu fotosinteze in so glavna
sestavina rastlinske hrane (Hlastan Ribi¢, 2010). Poznamo enostavne in sestavljene
OH. Med enostavhe spadajo monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza) in
disaharidi (saharoza, maltoza, laktoza), med sestavljene pa priStevamo polisaharide

(Skrob, glikogen, vlaknine) (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009).

Glikemicni indeks (GI) nam pove, kako hitro se glukoza iz razli¢nih ogljikohidratnih
zivil vsrka v kri v primerjavi s &isto glukozo (Jenkins idr., 1981). Zivila z visokim GI
hitro dvignejo nivo glukoze v krvi in povzrocijo povecano izlo¢anje inzulina. Ce je
teh Zivil preve¢ na jedilniku, lahko pride do okvare trebudne slinavke. Ce Zelimo
hrani ali obroku znizati vrednost GI, hkrati uzivamo Zivila, bogata z vlakninami.
Zivila z nizkim GI upocasnijo presnovo in s tem je tudi porast glukoze v krvi

pocasnejsi in enakomernejsi (Pozar, 2003).

Tabela 4: Zivila z nizkim in visokim GI

Zivila z visokim GI Zivila z nizkim GI

Pivo, izdelki iz bele moke (bel kruh, bele Gobe, zelena zelenjava, soja, CiCerika, leca,

testenine), sladice, piskoti, sladoled, krompir fizol, grah, ajda, proso, jeSprenj, kvinoja,

in jedi iz njega, bel riz, koruza in izdelki iz neoluscen riz, izdelki iz polnozrnate moke
nje, polbeli kruh, marmelada, med, (kruh, testenine), ovseni kosmici, mleko in
pomarancni sok, banana, melona, papaja, mlecni izdelki, ¢okolada z vec¢ kot 70 %
lubenica, suho sadje, repa, rdeca pesa, delezem kakava, orescki, sveze sadje razen
korenje banan, melon, papaje lubenice

Vir: Pozar, 2003

Pred tekmo ni priporocljivo zauziti obroka z visokim GI, saj povzroci hiter dvig
sladkorja in povecCano izlo¢anje inzulina, to povzroli padec glukoze v krvi in

izérpavanje glikogenskih zalog. Nasprotno pa je po vadbi/tekmi priporocljiv vnos
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zivil z visokim GI, da se glikogenske zaloge ¢im prej zapolnijo. Po obroku je
priporocljiv vnos 0,7-1,5 g/kg TM/dan OH. V prvih dveh urah je sinteza glikogena

hitrejSa kot obicajno, v prve pol ure pa Se bolj (Hlastan Ribi¢, 2010).

OH se shranjujejo v jetrih in v misSi¢nih celicah v obliki glikogena. Prevelik vnos OH
povzroCi oksidacijo mascobnih kislin, to pomeni skladis¢enje v obliki masc¢obnega
tkiva. Premajhen vnos povzro¢i zmanjsanje misi¢cnega in jetrnega glikogena, kar
negativho vpliva na Sportno zmogljivost. Vecéja kot je zacdetna koncentracija
misicnega glikogena, boljsa je telesna zmogljivost, saj se zmanjsa verjetnost za
hitro porabo glikogena med vadbo. Optimalna koli¢ina glikogena je pomembna
predvsem pri dolgotrajnih aerobnih obremenitvah. Misice najprej ¢rpajo energijo iz
misicnega glikogena, kadar ga zmanjka, se zacne glukoza tvoriti v jetrih s
procesoma glikogenoliza in glukoneogeneza. Misi¢ni glikogen se hitreje napolni v
prehrani, bogati z OH (60-70 %). Vzdrzljivostnim Sportnikom se priporoca vnos 8-

10 g/kg TM/dan OH (zagotovitev optimalnih zalog glikogena) (Hlastan Ribi¢, 2010).

Priporocen vnos OH za redno telesno aktivne ljudi znasa 4,5-5 g/kg TM/dan, za
Sportnike vadbe moci 5-6 g/kg TM/dan in za vzdrzljivostne Sportnike 8-10 g/kg
TM/dan (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). Natanc¢na vrednost je odvisna tudi od spola,
energijske porabe, vrste Sporta in okolja. OH med vadbo usklajujejo vrednost
glukoze v krvi in nadomestijo misi¢ni glikogen (DC, ACSM & ADA, 2008).

Glede na to, da so OH glavna sestavina zivil rastlinskega izvora, vegetarijanci
nimajo tezav z zapolnitvijo potreb po OH. OH v vegetarijanski prehrani
predstavljajo 50-55 % celotne energije, v nhevegetarijanski prehrani manj kot 50 %
(Messina & Messina, 1996, v Venderley & Campbell, 2006). Vegetarijanska
prehrana olajSa vnos viSjega odstotka OH, ki je nujen za daljsi telesni napor, ni pa
povezana z izboljSano zmogljivostjo pri aerobni vzdrzljivostni vadbi (Barr & Rideout,
2004).

Vzdrzljivostni Sportniki, predvsem triatlonci, tekaci in kolesarji, se vcasih odlocijo za
vegetarijansko prehrano, saj tako lazje pokrijejo povecane potrebe po OH (Cox,
2000). 3,8 % tekacev je vegetarijancev (Williams, 1997).

3. 2. 5 Mascobe

Mascobe so pomemben vir energije (1 g = 9 kcal), vir esencialnih mascobnih kislin

in vir v mascobi topnih vitaminov (Hlastan Ribi¢, 2010). Pomembne so pri toplotni
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zasCiti organizma in mehanicni zasciti organov (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). So
tudi sestavni del celicnih membran ziv€evja in steroidnih hormonov (Hlastan Ribic,
2010).

MascCobe predstavljajo vir energije pri lazje in zmerno intenzivnih naporih, npr. pri
dolgotrajnem aerobnem naporu (Hlastan Ribi¢, 2010). Priporo¢en vnos mascob v
Sportni prehrani znasa 20-25 % (Hlastan Ribi¢, 2010) oz. 20-35 % (DC, ACSM &
ADA, 2008). Premajhen vnos mascob lahko zmanjSa zmogljivost (Hlastan Ribic,
2010; DC, ACSM & ADA, 2008). Tudi prevelik vnos mascob ni priporocljiv za
Sportnike (DC, ACSM & ADA, 2008). Visok vnos mascob in hkrati nizek vnos OH
lahko povzroc¢i manjse zaloge misiénega glikogena, manjSo misi¢no moc in hitrost
(Hlastan Ribi¢, 2010).

Mascobne kisline delimo na nasiene in nenasiene, nenasiCene naprej na
mononenasi¢ene in polinenasicene. Med polinenasiCene spadajo omega-3-
mascobne kisline in omega-6-mascobne kisline. Gre za esencialne mascobne
kisline, ki jih telo ne more samo sintetizirati, in jih moramo uziti s hrano. Med
omega-3-mascobne kisline pristevamo alfa-linolensko kislino (ALA),
eikozapentaenojsko kislino (EPA) in dokozaheksaenojsko kislino (DHA) (Rolfes,
Pinna in Whitney, 2009). Vse tri pripomorejo k zdravju oci, mozganov, in zdravemu
sréno-Zilnemu sistemu (ADA, 2009), saj sodelujejo pri procesih izgradnje
hormonov, ki kontrolirajo strjevanje krvi, spros¢anje in kréenje arterijskih sten in
tako znizujejo tveganje za srcni infarkt in kap (Rolfes, Pinna in Whitney, 2009).
Vkljucene so tudi v protivnetne procese in izboljSujejo bolezenske znake nekaterih
kroni¢nih vnetij. Med omega-6-mascobne kisline pristevamo arahidonsko kislino
(AA), le ta zmanjsuje vnetja in znizuje nivo slabega holesterola (Rolfes, Pinna in
Whitney, 2009).

ALA se nahaja v rastlinski hrani (lan, oreh, soja, oljna ogrscica, listnata zelenjava),
EPA in DHA pa predvsem v ribah (tun, losos, skusSa, postrv, sardina), pa tudi v
mesu, jajcih in algah (ADA, 2009). Vir AA predstavljajo olje koruznih kalckov,

soncnic¢no ter sojino olje (Hlastan Ribi¢, 2009).

V vegetarijanski prehrani je veliko omega-6-mascobnih kislin, lahko pa pride do
pomanjkanja omega-3 (ADA, 2009). Vegetarijanci, ki ne uZivajo niti jajc niti vecjih
koli¢in alg, in vegani imajo lahko pomanjkanje EPA in DHA (ADA, 2009). Deset
odstotkov ALA se lahko pretvori v EPA, v DHA pa Se manj (Williams in Burdge,
2006). Dodatki DHA in EPA iz morskih alg so dober vir omega-3-mascobnih kislin,
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Vv V.

dobro se tudi absorbirajo (Conquer in Holub, 1996). Na nekaterih trzisCih obstaja

tudi sojino mleko, obogateno z DHA (ADA, 2009), medtem ko ga v Sloveniji Se ni.

3. 2. 6 Mikroelementi — vitamini in minerali

Na splosno ni potrebe po jemanju dodatkov vitaminov in mineralov, saj obicajna
raznovrstna in energijsko dovolj bogata prehrana zagotovi vse mikronutriente.
Sportniki, ki okrevajo po poskodbi, tisti, ki omejujejo energijski vnos, zavracajo
doloceno vrsto hrane (med njimi tudi vegetarijanci), uZivajo visoko ali nizko
ogljikohidratno dieto z malo mikronutrienti, imajo ve¢jo mozZnost za pomanjkanje
mikronutrientov (DC, ACSM & ADA, 2008).

Vitamini in minerali so zivljenjsko pomembne snovi, ki jih moramo vnasati s hrano,
saj jih telo, razen nekaj izjem, ne more samo proizvajati. Minerali so sestavni del
encimov, okostja in telesnih tekoclin, vzdrzujejo ravnovesje med telesnimi
tekoCinami, sodelujejo pri kréenju misSic, zivCni prevodnosti in celicnem
metabolizmu. Vitamini opravljajo zascitne in regulacijske funkcije, sodelujejo pa

tudi v metabolizmu (DerviSevic¢ in Vidmar, 2009).

Do pomanjkanja mineralov pride redko, najveckrat zaradi dolgotrajne enoli¢ne
prehrane ali prevelikega vnosa vlaknin, ki lahko vezejo nekatere minerale.
Pomanjkanje poslabsa zdravstveno stanje in lahko pripelje do bolezni (Dervisevic¢ in
Vidmar, 2009). Z raznovrstno prehrano telo dobi zadosten vnos mineralov in

vitaminov, zato ni potrebe po prehranskih dodatkih (Bean, 2010).

Pri telesni aktivnosti so potrebe po mineralih vecje od priporocenih, saj se nekateri
minerali izgubljajo z znojenjem (Na, K, Cl, Mg, Fe) ali v metabolizmu. V tem
primeru je priporocljiva uporaba Sportnih napitkov, da se izgubljene minerale ¢im
prej nadoknadi. Pomanjkanje mineralov se lahko kaze kot omedlevica, zmanjsSana
funkcionalna zmoznost in krci ter je pogostejse pri omejenem energijskem vnosu ali
povedani izgubi zaradi znojenja (Dervidevi¢ in Vidmar, 2009). Sportniki predvsem
zaradi neznanja velikokrat posezejo po mineralnih prehranskih dodatkih. Tezava je,
da le-ti pogosto veckratno presegajo priporocen dnevni vnos (Clarkson, 1991, v

DerviSevi¢, 2009) in predoziranje ni zdravo.

Nekateri vitamini so topni v vodi, drugi v mascobi. V vodi topni so vitamini skupine
B in vitamin C. Pomemben je njihov reden vsakodnevni vnos, saj se izlo¢ajo z

urinom in znojenjem (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). Moznost predoziranja je majhna
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(Rolfes, Pinna in Whitney, 2009). Vitamini A, D, E in K pa so topni v mascobi. Ker
se skladis¢ijo v mascobnih celicah, lahko pride do kopi¢enja in predoziranja -
zastrupitve. Pomanjkanje vitaminov poslabSa zdravstveni status Cloveka in s tem
tudi Sportno uspeSnost. Hudo pomanjkanje vitaminov je redko pri primerno
hranjenih Sportnikih, pogostejSe pa pri Sportih, kjer je telesna masa pomembna
(gimnastika, ples, kategorizirani Sporti) (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009). Dodatki
vitaminov niso potrebni, ¢e ima Sportnik zdrave prehranjevalne navade. Dokazano
je bilo, da prekoracitev dnevnih priporocenih vnosov vitaminov ne vodi do boljse
Sportne zmogljivosti (Singh, Moses in Deuster, 1992). Prevelike koli¢ine vitamina C

in E celo poslabsajo adaptacijo na vadbo (Paulsen idr., 2014).

Dobro nacrtovana vegetarijanska prehrana omogoca sSportniku pridobitev vseh
hranil v ustreznih koli¢inah, tudi beljakovin, Zeleza, cinka in elementov v sledovih,
¢e le ni dieta prevec¢ omejevalna. Do primanjkljaja teh hranil lahko pride pri vsakem
Sportniku (vegetarijancu in nevegetarijancu), ¢e ima slabe prehranjevalne navade.
Sportniki, ki uZivajo prehrano, bogato s sadjem, zelenjavo in polnozrnatimi Ziti,
prejmejo velike koli¢ine antioksidantov. Le-ti pripomorejo k zmanjSanju
oksidativnega stresa, ki nastane zaradi velikega telesnega napora in naprezanja
(Nieman, 1999).

3. 2. 7 Zelezo

Zelezo je pomemben element v prehrani $portnikov, saj je potrebno za sintezo
hemoglobina in mioglobina, osnovni komponenti pri prenosu kisika do misic. Prenos
kisika je pomemben tako pri telesnih dejavnostih (Se posebej pri vzdrzljivostnih
Sportih) kot tudi za normalno delovanje Zivénega in imunskega sistema (Institute of
Medicine, 2001). Pomanjkanje Zeleza se lahko kaZe kot utrujenost, neodpornost
proti okuzbam (Graimes, 2002), hitra utrudljivost, sploSna nemoc, neodpornost na
mraz, hiter utrip srca, Sumenje v usSesih, zaspanost, otezena koncentracija,
prebavne tezave, spolna nemoc¢, motnje menstrualnega ciklusa (Rolfes, Pinna in
Whitney, 2009) pa tudi kot suha koza, krhki in redki lasje, razpokane ustnice,
vedenjske motnje, motnje pri delovanju misSic ter motnje spanja (Zittlau in
Kriegisch, 2000). Zelezo najdemo v dveh oblikah, hemski in nehemski. Hemsko
Zelezo se nahaja v mesu (sestavlja 40 % vsega Zeleza v mesu), nehemsko Zelezo
pa v hrani rastlinskega izvora, jajcih, mleku in v preostalih 60 % Zzeleza v mesu.
Absorpcija nehemskega Zeleza (1-15 %) je precej nizja od absorpcije hemskega
zeleza (15-40 %) (Hunt, 2003), poleg tega pa na absorpcijo nehemskega Zeleza

vplivajo tudi zaviralci in spodbujevalci (ADA, 2009). Absorpcijo nehemskega Zeleza
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zavirajo fitinska kislina (polnozrnata zita, strocnice, orescki), polifenoli (¢aj, kava,
kakav, ¢rno vino, nekatera zelenjava), sojine beljakovine, jajca, mlecni izdelki,
kalcijeve soli, fosfati (Hallberg in Hulthén, 2000) ter delno tudi vlaknine (Coudray in
drugi, 1997). Spodbujajo pa jo vitamin C ter ostale organske kisline (Venderley &
Campbell, 2006), alkohol, pogojno tudi retinol (ena izmed oblik vitamina A)
(Hallberg in Hulthén, 2000) in karotenoid ter nekateri nacini priprave hrane, npr.
namakanje ter kaljenje stroCnic, zit in semen, vzhajanje kruha (ADA, 2009) in

postopek fermentacije (npr. miso, tempeh) (Macfarlane in drugi, 1990).

HEMOGLOBIN, ANEMIJA

Hemoglobin je beljakovina, ki vsebuje 4 hemske obroce, vsak od njih nosi molekulo
7eleza. Ce je Zeleza premalo, zacne primanjkovati tudi hemoglobina. Najprej
nastopi pomanjkanje zalog zeleza, brez pomanjkanja funkcionalnega zeleza, to se
kaze z znizano ravnjo serumskega feritina, pojav imenujemo tudi neanemicno
pomanjkanje zeleza. Funkcionalna anemija je stanje z nizkimi zalogami zeleza in
koncentracijo hemoglobina v mejah normale, vendar nizjo od fizioloSko normalne
(Barr & Rideout, 2004). Normalna koncentracija hemoglobina pri odraslih Zzenskah
je 118-148 gr/L, pri moskih pa 133-167 gr/L krvi (referencne vrednosti za
Hematoloski laboratorij KO za hematologijo UKC Ljubljana). O anemiji govorimo, Ce
so vrednosti koncentracije hemoglobina pod spodnjimi referen¢nimi vrednostmi

(Slovenski medicinski slovar).

ZELEZO PRI VEGETARIJANCIH

Vnos Zeleza je pri vegetarijancih enak ali visji kot pri nevegetarijancih (Ball in
Bartlett, 1999), vendar pa je vnos le minimalno povezan s koli¢ino absorpcije, saj
je ta odvisna Se od oblike Zeleza, telesnih zalog Zeleza ter prisotnosti
spodbujevalcev in zaviralcev absorpcije Zeleza (Hunt, 2003). Kljub temu da
vegetarijanska prehrana vsebuje veliko spodbujevalcev absorpcije Zeleza (vitamina
C in karotenoida v sadju in zelenjavi), se delovanje zaviralcev absorpcije ne iznici
(Barr & Rideout, 2004), zato je vegetarijancem priporo¢en 80 % visji vnos Zeleza
kot nevegetarijancem (Institute of Medicine, 2001). Priporo¢en dnevni vnos za
odrasle vsejede moske je 8 mg, za vegetarijance 14 mg, medtem ko je za Zenske v
rodni dobi 18 mg, za Zzenske vegetarijanke pa 32 mg (Institute of Medicine, 2001).
Telo vegetarijancev se na nizek vnos prilagodi z boljSo absorpcijo in zmanjSano
porabo (Hunt in Roughead, 2000). Nekateri viri navajajo, da je slabokrvnost med
vegetarijanci redka (Nieman, 1999) oz. enako pogosta kot med ostalo populacijo
(Ball in Bartlet, 1999; ADA, 2009; Saunders, Craig, Baines in Posen, 2013). Drugi

pa, da so zaradi slabe bioloSke razpolozljivosti Zeleza v brezmesni prehrani med
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vegetarijanci pogoste nizke zaloge Zeleza (Ball in Bartlet, 1999) in s tem tudi vecja

moznost za nastanek funkcionalne anemije (Barr & Rideout, 2004).

ZELEZO IN SPORTNIKI

Med maksimalno obremenitvijo je prenos kisika do misic omejitveni dejavnik za
aerobno zmogljivost. Visji nivo hemoglobina je povezan z vecjim prenosom kisika in
izboljSanim aerobno zmogljivostjo in obratno, nizji nivo hemoglobina pomeni manjsi
prenos kisika in posledi¢no je ovirana tudi aerobna dejavnost. Tudi zvecanje nivoja
hemoglobina v okvirih normalnih vrednosti je pokazalo izboljSano Sportno
zmogljivost (Gledhill, Wartburton in Jamnik, 1999). Pri posledicah blazjega
pomanjkanja pa prihaja do razhajanj, saj Nieman (1999) navaja, da blago
pomanjkanje zeleza ne vpliva na zdravje Sportnika ali na njegovo zmogljivost,
medtem ko Gledhill in drugi (1999) pravijo, da so zZe nizje vrednosti hemoglobina v
okvirih normalnih vrednosti povezane s slabSo zmogljivostjo v Sportu. Izkazalo se
je, da jemanje Zelezovih dodatkov ne vpliva na Sportnikovo zmogljivost, ¢e ima
$portnik normalno raven hemoglobina in znizane le zaloge Zeleza. Ce pa ima
Sportnik poleg znizanih zalog Se rahlo zniZane koncentracije hemoglobina, Zelezovi
dodatki pripomorejo k boljsSi zmogljivosti (Barr & Rideout, 2004). Vzdrzljivostni
Sportniki imajo na splosSno nizje zaloge Zeleza in pogosteje trpijo za slabokrvnostjo
kot ostali Sportniki. Slabokrvnost je prisotna pri 10 % Sportnikov (Messina &
Messina, 1996, v Venderley & Campbell, 2006) in se najpogosteje pojavi zaradi
premajhnega energijskega vnosa, lahko pa tudi =zaradi slabo nacrtovane
vegetarijanske prehrane, hitre rasti, viSinskih treningov, menstrualnih krvavitev,
krvodajalstva, poskodb in povecanih izgub Zeleza skozi urin, blato in znoj.
Slabokrvnost ima negativhe posledice na Sportno zmogljivost, predvsem v
vzdrzljivostnih Sportih, saj je zelezo pomembno v energijski presnovi kisika
(Benardot, 2006, v DC, ACSM & ADA, 2008).

ZELEZO IN SPORTNIKI VEGETARIJANCI

Sportniki vegetarijanci in $portniki vsejedi zauZijejo enako koli¢ino Zeleza. Skrb za
prenizek nivo Zeleza pri Sportnikih vegetarijancih ni zaradi premajhnega vnosa,
temvel zaradi slabe bioloske razpolozZljivosti Zeleza v vegetarijanski prehrani
(Messina & Messina, 1996, v Venderley & Campbell, 2006 in Nieman, 1999). Zato
je pomembno, da v svojo prehrano poleg zadostnih koli¢in Zeleza umestijo Se veliko
svezega sadja in zelenjave, ki z vitaminom C pospesijo absorpcijo Zeleza, ter da
omejijo vnos kave, Caja ter ostalih zaviralcev absorpcije Zzeleza. Sportnikom,

predvsem zenskam, tekaem na dolge proge, mladostnikom in vegetarijancem, se
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priporoc¢a redno preverjanje stanja Zeleza in po potrebi uvedbo Zelezovih dodatkov
(DC, ACSM & ADA, 2008).

SPORTNA ANEMIJA

Sportna anemija je stanje povecane prostornine plazme, ki nastane kot posledica
treningov. Gre le za navidezno slabokrvnost, saj je v krvi prisotna enaka koli¢ina
hemoglobina, le da je njegova koncentracija manjsa zaradi povecCane prostornine
krvi. Ni nevarna in ne skoduje niti Sportnikovemu zdravju niti ne vpliva na sportno
zmogljivost. Potrebno pa se je prepricati, ¢e gre res le za Sportno anemijo. To lahko
preverimo na dva nacina. Prvi je s preiskavo vrednosti serumskega feritina, s tem
preverimo zaloge Zeleza, in Ce so vrednosti v normalnih mejah, gre le za Sportno
anemijo, ¢e pa so vrednosti znizane, gre za pravo anemijo in je potrebno
ukrepanje. Drugi nacin je, da Sportnik 2-3 dni pocdiva in nato zopet preveri stanje
hemoglobina v krvi. Ce so tokrat izvidi v redu, pomeni, da gre le za navidezno
slabokrvnost. Sprememba prostornine plazme je namrec hitro spremenljiva in se po
nekaj dneh vrne na normalno raven, hitro se tudi spet poveca, ko Sportnik zacne s
ponovno aktivnostjo. Gre za proces, ki pomaga vzdrzevati zadostno raven tekocine
med vadbo. Pogosto Sportniki to opazijo pri vsakdanjih stvareh, kot npr. da sta jim
prstan ali ura postala pretesna. Pri vzdrzljivostnih Sportnikih se Sportna anemija
pojavlja v predtekmovalnem in tekmovalnem delu sezone, pri ostalih Sportnikih pa
le na zaCetku sezone oz. dokler se rdece krvnicke in s tem hemoglobin ne

pomnozijo dovolj, da se ujemajo z novo prostornino plazme (Larson-Meyer, 2007).

3. 2. 8 Cink

Je element, ki igra pomembno vlogo v telesu, med drugim je sestavni del vec kot
100 encimov. Nujen je za zdrav imunski sistem, rast, plodnost, celjenje ran, tvorbo
tkiv in krvnih telesc ter rast in regeneracijo misi¢nega tkiva (Messina & Messina,
1996, v Venderley & Campbell, 2006, Graimes, 2002, DC, ACSM & ADA, 2008).
Prispeva tudi k presnovi hranil in k zdravju nasih kosti, las, nohtov in koze (Rolfes,
Pinna, Whitney, 2009). Status cinka pomeni koli¢ino cinka v telesu, tako tiste v krvi
kot tiste v drugih telesnih tkivih. Koncentracijo v krvi, plazemsko koncentracijo,
zlahka dobimo, ne predstavlja pa celotne slike. Za merjenje koncentracije v ostalih
telesnih tkivih ni (Se) uveljavljenega ocenjevalnega kriterija, zato je teZzko oceniti
ucinke nizkega vnosa cinka na celotni status (Lukaski, 2004). Priporocen dnevni
vnos je 10 mg za moske in 7 mg za Zenske (DGE, OGE, SGE in SVE, 2004). Po
nekaterih podatkih je vnos cinka med prebivalci severne Amerike nizji od
priporo¢enega (DC, ACSM & ADA, 2008).
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Glede vnosa cinka v vegetarijanski prehrani so mnenja deljena, nekateri pravijo, da
je blizu priporocenih vrednosti (Davey in drugi, 2003), drugi pa da je dale¢ pod
temi vrednostmi (Janelle in Barr, 1995). Pretiranega pomanjkanja cinka v prehrani
zahodnih vegetarijancev pa vseeno ni (ADA, 2009), verjetno je razlog za to
prilagoditev vegetarijancev na nizek vnos s povecano absorpcijo (Gibson, 1994).
Cink najdemo, poleg v mesu, Se v strocnicah, zitih, oresckih, jajcih, mlecnih
izdelkih ter izdelkih iz soje (Lonnerdal, 2000). Stopnja absorpcije je 30 % (DGE,
OGE, SGE in SVE, 2004), ki pa se ob prisotnosti nekaterih Zivil lahko zvi$a ali zniza.
Absorpcijo cinka povecajo organske kisline (npr. vitamin C) ter nekateri nacini
priprave hrane, kot so vzhajanje kruha in namakanje ter kaljenje strocnic, zit in
semen. Ob prisotnosti fitata pa se absorpcija zniza, zato je vegetarijancem, katerih
prehrana temelji na zitih, stro¢nicah in oresckih, priporocen visji dnevni vnos cinka
(Institute of Medicine, 2001). Vegetarijancem je priporoc¢en tudi poviSan vnos sadja
in zelenjave in s tem vitamina C, saj se s tem zmanjsa moznost pomanjkanja cinka
(Lénnerdal, 2000).

Status cinka je po nekaterih virih enak pri Sportnikih in neSportnikih (Fogelholm,
1995), po drugih pa je nizji pri Sportnikih (Micheletti, Rossi in Rufini, 2001).
Sportniki imajo veéje potrebe po cinku, ker telesni napor poveca izlo¢anje cinka
(Clarkson in Haymes, 1994). Pri tistih, ki trenirajo v vro¢em in vlaznem okolju,
prihaja do Se vedjih izgub, te pa se sCasoma zmanjsajo, ko se telo prilagodi na
razmere (Campbell in Anderson, 1987, v DC, ACSM & ADA, 2008). Ce pride do
pomanjkanja cinka, to slabo vpliva tako na zdravje Sportnika kot na Sportno
zmogljivost (Micheletti, Rossi in Rufini, 2001), kaze se lahko kot znizana sréno-Zilna
funkcija, zmanjSana vzdrzljivost ali miSicna moc (Lukaski, 2004). To lahko vodi do
velikega znizanja telesne mase, anoreksije in tveganja za osteoporozo (Micheletti,
Rossi in Rufini, 2001). Kombinacija nizkega vnosa cinka in naporne vadbe lahko
privede do prerazporeditve cinka, in sicer iz krvi v druga telesna tkiva (Lukaski,
Bolonchuk, Klevay, Milne in Sandstead, 1984, Fogelholm, 1995).

Sportniki vegetarijanci imajo nizji vnos cinka kot $portniki vsejedci (Messina &
Messina, 1996, v Venderley & Campbell, 2006; Nieman, 1999) in tezje vzdrzujejo
dovolj visoke koncentracije cinka, ni pa nemogoce. Tezavo predstavljajo povecane
izgube cinka med Sportnimi dejavnostmi (Nieman, 1999), ki lahko znasajo tudi do
79 % absorbiranega cinka (Campbell in Anderson, 1987, v DC, ACSM & ADA,
2008), in slabsa bioloska razpoloZljivost v brezmesni prehrani. Pomanjkanje
najveckrat prizadene mladostnike (Gibson, 1994) in Zenske (Micheletti, Rossi in
Rufini, 2001). Najvigji dovoljen dnevni vnos cinka znasa 30 mg (DGE, OGE, SGE in
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SVE, 2004). Ker dodatki cinka pogosto prekoracijo to mejo in nepotrebno nalaganje
cinka povzroci neravnovesje hranil in znizanje HDL holesterola, morajo biti Sportniki
pazljivi pri morebitnem jemanju dodatkov (Lukaski, 2004), priporocen je zdravniski
nadzor. Pozitivni ucinki jemanja dodatkov cinka na Sportno dejavnost (Se) niso bili
ugotovljeni (DC, ACSM & ADA, 2008).

3. 2. 9 Kalcij

Kalcij je element, ki ga najdemo v zelenolistnati zelenjavi, oresckih, semenih,
stro¢nicah, mlecnih izdelkih in izdelkih iz soje (Graimes, 2002). Absorpcija znasa
10-60 % in je odvisna od starosti in prisotnosti drugih hranil. Vitamin D pospesuje
absorpcijo (DGE, OGE, SGE in SVE, 2004), zato so mleko, mle¢ni izdelki (predvsem
trdi siri) in tofu (Ce je pripravljen s kalcijevim sulfatom) dobri viri kalcija. Na drugi
strani so alkohol, kofein, nikotin, nasi¢ene mascobne kisline, fosfati, fitinska in
oksalna kislina, ki absorpcijo zavirajo in zato se npr. kalcij iz Spinace in rabarbare
slabse absorbira (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Kalcij je nujen za izgradnjo in
zdravje kosti in zob ter za delovanje zivénega sistema (Graimes, 2002), pa tudi za
kréenje misic, regulacijo krvnega tlaka, strjevanje krvi, aktivacijo encimskih reakcij,
izloCanje hormonov in nadzor telesne mase (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Telo
tezi k enakomerni koli¢ini kalcija v krvi, zato ob premajhnem vnosu jemlje kalcij iz
kalcijevega apatita v kosteh, kar lahko v skrajnem primeru privede do osteoporoze.
Manjse pomanjkanje kalcija se kaze z napadi kréev in neugodnimi spremembami na
kozi, laseh in nohtih (Zzittlau in Kriegisch, 2000).

Vnos kalcija je pri vegetarijancih enak ali visji kot pri vsejedcih (Messina, Mangels
in Messina, 2004, v ADA, 2009). Tudi moznost zloma kosti je enaka pri obeh
skupinah (Appleby, Roddam, Allen & Key, 2007). Vcasih je veljalo prepri¢anje, da
prehrana, bogata s soljo in beljakovinami, poveca izgube kalcija skozi urin in s tem
negativno vpliva na zdravje kosti (Appleby, Roddam, Allen & Key, 2007). Novejsi
¢lanki pa kazejo na to, da visoko beljakovinska prehrana sicer povzroci visje
koncentracije kalcija v urinu, ampak to ne vpliva na nivo kalcija v telesu in ne
povzroCa slabsega zdravja kosti. Verjetneje je, da pride (pri visoko beljakovinski
prehrani) do viSje koncentracije kalcija v urinu zaradi poviSane absorpcije kalcija in

ne zaradi izgube kalcija iz kosti (Calvez, Poupin, Chesneau, Lassale in Tomé¢, 2012).

Sportniki imajo zaradi vedjega znojenja in visjih energijskih potreb tudi vecje
potrebe po kalciju (Dervigevi¢ in Vidmar, 2009). Sportnice v rodni dobi z nizkim

energijskim vnosom, nizkim vnosom kalcija (Lukaski, 2004) in vitamina D imajo
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povecano tveganje za nizko mineralno kostno gostoto (DC, ACSM & ADA, 2008),
pred¢asno osteoporozo (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009) in zlom kosti (DC, ACSM &
ADA, 2008). éportniki lahko uzivajo dodatke kalcija le po predhodni zdravniski
oceni (DC, ACSM & ADA, 2008).

3. 2. 10 Magnezij

Magnezij je potreben za delovanje kosti, misic in Ziv€evja (Graimes, 2002).
Sodeluje v presnovi OH, beljakovin in mascob (Zittlau in Kriegisch, 2000) in
procesu kostne mineralizacije (Larson-Meyer, 2007). Najdemo ga v Stevilnih Zivilih:
zitih, oresckih, semenih, stroCnicah, suhem sadju, zelenolistnati zelenjavi, tofuju,
Cokoladi (Graimes, 2002; Rolfes, Pinna, Whitney, 2009), Spinaci, krompirju,
bananah ... Pomanjkanje se kaze kot zaspanost, depresija, Zivénost ter oslabelost

kosti in misic (Graimes, 2002).

Magnezij vzdrzuje elektri¢ni potencial v misSicah (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009) in je
skupaj s kalcijem vklju¢en v kréenje misic, nujen je tudi za delovanje energijskega
metabolizma (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Ceprav se pri znojenju izgubi relativho
malo magnezija, lahko intenzivni treningi privedejo do njegovega pomanjkanja
(Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). Vnos magnezija je nizji pri Sportnicah in tistih, ki
omejujejo energijski vnos (Larson-Meyer, 2007). Prenizek vnos je pogostejsi pri
tenisaCih in Sportnikih, kjer je pomembna telesna masa (borilne vescine,
gimnastika, balet) (DC, ACSM & ADA, 2008). Tem Sportnikom se priporo¢a jemanje
magnezijevih dodatkov (Lukaski, 2004). Pomanjkanje magnezija zmanjsa
vzdrzljivost (DC, ACSM & ADA, 2008), medtem ko misi¢ni kréi nimajo povezave z

magnezijem (Garrison, Allan, Sekhon, Musini in Khan, 2012).

Magnezij se nahaja v semenih, oresckih, stroCnicah, neolus¢enem zitu, temnolistni
zelenjavi in temni ¢okoladi. Vegetarijanci, ki uzivajo veliko teh zivil, nimajo bojazni
za primanjkovanje magnezija. Rafinirana Zzivila in mlecni izdelki pa so slab vir

magnezija (Larson-Meyer, 2007).

3. 2. 11 Natrij

Natrij je pomemben element pri uravnavanju telesnih tekocin (Graimes, 2002),
osmotskega tlaka (DGE, OGE, SGE in SVE, 2004), kislinsko-baznega ravnovesja

(Rolfes, Pinna, Whitney, 2009), pomemben je tudi za tudi za celi¢cni membranski
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potencial (DGE, OGE, SGE in SVE, 2004), prenos ziv&nih impulzov in mi$i¢no
kréenje (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Natrij najdemo v soli in v obicajni prehrani

se pogosteje pojavi presezek kot pomanjkanje (Dervisevic¢ in Vidmar, 2009).

Do vecjih izgub natrija prihaja pri Sportnikih bodisi zaradi moc¢nega znojenja (visoka
intenzivnost vadbe, visoka temperatura zraka) (Larson-Meyer, 2007) bodisi zaradi
uporabe sredstev za odvajanje tekocine iz telesa (regulacija telesne mase). V obeh
primerih pride do izgube tudi ostalih mineralov, predvsem kalija (DerviSevi¢ in
Vidmar, 2009). Pomanjkanje natrija se pokaze kot zeja, misi¢na oslabelost, krci
(Graimes, 2002), upocasnjeno gibanje, zaspanost, nizek krvni tlak in hitrejSe bitje
srca (Zittlau in Kriegisch, 2000). Sportni napitki z dodanim natrijem, kalijem in OH

so priporocljivi predvsem v vec kot 2 uri trajajoci telesni aktivnosti (ACSM, 2007).

Vegetarijanci, ki uzivajo predvsem nepredelano in neslano hrano, lahko trpijo za
pomanjkanjem natrija. Povecano znojenje med vadbo privede do Se vecjih izgub in

vec¢jega pomanjkanja (Larson-Meyer, 2007).

3. 2. 12 Baker

Baker je element, ki sodeluje pri nastajanju hemoglobina ter presnovi Zeleza in
energije. Je tudi antioksidant in Sciti celice pred oksidativnim stresom (Larson-
Meyer, 2007). Premajhen vnos bakra je pogost pri Sportnikih, ki intenzivno
izgubljajo maso (Lukaski, 1995) in vegetarijancih na splosno (Kadrabova, Madaric,
Kovacikova in Ginter, 1995). Ti imajo nizjo koncentracijo bakra v krvi (Kadrabova in
drugi, 1995), najverjetneje zaradi slabse bioloske razpolozZljivosti iz rastlinske hrane
(Wapnir, 1998). Nekateri nacini priprave hrane, kot npr. namakanje, kaljenje in
fermentacija, lahko povecajo absorpcijo bakra, medtem ko jo visok vnos vitamina C
zavira (Larson-Meyer, 2007). Ni znano, kako pomanjkanje bakra neposredno vpliva
na Sportno zmogljivost, znano pa je, da lahko resno pomanjkanje vodi do anemije

(Larson-Meyer, 2007), takrat je tudi zmogljivost omejena.

3. 2. 13 Vitamin D

Vitamin D, poznan tudi kot kalciferol, je nujen za razvoj kosti in zobovija.
Pomemben je tudi za presnovo kalcija in fosforja, blazenje vnetij, nastajanje

obrambnih celic in normalno delovanje zivéevja (Graimes, 2002; Zittlau in
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Kriegisch, 2000). Pomanjkanje vitamina D povzro¢i mehcanje kosti, misSi¢no

oslabelost in slabokrvnost (Graimes, 2002).

Topen je v mascobi in se nahaja v dveh oblikah, kot vitamin D, in vitamin Ds.
Vitamin D, se nahaja v rastlinskih zivilih, zitih in oljih, medtem ko vitamin Ds
najdemo v zivilih zZivalskega izvora, v jajcih in mastnih ribah. Vitamin D3 se lahko
pod vplivom UVB-sonénih Zarkov sintetizira tudi v koZi (DGE, OGE, SGE in SVE,
2004). Nekateri viri navajajo, da je vitamin D, manj uclinkovit od vitamina D3
(Armas, Hollis in Heaney, 2004), drugi pa, da sta enako ucinkovita (Holick in drugi,
2008). Obstaja tudi z vitaminom D obogatena hrana, najveckrat so to kosmidi,

pomarancni sok, kravje, rizevo in sojino mleko (ADA, 2009).

Sportniki, ki so temnopolti, nenehno uporabljajo sonéno kremo, Zivijo v visjih
geografskih Sirinah ali vse leto trenirajo v dvorani, npr. gimnasticarji in umetnostni
drsalci, imajo vecje tveganje za nizek status vitamina D, Se posebej ¢e ne uzivajo
hrane, obogatene z vitaminom D. Tem Sportnikom koristijo dodatki vitamina D (DC,
ACSM, ADA, 2008). Pomanjkanje vitamina D Sportniki obclutijo kot nepojasnjene
bolecine v miSicah ali utrujenost (Larson-Meyer, 2007). Velika vecina strokovnjakov

je mnenja, da priporoCen dnevni vnos ni zadosten (DC, ACSM, ADA, 2008).

Za zadovoljitev potreb po vitaminu D se vegetarijancem priporoca uzivanje jajc ter
Zivil, ki so umetno obogatena z vitaminom D, kot so Zita, zitne ploscice, margarina,

pomarancni sok, kravje, sojino in rizevo mleko (Larson-Meyer, 2007).

3. 2. 14 Vitamini skupine B

Kompleks B sestavlja 8 vitaminov: tiamin (B;), riboflavin (B,), niacin (Bj3),
pantotenska kislina (Bs), piridoksin (Bg), biotin (B,), folna kislina/folat (Bg) in
kobalamin (B1,). Sodelujejo pri celi¢ni rasti, njenem celjenju ter pretvorbi energije

iz OH, beljakovin in mascob (Larson-Meyer, 2007).

Vitamini kompleksa B so povezani z vadbo na dva nacina. By, B, Bs, Bs, Bg in By so
vkljueni v procese zagotavljanja energije med vadbo, By in B;; pa v nastanek
rde¢ih krvnic¢k (Institute of Medicine, 2000), sintezo beljakovin in celjenje ran
(Lukaski, 2004). Vitamin Bs pomaga tudi zavirati vnetja in je uporaben pri
zdravljenju $portnih poskodb (Zittlau in Kriegisch, 2000). Sportniki imajo rahlo
povecane potrebe po nekaterih vitaminih kompleksa B (B, Bs, By), ki pa jih zlahka

zagotovijo z visjim energijskim vnosom (DC, ACSM & ADA, 2008). Vecje tveganje
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za pomanjkanje vitaminov B, B, Bs, Bg in B;; imajo Sportniki in Se posebej
Sportnice, ki imajo slabe prehranjevalne navade ali omejujejo energijski vnos
(Manore, 2000; Lukaski, 2004). Kratkorocno majhno pomanjkanje vitamina B nima
posledic na Sportno zmogljivost (DC, ACSM & ADA, 2008).

Sportniki vegetarijanci, ki ne omejujejo svojega dnevnega energijskega vnosa, ne
bi smeli imeti tezav z doseganjem priporocenih vrednosti vitaminov kompleksa B
(DC, ACSM & ADA, 2008; Larson-Meyer, 2007). Izjemi sta lahko B, in Bj,, oba
vitamina sta pomembna v Sportu in vnos obeh je lahko omejen v vegetarijanski
prehrani, ¢e je omejen vnos jajc in mleka (Larson-Meyer, 2007). O njih sledita

podpoglaviji.

VITAMIN B, (RIBOFLAVIN)

Vitamin B, najdemo v mlecnih izdelkih, jajcih, zitih (Graimes, 2002), strocnicah,
temnolistni zelenjavi, semenih, tofuju, bananah, avokadu, belusih in morski
zelenjavi (Larson-Meyer, 2007). Znaki pomanjkanja so razpokane ustnice, utrujene
oCi, luskasta koza na nosu, izpadanje las in slabSa zmoznost koncentracije (Zittlau
in Kriegisch, 2000).

Vitamin B, je pomemben za Sportnike, saj pospesSuje pretvorbo mascob in OH v
energijo (Zittlau in Kriegisch, 2000). Potrebe po vitaminu B, se povecajo ob zacetku
vadbenega programa (Belko, 1987) in ob nenadnem povecanju obsegu vadbe (npr.
na zaletku predtekmovalne sezone). Ker so jajca in mlecni izdelki dober vir
vitamina B,, vegetarijanska dieta ne predstavija nevarnosti. Sportnikom
vegetarijancem, ki omejujejo vnos zivalskih proizvodov, in Sportnikom veganom se
priporoca, da na jedilnik skrbno postavijo dovolj hrane, obogatane z vitaminom B,
(Larson-Meyer, 2007).

VITAMIN B;, (KOBALAMIN)

Vitamin By, ali kobalamin je nujen za sintezo DNK, zdrav zivéni sistem, nastajanje
rdecih krvni¢k, povecuje tudi raven energije (Graimes, 2002; Larson-Meyer, 2007).
Pomanjkanje se kaze kot utrujenost, slabokrvnost in slabSa odpornost na okuzbe
(Rolfes, Pinna, Whitney, 2009).

Vitamin B;, se nahaja skoraj izklju¢no v zivilih Zivalskega izvora (jajca, mleko,
mlecni izdelki) (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Vegetarijanci z rednim uzivanjem
jajc in mlec¢nih izdelkov pokrijejo potrebe po vitaminu B;,, torej Ze brez uzivanja

hrane, dodatno obogatene z vitaminom B;; (ADA, 2009), medtem ko vegani
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potrebujejo zanesljiv vir vitamina B;, (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Priporoca se
jim jemanje dodatka vitamina Bj, in uZivanje hrane, ki je umetno obogatena z
vitaminom B;,, kot npr. sojino in rizevo mleko, kosmici, margarina in nekateri
mesni nadomestki (Larson-Meyer, 2007). Kvas, ki je bil vzgojen in pomesan s
snovjo, obogateno z vitaminom B;j,, vsebuje nekaj vitamina B;,, medtem ko kvas
sam po sebi ne, prav tako tudi fermentirani sojini izdelki in morske alge ne
vsebujejo aktivnega vitamina Bi,. Izkazalo se je, da so informacije na etiketah teh
izdelkov netoCne in zavajajoce, saj je tam vitamin v neaktivni in neuporabni obliki
(Rolfes, Pinna, Whitney, 2009). Ker sta vegetarijanska in veganska prehrana
pogosto bogati s folno kislino (vitamin Bg), le-ta pa prekrije znake pomanjkanja
vitamina B;, (Herrman, Schorr, Purschwitz, Rassoul in Richter, 2000), se
pomanjkanje velikokrat ugotovi prepozno, ko ze pride do nepopravljivih motenj v
zivénem sistemu. Zato je strozjim vegetarijancem in predvsem veganom
priporocljivo redno zdravnisko testiranje statusa vitamina By, (Herrmann in Geisel,
2002).

Zaradi prepriCanja, da vitamin B;, poveca vzdrzljivost in dvigne raven energije, je
med Sportniki, trenerji in sodniki razSirjeno vbrizgavanje tega vitamina (Larson-
Meyer, 2007). Raziskave povecanja vzdrzljivosti in dviganja ravni energije ne
potrjujejo (Tin-May-Than, Ma-Win-May, Khin-Sann-Aung in Mya-Tu M, 1978), razen
seveda Ce gre za klini¢no pomanjkanje, takrat dodatki pomagajo (Singh, Moses in
Deuster, 1992). Tudi trditev, da Sportniki potrebujejo vel vitamina B;, zaradi
veCjega pretoka rdecih krvnick, ni znanstveno potrjena (Messina in Messina, 1996,
v Larson-Meyer, 2007). Pomanjkanje vitamina B;, je pogostejSe med starejSimi
Sportniki, saj se absorpcija s staranjem manjsa (Larson-Meyer, 2007). Hudo
pomanjkanje vitamina By, vodi do anemije, slabSega prenosa kisika in posledi¢no
do slabse vzdrzZljivosti (Lukaski, 2004), (Barr & Rideout, 2004).

3. 2. 15 Antioksidanti

Nastajanje prostih radikalov v telesu je normalen proces, ki poteka pri oksidativnih
reakcijah sinteze energije. Nastajanje je povecano ob prisotnosti nekaterih zunanjih
vplivih (onesnazen zrak, cigaretni dim, ultravijolicna svetloba) in ob vadbi. Prosti
radikali so nevarni zaradi svoje nestabilnosti in napadanja celicnih membran in
DNK, med drugim pripomorejo tudi k Sirjenju raka. Antioksidanti imajo sposobnost
stabilizacije prostih radikalov in tako Scitijo pred oksidativnim stresom.
Antioksidanti tako Sditijo telo pred staranjem, upadom miselnih procesov, rakom,

srénimi obolenji in vnetjem sklepov. Med antioksidante med drugim priStevamo
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beta karoten (provitamin A), vitamin C, vitamin E, baker in selen. Vitamin E Sciti
celicno membrano, vitamin C je pomemben predvsem pri organih, ki so sestavljeni
iz veliko vode, baker in selen pa kot sestavna dela encimov pomagata pri obrambi

telesa pred prostimi radikali (Larson-Meyer, 2007).

Ni znano, ali telesna aktivnost poveca potrebe po antioksidantih (DC, ACSM & ADA,
2008) ali njihovo uzivanje vpliva na sSportno zmogljivost (Larson-Meyer, 2007) in ali
vegetarijanska prehrana, bogata z antioksidanti, vpliva na oksidativne poskodbe po
naporni vadbi (Larson-Meyer, 2007). Znano pa je, da imajo Sportniki bolj razvit
antioksidativni sistem (Volpe, 2006, v DC, ACSM & ADA, 2008) kot ostali ljudje.
Sportniki, ki omejujejo energijski vnos, vnos sadja, zelenjave in polnozrnatih Zit in
mascob, imajo nizji vnos antioksidantov (Dunford, 2006, v DC, ACSM & ADA,
2008). Tudi previsok vnos antioksidantov ni priporocdljiv, saj se zmanjsa
regeneracija misic, do katere samodejno pride po oksidativnhem stresu (Arciero,
Miller in Wars, 2015).

Vitamin A je pomemben za zdrav vid, rast, prenos genov in imunski sistem (Larson-
Meyer, 2007). Obi¢ajno imajo vegetarijanci ustrezen vnos in visok nivo beta
karotena v krvi (Rauma, Mykkanen, 2000). Manjsi vnos imajo mladi Sportniki, Se
posebej baletniki, gimnasticarji in rokoborci (Lukaski, Bolonchuk, Klevay, Milne in
Sandstead, 2001). Ni dokazov, da bi premajhen vnos vitamina A vplival na

zmogljivost v Sportu (Larson-Meyer, 2007).

Naporna in dolga vadba poveca potrebe po vitaminu C (DC, ACSM & ADA, 2008).
Izpraznitev zalog vitamina C se kaze kot iz¢rpanost, misi¢na Sibkost in anemija, vse
to zmanjSa mozZnost za vadbo. Vnos, visji od 2 g, lahko povzro¢i zmanjSano
regeneracijo misic zaradi povedanja oksidativnega stresa (Bean, 2010). Sportniki
vegetarijanci imajo obic¢ajno visok vnos vitamina C (Larson-Meyer, 2007).

Vadba naj ne bi povzrocila visjih potreb po vitaminu E (Larson-Meyer, 2007).
Izjeme so lahko vzdrzljivostni Sportniki (DC, ACSM & ADA, 2008) in Sportniki na
zaCetku sezone (Larson-Meyer, 2007). Vitamin E lahko izboljSa Sportno zmogljivost
v dejavnostih, ki potekajo nad 1000 m nadmorske viSine, npr. skalno plezanje
(Goldfarb, 1993, v Larson-Meyer, 2007). Vegetarijanci imajo visji vnos vitamina E

in visji nivo le-tega v krvi (Rauma, Mykkanen, 2000).

Selen je antioksidant in igra pomembno zascitno vlogo pri preprecevanju raka
(Zittlau in Kriegisch, 2000). Najdemo ga v morski hrani, mesu, polnozrnatih Zitih,

sadju, zelenjavi (Rolfes, Pinna, Whitney, 2009) in oresckih (Larson-Meyer, 2007).
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Selen spada med minerale, ki ga obi¢ajno ne primanjkuje v prehrani, tako v

vsejedni kot v vegetarijanski (Larson-Meyer, 2007).

3. 2. 16 Tekocina

Zaradi poveCanega metabolizma se pri Sportni aktivnosti telesna temperatura
poviSa, proces znojenja jo naucinkovitejSe uravnavava. Ker je znojenje glavni vir
izgube vode pri Sportnih dejavnostih, imajo Sportniki vecje potrebe po tekocini
(Dervisevic¢ in Vidmar, 2009). Primerna hidracija igra pomembno vlogo pri optimalni
zmogljivosti Sportnika (DC, ACSM & ADA, 2008).

Koli¢ina znojenja je odvisna od intenzivnosti in trajanja vadbe, temperature in
vlaznosti okolja ter posameznika (telesna masa, genetika, metabolizem,
aklimatizacija na temperaturo) (DC, ACSM & ADA, 2008; Dervisevi¢ in Vidmar,
2009) in znasa od 0,3 I/uro do 2,4 I/uro (DC, ACSM & ADA, 2008) oz. do 3l/uro
(Dervisevi¢ in Vidmar, 2009). Izguba vec¢ kot 2 % telesne mase zaradi izgube vode
povzroci poslabsanje funkcionalnih sposobnosti do 20 %, 5-odstotna izguba pomeni
poslabsanje za 30 %, 10 % izguba je lahko usodna. Moski se bolj potijo kot Zenske
in odrasli bolj kot otroci. Dehidracija nima vpliva na kratkotrajne anaerobne
laktatne napore, vpliva pa na dolgotrajno aerobno aktivnost. Tekadi za vsak
odstotek izgubljene telesne mase zaradi znojenja zmanjsajo hitrost teka za 2 %

(Dervisevic¢ in Vidmar, 2009).

Zeja ni dober pokazatelj dehidracije, saj se lahko pojavi $ele ob izgubi veé kot 2 %
mase, do zmanjsanih funkcionalnih sposobnosti pa lahko pride ze prej. Krvna
analiza koncentracije elementov in deleza plazme je sicer zelo zanesljiva metoda, a
ni prakticna. Najbolj uporabno je tehtanje pred in po aktivnosti. Razlika v masi
pove koli¢ino izgubljene tekocine (Dervisevi¢ in Vidmar, 2009), za vsak izgubljen
kilogram je potrebno vnesti 0,9-1,1 | (DC, ACSM & ADA, 2008) oz. 1,5 | tekocine
(American College of Sports Medicine (ACSM), 2007). Tudi barva urina je dober

kazalec hidracije (DerviSevic in Vidmar, 2009).

Zaradi prekomernega znojenja - dehidracije - pride do zgostitve krvi, manjse
koli¢ine nekaterih mineralov, zniZzanja krvnega tlaka in zmanjsane mikrocirkulacije.
Vse to vpliva na slabsi $portni uspeh. Sportnik obéuti dehidracijo kot vrtoglavico,
glavobol, slabost in misi¢ne krée, pojavita se tudi temnejsi urin in zgubana koza

(Dervisevic¢ in Vidmar, 2009).
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Pri znojenju ne pride samo do izgube vode, temvecC tudi do izgube nekaterih
vitaminov in mineralov, predvsem natrija, kalija (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009) pa
tudi magnezija in klora (DC, ACSM & ADA, 2008). Zato je pri aktivnostih, ki trajajo
veC kot eno uro, priporocljivo uzivati tekocCino, obogateno ne samo z OH, temvec
tudi z elektroliti (DC, ACSM & ADA, 2008; Hlastan Ribi¢, 2010).

Nekateri Sportniki zacnejo Sportno aktivnost dobro hidrirani in zaradi naporne vadbe
dehidrirajo (npr. kolesarji na dolge proge, tenisaci, nogometasi, odbojkarji na
mivki, hokejisti, smucarski tekaci), drugi pa so namenoma dehidrirani Zze na
zaCetku (npr. tekmovalci v kategoriziranih Sportih zaradi to¢no dolocene telesne
mase) (DC, ACSM & ADA, 2008).

Hidracija je pomembna v vseh fazah vadbe, pred, med in po njej. Stiri ure pred
vadbo je priporoc¢en vnos 5-7 ml/kg telesne mase (DC, ACSM & ADA, 2008) oz. dve
uri prej 400-600 ml napitka s 50 g OH (Hlastan Ribi¢, 2010). Previsok vnos vode
pred vadbo (hiperhidracija) poslabsa zmogljivost Sportnika (ACSM, 2007). Hidracija
med vadbo je pomembna za preprecitev ve¢ kot 2 % izgube telesne mase v obliki
vode (DC, ACSM & ADA, 2008). Pri vadbi do 1 ure je dovolj voda (Hlastan Ribic,
2010), v vadbah nad eno uro pa je priporocljivo dodati Se OH (6-8 %) in elektrolite
(460 mg Na/l) (Hlastan Ribi¢, 2010; ACSM, 2007). Vsakih 15-20 min je potrebno
zauZiti 150-350 ml te pijace. Ce je koncentracija OH previsoka, lahko pride do
kréev, bruhanja in driske (Hlastan Ribi¢, 2010). Med vadbo ni vedno mogoce
nadomestiti izgubljene tekocline, saj nivo znojenja presega maksimalni nivo
praznjenja prebavnega trakta in je tako omejena absorpcija tekocine. Ker se veliko
Sportnikov med vadbo ne hidrira dovolj, morajo po vadbi nadomestiti izgubljeno
tekocCino in elektrolite. Uzivanje slanih prigrizkov pomaga nadomestiti izgube
elektrolitov (DC, ACSM & ADA, 2008).

Pri vadbi v vro¢em in vlaznem okolju je poleg tveganja za dehidracijo prisotna tudi
moznost za toplotni Sok. Tudi v hladnih razmerah lahko pride do dehidracije (ACSM,
2006). Visina nad 2500 m povzrodi vecje izgube tekocine skozi urin in dihala,
zmanjSan je tudi apetit. Predvsem Zenskam je odvel slacenje velikega Stevila
oblacil in zato omejujejo vnos pijace (DC, ACSM & ADA, 2008).

HIPONATRIEMIJA
Hiponatriemija je pojav znizane koncentracije natrija v krvni plazmi. Pojavi se, ko
Sportnik po intenzivni dolgotrajni vadbi spije velike koli¢ine Ciste vode (Dervisevi¢ in

Vidmar, 2009). To stanje imenujemo tudi zastrupitev z vodo. Blage oblike
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zastrupitve z vodo so med Sportniki pogoste (Hsieh, Roth, Davis, Larrabee in
Callaway, 2002), medtem ko do resnih pride le redkokdaj (DerviSevi¢ in Vidmar,
2009). Sportnik lahko hiponatriemijo zamenja za obi¢ajno dehidracijo, saj so si
simptomi podobni (glavobol, slabost, bruhanje, zmedenost, izguba orientacije). To
je nevarno, ker lahko zaradi zmotnega prepricanja spije Se velC vode.
Hiponatriemijo je mogoce prepreciti z viSjim prehranskim vnosom soli nekaj dni
pred pri¢akovanim mocnim znojenjem (tekmo) in pa z uzivanjem napitkov z
dodanim natrijem pri ekstremno napornih aktivnostih, ki trajajo vec¢ kot 1,5 ure.
Pomembno je, da sportnik ne spije vec tekocine, kot je izgubi (200 ml na 20 minut)

(Dervisevic¢ in Vidmar, 2009).

3. 2. 17 Kreatin

Kreatin je dusikova spojina, ki jo najdemo v mesu. Z obicajno nevegetarijansko
prehrano ga Clovek zauzije 1 g/dan, priblizno 1 g/dan pa ga telo Se samo sintetizira
v jetrih, ledvicah in trebusni slinavki (Nieman, 1999; Venderley & Campbell, 2006).
Glavna vloga kreatina je presnova energije (Messina & Messina, 1996, v Venderley
& Campbell, 2006; Barr & Rideout, 2004). Vecina kreatina se nahaja v skeletnih
misicah, najvec v obliki fosfokreatina. Med mirovanjem ATP odda fosfatno skupino
kreatinu s pomocjo kreatin kinaze in nastaneta kreatin fosfat in adenozin difosfat
(ADP), med vadbo pa kreatin fosfat s pomocjo kreatin kinaze fosforilira ADP v ATP
in pri tem ostane kreatin brez fosfatne skupine. ATP pa zagotavlja energijo za
kréenje misic (Barr & Rideout, 2004; Venderley & Campbell, 2006).

Kreatin je sredstvo za izboljSanje ucinkovitosti, ki je znano med Sportniki, ki zelijo
povecati misicno maso in skrajsati ¢as misi¢ne regeneracije (Bemben in Lamont,
2005). Ucinek je viden v aktivnostih, kjer je glavni nacin pridobivanja energije iz
ATP, torej v ponavljajocih se kratkih eksplozivnih gibih visoke intenzivnosti in vadbi
z uporom (Branch, 2003). Vegetarijanci imajo zaradi brezmesne prehrane nizje
koncentracije kreatina v misicnem tkivu (Burke, Chilibeck, Parise, Candow,
Mahoney in Tarnopolsky, 2003), zato ob uZivanju dodatka povecajo koncentracijo
in tako se izboljsa tudi zmogljivost v kratkih in visoko intenzivnostih vadbah ter
vadbah z uporom (Barr & Rideout, 2004). Druga skrajnost so Sportniki, ki uzivajo
zelo velike koli¢ine mesa in imajo lahko toliko povisano koncentracijo kreatina v
miSicah, da se ne odzovejo na dodatke kreatina (Barr & Rideout, 2004). Koncna
koncentracija kreatina se med skupinama ne razlikuje. Tako kratkoro¢no (Nieman,
1999) kot dolgoro¢no uzivanje dodatkov kreatina ne vpliva negativno na zdravje

Sportnikov (Kreider in drugi, 2003).
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3. 3 VPLIV VEGETARIJANSTVA NA SPORTNO
UCINKOVITOST

Opravljenih je bilo vel raziskav o vplivu vegetarijanske prehrane na telesne
sposobnosti, ampak vecina jih je neprimernih za obravnavo. Bodisi obravnavajo
neaktivno starejSo populacijo bodisi so raziskave precej stare bodisi je v raziskavo
vkljuCenih zelo malo testirancev. Poleg tega vecina teh raziskav preucuje le ucinke
kratkoroCne vegetarijanske prehrane na Sportno zmogljivost, kar seveda ni
objektivno. Spodaj so nasteti izsledki raziskav, ki se nanasajo na podrocje
vegetarijanstva v Sportu, ter Se eno zgodovinsko odkritje. Treba je poudariti, da v
nobeni od zgornjih raziskav niso zajeti vegetarijanci, temvecC vsejedi posamezniki,

ki so se v Casu raziskave prehranjevali mesno/brezmesno.

Pri raziskovanju anarobnih zmozZnosti so Baguet in drugi (2011) ugotovili, da med
vegetarijansko in vsejedno skupino ni prislo do razlik pri testu ponavljajocega

sprinta. Meritve so trajale 5 tednov.

Tudi pri merjenju aerobne vzdrzljivosti ni priSlo do razlik med vegetarijansko in
vsejedno skupino (vzdrzljivostni tek 5-8 km), zato avtor navaja, da vegetarijanska
prehrana ni niti prednost niti slabost v Sportnih aktivnostih (Nieman, 1999).
Vegetarijanska prehrana lahko pokrije tudi izjemno visoke prehranske potrebe, kot
je npr. ultramaraton, 1000 km v 20 dneh (Eisinger, Plath, Jung in Leitzmann,
1994).

Pri preuc¢evanju maksimalne aerobne kapacitete (VO, max) pri kolesarjenju je imela
vegetarijanska skupina bistveno visjo porabo kisika pri submaksimalni obremenitvi,
kar lahko nakazuje na slabso ekonomic¢nost pri vegetarijanskem nacinu
prehranjevanja (Hietavala in drugi, 2012). StarejSe raziskave kazejo, da ni razlike v
VO, max med vegetarijanci in vsejedci (Raban, Kiens, Richter, Rasmussen,
Svenstrup, Micic in Bennett, 1992; Hanne, Dlin in Rotstein, 1986, v Nieman, 1999).

In Se zanimivost iz Anticnega Rima, gladiatorji in legionariji, ki Se vedno poosebljajo
mo¢, vzdrzZljivost in zmogljivost, so se prehranjevali vegetarijansko (Longo, Spiezia,
Maffulli & Denaro, 2008). Prehrana je temeljila na pSenici, jeCmenu, fizolu ter
napitku iz kisa in pepela (predhodnik danasnjih Sportnih napitkov) (Longo in drugi,
2008; Losch, Moghaddam, Grossschmidt, Risser in Kanz, 2014). Prednosti taksnega
nac¢ina prehranjevanja sta bila poCasno vsrkavanje OH in lahka prebavljivost.
(Longo in drugi, 2008).
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3. 4 MOZNI ZAPLETI, TEZAVE SPORTNIKOV
VEGETARIJANCEV

Zaradi morebitnih zdravstvenih zapletov se Sportniku vegetarijancu priporoca, da se
o svoji prehrani pogovori z dietetikom, saj mu ta pomaga nacrtovati jedilnik ter
poda prakti¢ne napotke, nasvete in opozorila. Pomembno je, da so tudi vsi ostali, ki
sodelujejo s Sportnikom (druzina, Sportno vodstvo, osebni zdravnik), obvesceni o
Sportnikovem nacinu prehranjevanja, saj lahko tako pravoCasno ukrepajo in
preprecijo kasnejSe resne zaplete (DC, ACSM & ADA, 2008). Pomembni so redni
zdravniski pregledi, kjer se med drugim preverja tudi stanje vitaminov in mineralov
v telesu. Sportnik mora zdravniku natanéno definirati svoj tip vegetarijanstva, saj

lahko razli¢ne tipe vegetarijanstva spremljajo razlicne potrebe in tezave.

3. 4. 1 Pomanjkanje zalog zeleza

Zaloge Zeleza so nizje pri vegetarijancih kot pri vsejedcih (ADA, 2009). Sportniki
vegetarijanci, Se posebej zenske, imajo vecje tveganje za nastanek slabokrvnosti.
PriporoCljiv je reden nadzor zalog Zeleza pri Sportnikih vegetarijancih, predvsem
mladostnikih in nosecnicah (DC, ACSM & ADA, 2008).

3. 4. 2 Vegetarijanstvo kot oblika vzdrzevanja telesne mase -
motnja hranjenja

Vegetarijanska prehrana, ki temelji na hrani rastlinskega izvora in visoki vsebnosti
vlaknin, lahko zniza energijsko razpolozljivost. Zato nekateri Sportniki, predvsem
zenske, prenehajo uzivati rde¢e meso (postanejo vegetarijanci) in omejijo
energijski vnos v zZelji, da bi dosegli idealno postavo, ki jo zahteva Sport. To lahko
predstavlja rdeci alarm za zacetek motenj hranjenja in tudi za nastanek Zenske
Sportne triade (ACSM, 2007). Ravno zato morajo biti trenerji in zdravstveni
sodelavci obvesceni o morebitni vegetarijanski prehrani Sportnic in spremljati
njihovo telesno maso, saj je nadzorovanje telesne mase in razporeditev le-te
najbolj primeren nacin preverjanja zadostnega energijskega vnosa (DC, ACSM &
ADA, 2008). Med Sportnicami, ki trpijo za anoreksijo, je veC vegetarijank. Bolj kot
to, da je vegetarijanstvo samo po sebi krivo za motnje hranjenja, je verjetno, da
Sportnica, ki trpi za motnjami hranjenja, preide z mesnega na vegetarijanski nacin

prehranjevanja (O'Connor, Touyz, Dunn in Beumont, 1987).
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3. 4. 3 Hormonske spremembe

Prehrana, bogata z vlakninami in revna z mascobami, je povezana z zmanjSanimi
koncentracijami estrogena v krvi in vecjo pojavnostjo nerednega menstrualnega
ciklusa (Bagga in drugi, 1995). Nereden menstrualni ciklus je povezan tudi z visoko
intenzivnostjo vadbe (Nieman, 1999, v Nieman, 1999). Kar 5-20 % zensk, ki se
ukvarjajo z redno do visoko intenzivnostno vadbo, in 50-65 % tekmovalnih Sportnic
trpi za oligomenorejo (mesecno perilo, ki se pojavlja redko). Vzroki, ki privedejo do
hormonskih sprememb, so lahko premajhen energijski vnos, izpraznjene mascobne
rezerve ali vpliv vadbe (Yeager, Agostini, Nattiv in Drinkwater, 1993). Kombinacija
zmanjSane koncentracije estrogena in Sportne amenoreje lahko vodita do

zmanjSane kostne gostote (Yeager idr, 1993).

2 opisni Studiji iz leta 1984 (Brooks, Sanborn, Albrecht in Wagner; Slavin, Lutter in
Cushman) trdita, da je precejsen delez Sportnic z amenorejo vegetarijank. Gre za
opisne studije, kjer ni jasno doloceno, kaj je vzrok za spremenjeno hormonsko
delovanje, lahko gre za vplive vegetarijanskega nacina prehranjevanja, napornih
treningov, niZzjega energijskega vnosa ali drugih dejavnikov (Nieman, 1999). Ko so
povecali energijski vnos, se je hormonska slika vrnila na normalno raven in tudi
menstrualni ciklus se je uredil (Dueck, Matt, Manore & Skinner, 1996), po tem je
mogoce sklepati, da vzrok ti¢i v nizkem energijskem vnosu in ne v izbiri nacina
prehranjevanja (Nieman, 1999). Tudi Hanne, Dlin in Rotstein (1986) v Nieman
(1999) so ugotovili, da imajo ustrezno hranjene Sportnice vegetarijanke enako

urejen menstrualni ciklus kot njihova nevegetarijanska kontrolna skupina.

3. 4. 4 Zenska $portna triada

Zenska $portna triada je kombinacija treh bolezenskih stanj, ki lahko prizadenejo
Sportnice: motnje hranjenja, amenoreja (izostanek mesecnega perila) in
osteoporoza (Yeager idr, 1993, v Barr & Rideout, 2004). Pojav Zenske Sportne
triade je pogostejsi v Sportih, kjer vitko telo predstavlja prednost (Sportno plezanje,
tek na dolge proge), v estetskih Sportih (gimnastika, sinhrono plavanje, balet,
umetnostno drsanje) in Sportih, kjer je telesna masa pomembna za razvrstitev v
tekmovalno kategorijo (borilne vesCine, veslanje). Sundgot-Borgen in Torstveit
(2004) v Barr & Rideout (2004) navajata, da je imelo motnje hranjenja 42 %
vrhunskih Sportnic v estetskih Sportih in 17 % vrhunskih Sportnic v tehnic¢nih
Sportih. Posledice triade so resne, kratkoro¢no so to slabsi Sportni dosezki,
dolgoro¢no pa zdravje reprodukcijskih organov (neplodnost) in kostnega sistema

(zlom zaradi preobremenjenosti kosti, zmanjSanje mineralne gostote kosti in druge
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Sportne poskodbe) (Lo, Hebert & McClean, 2003, v Barr & Rideout, 2004), lahko
pride celo do smrti zaradi odpovedi ledvic, jeter in srca (Rolfes, Pinna in Whitney,
2009).

Predstavljivo je, da so vse 3 komponente Zenske Sportne triade pogostejSe med
vegetarijankami. O motnjah hranjenja in amenoreji med vegetarijankami je ze
napisano v prejsnjih poglavjih. Osteoporoza, tretji sestavni del triade, nastane kot
posledica kombinacije motenj hranjenja (premajhen energijski vnos in primanjkljaj
nekaterih hranil) in hormonskega neravnovesja (motnje menstrualnega ciklusa).
Vegetarijanci niso bolj nagnjeni k osteoporozi (Lloyd, Schaeffer, Walker in Demers,
1991), medtem ko je pri veganih to pogosteje zaradi nizje kostne mineralne
gostote (Barr & Rideout, 2004).

3. 4. 5 Rabdomioliza

Rabdomioliza je redko, ampak lahko Zivljenjsko nevarno stanje. Gre za razkroj
skeletne misi¢nine, ki se kaze s slabostjo prizadetih miSic in oslabljenimi misi¢nimi
refleksi (Slovenski medicinski slovar). Najveckrat nastane zaradi strupov v telesu,
kot sta alkohol in zdravila, lahko pa se pojavi tudi po telesni dejavnosti. Pojav je
pogostejsi pri Sportnikih vegetarijancih, saj je manjsi vnos beljakovin povezan z

vecjo pojavnostjo rabdomiolize (Borrione in drugi, 2009).

Mlad Sportnik vegetarijanec, ki ni imel urejene in nacrtovane prehrane, je obcutil
narascajoCo utrujenost, slabost, nelagodje, obdasne bolecine v misicah in povisan
sréni utrip. Serumska kreatin kinaza je bila obcutno povisana (9952 enot/liter,
normalna vrednost je 39-308 enot/liter), vrednosti transaminaze so bile rahlo
poviSsane. Pacienta so intravenozno hidrirali in po 5 dneh si je popolnoma
opomogel. Nadzorovan vnos beljakovin je omogocil mlademu Sportniku, da je
nadaljeval s Sportno aktivnostjo brez nadaljnjih (miSi¢nih) problemov.
Vegetarijanska prehrana sama po sebi ni povezana s Skodljivimi vplivi vadbe, je pa
potrebno paziti na zadosten vnos beljakovin in sploSno uravnovesenost prehrane
(Borrione in drugi, 2009).

Precej enostavni preventivni ukrepi, kot so nacrtovanje prehrane, obisk pri
dietetiku, pogovor z zdravnikom in redni zdravniski pregledi, lahko preprecijo
marsikateri resen zdravstveni zaplet. Dobro je, da se tega zaveda tako Sportnik kot

vsi ostali, ki so vklju¢eni v njegov proces.
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4 ZAKLJUCEK

V pregledu znanstvene in strokovne literature smo ugotovili, da je Sportnik
vegetarijanec lahko enakovreden vsejedemu Sportniku, ¢e ustrezno nacrtuje svojo
prehrano. Pri tem moramo poudariti, da s terminom vegetarijanec v pricujocem
delu poimenujemo lakto-
-ovo vegetarijanca. Sportniki vegetarijanci morajo skrbeti za dovolj visok energijski
vnos, ustrezen vnos beljakovin in mascob, predvsem omega-3-mascobnih kislin
EPA in DHA. Vnos ogljikovih hidratov po navadi ne predstavlja tezav, saj so glavna
sestavina Zivil rastlinskega izvora. Zaradi nacina prehranjevanja lahko pride do
pomanjkanja nekaterih mikrohranil, to so zelezo, cink, kalcij, magnezij, natrij,
baker, vitamin D, vitamin B, in vitamin B;,, pa tudi antioksidantov - vitamina A,
vitamina C, vitamina E in selena. Vegetarijanci imajo zaradi brezmesne prehrane
nizje koncentracije kreatina, ki v misSicah skrbi za prenos energije in je pomemben
predvsem v eksplozivnih gibanjih. Dodatne tezave, ki se lahko pojavijo med
Sportniki vegetarijanci, so motnje hranjenja (oblika vzdrzevanja telesne mase),
hormonske spremembe, Zenska Sportna triada in rabdomioliza. Ravno zaradi
morebitnih zdravstvenih tezav je priporocljivo, da so trenerji, ostalo Sportno
vodstvo in osebni zdravnik seznanjeni z vegetarijansko prehrano svojega
varovanca, saj lahko tako pravocasno ukrepajo in preprecijo resnejSe zaplete.
Sportnik mora zdravniku natan¢no definirati svoj tip vegetarijanstva, saj morda
druge tipe vegetarijanstva spremljajo drugacne tezave. Ob veckratnih ponovitvah
pomanjkanja elementov in pogostih zdravstvenih tezavah je smiselno razmisliti o
smislu nadaljevanja vegetarijanske prehrane oz. njene smiselnosti v kombinaciji z

izbranim Sportom.

Potrebnih je vec¢ raziskav o vplivu vegetarijanske prehrane na Sportno zmogljivost,
pri tem mislimo predvsem o vplivih dolgoletnega vegetarijanstva (vec kot 2 leti).
Zanimivo bi bilo tudi izvedeti, ali in kako vegetarijanska prehrana vpliva na
ravnotezje, gibljivost, natancnost in koordinacijo gibov, saj na temo teh motoricnih

sposobnosti Se ni narejenih raziskav.
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