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U svakodnevnoj jurnjavi za poslom i zaradom izlazemo se prekomjernim nervno-emocionalnim
naprezanjima. Pri tome sve viSe zanemarujemo osnovne potrebe naSeg organizma: jedemo neredovno i
Cesto preobilno, premalo spavamo, nedovoljno se odmaramo, mnogo pusimo, neumjereno pijemo. Stalno
smo napeti, preoptereéeni i umorni. Oseéamo sve viSe zdravstvenih tegoba i smetnji. Ne vodimo dovoljno
racuna o svom zdravlju. Uglavnom se ponadamo kao "potrodaci" a premalo i rijetko kao "proizvodaci"
svoga zdravlja.

Izuzetno je znacajno za realizaciju svih aktivnosti, kako u Zivotu tako i u radnom procesu i sportskoj
rekreaciji regulisati i sprovoditi pravilnu ishranu. Potrebni uneseni prehrambeni sastojci za sve aktivnosti
su : ugljenihidrati, masti, bjelan€evine, vitamini, minerali, vlakna i oligoelementi koji moraju biti kvalitetni. U
konzumiranju namirnica treba voditi racuna o sastojcima nutrijenata-supstanci koji nas organizam uzima,
da bi opstao u Zivotu i egzistirao.

Energetski sastojci-nutrijenti su proteini, ugljenihidrati i masti.

PRIMJENA ISHRANE U SPORTSKOJ REKREACIJI

S obzirom na koli€inu opterecéenja kojoj su podvrgnuti, a koja se ocCitava kroz uCestale i naporne treninge
rekreativci bi veliku vaznost trebali posvetiti prehrani. Podrucje prehrane, odnosno nutricionizam kao
znanost opSirno je podrucje. Ovdje ¢éemo na najjednostavniji i razumljiv nacin objasniti neke osnove
prehrane.

Proteini — su makronutrijenti potrebni za izgradnju miSi¢a, unutradnjih organa, koZe, enzima, krvnih
stanica, antitijela itd. Za ilustraciju ih moZzemo prikazati kao cigle od kojih je sazidana kuc¢a. Sastavni
dijelovi proteina su aminokiseline. Osam aminokiselina je esencijalno (organizam ih ne moze sam stvarati)
i moramo ih unositi kroz kvalitetno odabrane namirnice bogate tim aminokiselinama. Pri bilo kojoj

U suprotnom dolazi do pada sposobnosti, sklonosti infekcijama i oboljevanjima te ozljedama. Kvalitetne
proteine koji sadrze svih osam esencijalnih aminokiselina nalazimo u namirnicama poput jaja, mlijeka i
mlijenih proizvoda, ribe i mesa. Zato je zna€ajno kod konzumiranja hrane da bude mjeSovita biljnog i
Zivotinjskog porijekla, da ne bi doSlo do naruSavanja balansa u organizmu. Za normalnu, uravnotezenu
ishranu odrastao ¢ovjek mora u organizam po jednom kilogramu unijeti jedan gram proteina-bjelancevina,
a vrhunski sportisti i vise od 1,5 grama uz uzimanje viSe te€nosti. Manjak proteina u prehrani izaziva veci
poremecaj u organizmu koji se manifestuje kroz gubitak misiéne mase, rane teze zarastaju, smanjuju se
organi i sli¢no.
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