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UVOD - IZHODISCI

e« Zdravo prehranjevanje (ritem prehranjevanja, nagin porazdelitve dnevnih

energijskih potreb v posameznih obrokih hrane, makro- in mlkrohranllno sestavo Zivil, nacgin

priprave in nacin uZivanja hrane) lahko v Vellkl meri prlspeva K

varovanju in krepitvi zdravja (koch, 1997, Withey in sod., 2002, Brown,
2008).

« Za napredek v Sportu je potrebno ob splosnih nacelih
zdrave prehrane upoStevati tudi specificne zahteve

prehranjevanja (zakonitosti $portne prehrane), zlasti z vidika: zadostnega, vsebinsko
ustreznega energijskega vnosa, ustrezne in pravocasne hidraci ée telesa in pravogasne in

ustrezne obnove organizma po naporu (Katch in Katch, 2007; Burke, 1995;Noakes, 2000;
Nielsen, 1992).



NAMEN STUDIJE

« Ugotoviti ali je naCin prehranjevanja rekreativnih
tekacev ustrezen z vidika zdrave prehrane.

 Ali se razlikuje oziroma je ustreznejsi od
prehranjevanjaostalih odraslih prebivalcev Slovenije ?

* Ali tekacCi upostevajo specifiche zahteve
prehranjevanja glede na napor pri dolgotrajnih
vadbenih in tekmovalnih preizkusnjanh?



METODE

* Vzorec anketirancev
— 1339 rekreativnih tekadev (50,2 % M + 49,8 % Z)

— 747 nakljucno izbranih odraslih prebivalcev Slovenije

(reprezentativen vzorec slovenske populacije v starosti med 18 in 65 leti).

* Vzorec izbranih spremenljivk
— Tip prehranjevanja
— Ritem prehranjevanja
— Pogostost uzivanja posameznih skupin zZivil
— Dnevni vnos tekocine in vnos tekocine pred, med in po sportni vadbi
— UZivanje regeneracijskega obroka po Sportni vadbi

— Uzivanje prehranskih dodatkov

o Statistiche metode

— Kontingenéne tabele; Hi? test
— T-test; ANOVA



Osnovni podatki o tekacih

* Povprecna starost anketiranih tekacev je 37,8
+ 10,9 let.
* Anketirane tekacice imajo 37,5 let
— TV 166,9 £ 5,8 cm
—~TT 61,8 + 8 kg
—1TM 22,2 £ 2,7.
* TekacCi imajo 38 let
—TV 179,99+ 9,7 cm
~TT 79,2 +9,7 kg
—1TM 24,4 + 2,5.



Sportna/tekadka aktivnost tekacev

* Sportno aktivni 3,63 = 1,5 — krat tedensko
oziroma 5,77 + 3,05 ur na teden.

« Odrasli Slovenci so Sportno aktivni 2,48 + 2,0 —
krat tedensko oziroma 3,75 + 3,93 ur na teden.

» pretecejo 36,18 £ 19,3 km/teden.

* Udelezijo se 3,5 + 4,9 (od 1 do 54!7?)
tekasko-tekmovalnih prireditev v enem
letu.



Kajenje/pitje alkohola

Kajenje
Tekaci Referencni vzorec
Kadilci 10,6 28,1
Stevilo cigaret dnevno 18,7 18,1
Starost ob zacetku kajenja 10 14
1
Pitje alkohola
Tekaci Referencni vzorec
Vsak dan 3,5 6,6
Dva- do 3-krat tedensko 14 16,6
1-krat tedensko 18,5 22,4
Manj kot enkrat tedensko in 42,4 32,7

vec kot 1-krat mesecno

Nikoli 21,6 21,7




Dosezena stopnja izobrazbe

Tekaci Referencni vzorec
Moski  Zenske  Skupaj Moski  Zenske  Skupaj
Osnovna sola 1 0,9 1,1 21,4 21,8 21,5
2- ali 3- letna poklicna sola 6,1 2,4 4,1 17,6 13,6 15,7
4- ali — letna srednja sola 28,8 24,6 26,8 43,9 47,7 45,6
64,0 72,2 68,1 17,1 16,9 17,0

Visja, visoka izobrazba,
magisterij, doktorat




Osebni dohodek (neto)

|
| Tekadi Referencni vzorec
Moski  Zenske  Skupaj Moski  Zenske  Skupaj
Manj kot 900€ 22,2 28,5 25,4 62,7 72,9 67,0
Od 901 do 1500£€ 48,0 47,4 47,7 30,3 22,7 26,6
Od 1501 do 2200€ 21,3 18,6 19,9 5,4 4,4 4,9
Vec kot 2201€ 8,5 5,5 7,0 1,6 0 0,8




Tip prehranjevanja

89,6 % tekacic in 95,6 % tekacev uziva
raznovrstno hrano

* Vegeterijansko prehrano uziva znacilno vec
zensk (9,9 %) kot moskih (4,4 %; (xz=o0,000).

e 96,1 % odraslih v referenénem vzorcu uziva raznovrstno
hrano, 2,6 % je vegeterijancev in 0,3 % veganov.



Stevilo in rednost obrokov

TekacCi zauzijejo dnevno 4 (Me) obroke,
anketiranci referenCnega vzorca pa 3 (p =0,000)

Dve tretjini vprasanih tekacev zauzije dnevno 3 0z
4 obroke, 25 % pa 5 ali 6

Zenske zauzZijejo ve& obrokov (X2 = 0,000) kot mo3ki

Bolje trenirani tekaci uzivajo veC dnevnih obrokov (x
=0,062) KOt manj trenirani posamezniki.



Pogostost uzivanja izbranih zivil (%)

Vsaj 1-krat/dan 4-7-krat/teden 1- 4-krat/teden Nekajkrat
mesecno
T R T R T R T R

Hranila iz polnozrnatih Zitaric 20,7 9,6 34,3 11,4 25,7 35,8 20,2 43,2
Bela skrobna zivila 4,7 12,3 22,6 26,8 59,1 57,3 13,6 3,6
Sadje in zelenjava 56,1 48,8 34,3 22,5 9,5 26,1 0,1 2,1
Sladice 9,4 7,4 13,0 11,1 63,4 57,7 14,2 23,4
Ribe 3,8 1,4 24,6 2,4 59,4 49,4 17,4 46,8
Mlecni izdelki z nizko mascobo 28,9 10,9 18,2 14,1 25,8 39,0 26,9 36,0
Rdece meso 2,3 7,6 10,9 14,2 58,4 61,5 29,0 16,7
Belo meso 3,5 5,0 13,3 15,7 73,5 68,7 9,9 10,6
Polnomastni mlecni izdelki. 5,4 13,8 9,4 13,4 46,2 47,7 33,1 25,1




Pogostost uzivanja izbranih zivil (%)

V pogostosti uzivanja vseh v studijo vkljuCenih zivil v prehrani so med
skupinama anketirancev velike in statisticho znacilne razlike (p = 0,000;
X2=0,000).

Tekaci bolj pogosto uzivajo:

— hranila iz polnozrnatih zitaric,

— sadje in zelenjavo,

— ribe in

— mlecCne izdelke z nizko vsebnostjo mascob.
Tekaci manj pogosto uzivajo:

— zivila iz bele moke in skroba,

— rdeCe meso In

— polnomastne mlecne izdelke.



Pogostost uzivanja izbranih zivil (%)

« zenske pogosteje (X? = 0.000)kot moski uzivajo:
— sadje in zelenjavo,
— polnozrnate zitarice,

— mleko in mlecne izdelke z nizko vsebnostjo mascob
ter

— ribe (X? = 0.000).
Manj pogosto pa:
redece in belo meso,
bela skrobna Zivila,
polno mastne mlecCne izdelke.

* Na pogostost uzivanja razlicnih zivil vpliva tudi
starost in treniranost tekacev



Prehranski dodatki

54,3 % anketiranih tekacev in 29,4 % posameznikov referencnega vzorca.

Tekaci Referencni vzorec
Multivitaminske tablete 29,1 14,6
Vitamin C 14,6 9,2
Mhgnezij 24,9 8,1
Mascobe Omega 3 13,4 6,2
Zelezo Zelezo 10,1 4,8
Kalcij 11,8 7,3

Vitamin B 5,8 3,8




Prehranski dodatki

* Tekacice znacilno bolj kot tekaci (xz=0,004) SVOjO
prehrano dopolnjujejo s prehranskimi dodati:
— zelezo (14,1 % tekacCic in 7,2 % tekacev),
— kalcij (15,9 % tekacic vs 9,6 % tekacev)

Tekaci pa svojo prehrano znacilno bolj kot tekacice
dopolnjujejo z:

Amino kislinami (5,5 % vs 1,6 %),
Glutaminom (5,3 % vs 1,8 %; X2=0,001) in
Omega 3 mascobami (1,9 % vs 0,5 %; X?=0,024).
* Bolje trenirani tekacCi pogosteje (x2=0,000) posegajo po
prehranskih dodatkih kot manj trenirani - poCasnejsi
tekaci.



Energijska obnova po sportni vadbi

* Energijski bogat obrok takoj po treningu
zauzije 61,9 % tekacCev

 Pri tem so tekaci znacilno (X2 = 0,008) bolj
redni od tekacic

* Bolj trenirani bolje skrbijo za energijsko
obnovo po naporu



Dnevni vhos tekocine

» TekacCi dnevno zauzijejo 2,09 £ 0,92 L tekogine.

* Vnos tekocCin je razlicen pri razlicnih starostnih
skupinah =891, af=2; p = 0,000).

* Vnos tekocCin se razlikuje glede na stopnjo
telesne/tekaske pripravljenosti ( = 11,64, af =2; p =0,000).



Vnos tekocCine pred, med in po
sportni vadbi

Za obnovo med vadbo izgubljene tekocine poskrbi 88,8 % tekaev

Tekocina Pred treningom Med treningom Po treningu
Voda 75,1 47,9 61,3
Izotonicni napitki 19,6 30,9 37,2
Jogurt/cokoladno mleko 7,6 0,4 28,5
Sadni sokovi 11,4 1,3 18,7
Proteinski napitki 1,9 0,7 15,7

Zenske pred treningom in po treningu bolj pogosto kot tekagi skrbijo za vnos
tekocCine (X?2= 0,000 oz =,001).

Bolj trenirani tekac€i bolj pogosto vnasajo teko€ino med in po vadbi kot skupine
manj treniranih tekacev.



Najpomembnejse ugotovitve

* Glede na osnovne smernice o zdravi prehrani in
glede na opazovane parametre (tip prehranjevanja, rednost,
pogostost uzivanja izbranih Zivil, hidracija) S€ tekacCi zdravo oz.

pretezno zdravo prehranjujejo. vsekakor veliko bolj zdravo kot

ostali odrasli prebivalci Slovenije

* Glede zakonitosti Sportne prehrane (pravozasne hidracie telesa

in pravoCasne in ustrezne obnove organizma po naporu)Je mOg oce

sklepati, da tekaCi upostevajo osnovna priporocila
Sportne prehrane

so bolj kot moski osvesceni o zdravi in
sportni prehrani. Ta raste tudi s



Hvala za pozornost!
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Z mednarodno udelezbo




