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Saveti i preporuke kod unosa hrane  i  teénosti 
prilikom sportskih takmi éenja 
 

 
 

Ishrana je izuzetno ǾŀȌƴŀ ǳ ǇƻǎǘƛȊŀƴƧǳ  vrhunskih perfomansi sportista. Posebna 

ǇŀȌƴƧŀ ishrani mladih sportista ǇƻǎǾŜŏǳƧŜ ǎŜ od strane  Atlantic Hockey Group - 

kanadske najstarije i najpoznatije hokej asocijacije. AHG asocijacija  ima za program 

odabiǊ ƴŀƧǘŀƭŜƴǘƻǾŀƴƛƧƛƘ ƳƭŀŘƛƘ ƛƎǊŀőŀ i ƻƳƻƎǳŏŀǾŀƴƧe vrhunskih uslova za trening koji 

se sprovodi kroz specijalne programe ǇǊŀŏŜƴŜ ƻŘ ǎǘǊŀƴŜ vrhunskih trenera. Posebno se 

fokusiraju na pravilnu i zdravu ishranu ƪƻƧŀ ƧŜ ƻŘ ǇǊŜǎǳŘƴƻƎ ǳǘƛŎŀƧŀ ƴŀ ŦƛȊƛőƪƛ ǊŀȊǾƻƧ 

dece. Upravo u tekstu koje smo preuzeli i pripremili za vas, stoji napomena da slavna 

ōǊŀŏŀ [ƛƴŘǊƻǎΣ ƴƛǎǳ ƻŘǊŀǎƭƛ ƛ ǊŀȊǾƛƭƛ ǎǾƻƧŜ ŀǘƭŜǘǎƪŜ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ ƘǊŀƴŜŏƛ ǎŜ 

hambuǊƎŜǊƛƳŀ ƛ ǇƻƳŦǊƛƧŜƳ ƛƭƛ ǎƭƛőƴim namernicama koje popularno zovemo αōǊȊa 

hranaέΦ ½ŀǘƻ ǳ αƪŀƴŀŘǎƪƻƳ ǾƻŘƛőǳ Ȋŀ  ǇǊŀǾƛƭƴǳ ƛǎƘǊŀƴǳέ  ǎǳƎŜǊƛǑe ǎŜ ǎƭŜŘŜŏe pravilo za 

ishranu mladih sportista, uzrasta od 10 ς 16 godina ƪƻƧƛ ǎǳ ƻōǳƘǾŀŏŜƴƛ programom AHG 

selects programa. 

 5 - 12 unosa ǇƻǊŎƛƧŀ ȌƛǘŀǊƛŎŀ dnevno. Primer jedne  ǇƻǊŎƛƧŜ ȌƛǘŀǊƛŎŀ ǇƻŘǊŀȊǳƳŜǾŀΥ -  1 
ƪǊƛǑƪŀ ƘƭŜōŀΤ ili мнрƳƭ ōŀǊŜƴƻƎ ǇƛǊƛƴőŀ ƛƭƛ ǑǇŀƎŜǘŀΤ ili олƎǊ ȌƛǘŀǊƛŎŀ   

 5 ς 10 unosa porcija ǇƻǾǊŏŀ ƛ Ǿƻŏŀ ŘƴŜǾƴƻΦ tǊƛƳŜǊ ƧŜŘƴŜ ǇƻǊŎƛƧŜ ǇƻǾǊŏŀκǾƻŏa 
podrazumeva: - мнрƳƭ ǾƻŏŀΣ ǇƻǾǊŏŀΣ ƛƭƛ ǎƻƪŀΤ ƛƭƛ м ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛőƛƴŜ ǇŀǊőŜ ǎǾŜȌŜƎ Ǿƻŏŀ ƛƭƛ 
ǇƻǾǊŏŀΦ 

 3 ς п ǳƴƻǎŀ ǇƻǊŎƛƧŀ ƳƭŜőƴƛƘ ǇǊƻƛȊǾƻŘŀ ŘƴŜǾƴƻΦ tǊƛƳŜǊ ƧŜŘƴŜ ǇƻǊŎƛƧŜ ƳƭŜőƴƛƘ ǇǊƻƛȊǾƻŘŀ 
podrazumeva: - 250ml mleka ili 50gr sira ili 175ml jogurta.    

 2 ς 3 unosa porcije mesa ribe ili jaja. Primer jedne porcije mesa ili ribe ili jaja 
podrazumeva:  50 ς мллƎǊ ƳŜǎŀ ƛƭƛ ǇƛƭŜŏŜƎ ƳŜǎŀΣ м ς н ƧŀƧŀ ƛƭƛ ƳƻȌŜ ƛ мнр ς 250ml 
pasulja. 
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aƭŀŘƛ ǎǇƻǊǘƛǎǘƛ ōƛ ƳƻǊŀƭƛ Řŀ ǳƴŜǎǳ ƴŀƧƳŀƴƧŜ у ǇƻǊŎƛƧŀ ȌƛǘŀǊƛŎŀΣ ǇƻǾǊŏŀ ƛƭƛ Ǿƻŏŀ ǎǾŀƪƻg dana 

ƪŀƪƻ ōƛ ƻŘǊȌŀƭƛ ǇƻǘǊŜōŀƴ ƴƛǾƻ ŜƴŜǊƎƛƧŜ u organizmu. Takva ishrana bogata je 

kompleksnim ugljenim hidratima. Ugljeni hidrati ǎǳ ƛȊǳȊŜǘƴƻ ǾŀȌƴƛ ƧŜǊ ƛƘ ǘŜƭƻ ƪƻǊƛǎǘƛ ƪŀƻ 

αƎƭŀǾƴƻ ǇƻƪǊŜǘŀőƪƻ ƎƻǊƛǾƻέ ǘƻƪƻƳ ƴŀǇƻǊƴƛƘ ǾŜȌōƛ ƛƭƛ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΦ YŀŘŀ ǎǳ ȊŀƭƛƘŜ ǳƎƭƧenih 

ƘƛŘǊŀǘŀ ƴŀ ƴƛǎƪƻƳ ƴƛǾƻǳ ǎǇƻǊǘƛǎǘŀ ƳƴƻƎƻ ōǊȌŜ ƻǎŜŏŀ ȊŀƳƻǊΦ LȊ ǘƛƘ ǊŀȊƭƻƎŀΣ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧŜ 

ǎŜ Řŀ ǘƻƪƻƳ ƻŘǊȌŀǾŀƴƧŀ ǘǳǊƴƛǊŀ ƛƭƛ ŘǊǳƎƛƘ ǳőŜǎǘŀƭƛƘ sportskih ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƛ ǘǊŜƴƛƴƎŀΣ ǳƴƻǎ 

potrebne doze ǳƎƭƧŜƴƛƘ ƘƛŘǊŀǘŀ ōǳŘŜ ǳ ǇǊŜǇƻǊǳőŜƴƻƳ ƴƛǾƻǳΦ Yŀƻ Ǒǘƻ ƧŜ ǇƻȊƴŀǘo, 

ƳƴƻƎƛƳ ƛƎǊŀőƛƳŀ ǳ ȊŀǾǊǑƴƛƳ ŦŀȊŀƳŀ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΣ αǎǾŜȌŜ ƴƻƎŜέ ǎǳ ƳƻȌŘŀ  ƻŘƭǳőǳƧǳŏŀ 

ǇǊŜŘƴƻǎǘ ǳ ƻŘƴƻǎǳ ƴŀ ǎǳǇŀǊƴƛƪŀΦ hŘƭƛőŀƴ ǇǊƛƳŜǊ ǳ ƻŘǊȌŀǾŀƴƧǳ ƴƛvoa ugljenih hidrata u 

organizu je navika da se ƛƎǊŀőƛƳŀ daje ǎǾŜȌƛ ǎƻƪ ƻŘƳŀƘ ƴŀƪƻƴ ǳǘŀƪƳƛŎŜ ili treninga. 

TakoŚŜ ǎŜ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧŜ ǳƴƻǑŜƴƧŜ ƘǊŀƴŜ ƛƭƛ ǘŜőƴƻǎǘƛ ōƻƎŀǘŜ ǳƎƭƧŜƴƛƳ ƘƛŘǊŀǘƛƳŀ мр Ƴƛƴǳǘŀ 

nakon treninga. 

UnoĤenje vode u 

organizam  

{ƭŜŘŜŏŀ ǾŜƻƳŀ ǾŀȌƴŀ őƛƴƧŜƴƛŎŀ u 
ƛǎƘǊŀƴƛ ǎǇƻǊǘƛǎǘŀ ƧŜ ǇǊŀǾƛƭƴƻ ǳƴƻǑŜƴƧŜ 
ǾƻŘŜ ǳ ƻǊƎŀƴƛȊŀƳΦ bŀƧǾŀȌƴƛƧŀ ǳƭƻƎŀ 
ǾƻŘŜ ǳ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Ȋŀ ǾǊŜƳŜ ŦƛȊƛőƪŜ 
aktivnosti jŜ Řŀ ǊŜƎǳƭƛǑŜ ǘŜƭŜǎƴǳ 
ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊǳΦ ½ŀ ƛƎǊŀőŜ ƘƻƪŜƧŀΣ 
ƛŘŜŀƭŀƴ ƻŘƴƻǎ ǳȊƛƳŀƴƧŀ ǘŜőƴƻǎǘƛ ƧŜ у 
doza dnevno. Jedna doza 
podrazumeva oko 250ml vode.  
Uzimanje vode potrebno je prekinuti 
н ǎŀǘŀ ǇǊŜ ǎŀƳƻƎ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƛ ǇǊǳȌƛǘƛ 
dovoljno vremena da se organizam 
mokrenjem isprazni i time izbegne 
neprijatan ƻǎŜŏŀƧ αǇǊŜǇǳƴƧŜƴƻǎǘƛέ Ȋŀ 
vreme same utakmice. Neposredno 
ǇǊŜŘ ǎŀƳ ǇƻőŜǘŀƪ ǳǘŀƪƳƛŎŜΣ ƛƎǊŀő 
ƳƻȌŜ ƪƻƴȊǳƳƛǊŀǘƛ ƴŜǑǘƻ ǾƻŘŜΣ ŀ Ȋŀ 
ǾǊŜƳƳŜ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƻƪƻ мллƳƭ ǾƻŘŜ 
na svakih 20 min. Prekomerno 
konzumiranje vode za vreme 
takƳƛőŜƴƧŀΣ ǊŜȊǳƭǘƻǾŀŏŜ ƴŜǇǊƛƧŀǘƴƛƳ 
ƻǎŜŏŀƴƧŜƳ ǇǊŜƴŀŘǳǘƻǎǘƛ ƪƻŘ ƛƎǊŀőŀΦ  
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vreme putovanja ili utakmica van grada, deca imaju ÌÏĤ ÏÂÉéÁÊ ÄÁ konzumiraju nezdravu hranu. 

 

Spavanje ς ƴŀƎƭŀǑŜƴƻ ƧŜ ƳƛǑƭƧŜƴƧŜ ƳŜŘƛŎƛƴǎƪƛƘ ǎǇƻǊǘǎƪƛƘ ǎǘǊǳőƴƧŀƪŀ Řŀ ƧŜ ǎǇƻǊǘƛǎǘƛƳŀ ƴƻŏ 
pred utakmicu potrebo najmanje 8 sati , ali ne i ǾƛǑŜƻŘ мл ǎŀǘƛ ǎƴŀΦ  ¢ƻ ǎŜ ƴŀǊƻőƛǘƻ odnosi na 
ƳƭŀŚŜ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŜ Ȋŀ ƪƻƧŜ ƴƛƧŜ ƴŜǳƻōƛőŀƧŜƴƻ Řŀ ƛƎǊŀƧǳ ƛ Ǉƻ ǘǊƛ ǳǘŀƪƳƛŎŜ ǳ ǘƻƪǳ нп ǎŀǘŀ ƴŀ 
ƴŜƪƻƳ ǘǳǊƴƛǊǳΦ {ǘǊǳőƴƧŀŎƛ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧǳ ƛ ƪǊŀǘŀƪ ǎŀƴ ƛƭƛ ƻŘƳƻǊ ǳ ŘǳȌƛƴƛ ƻŘ м ǎŀǘŀ ǇǊŜ ili posle 
ƎƭŀǾƴƻƎ ƻōǊƻƪŀ ƴŀ Řŀƴ ǳǘŀƪƳƛŎŜ ƛƭƛ н Řƻ őŜǘƛǊƛ ǎŀǘŀ ǇǊŜ ǇƻőŜǘƪŀ ǳǘŀƪƳƛŎŜΦ {ŀǎǾƛƳ ŘǊǳƎŀőƛƧi 
vid priprema na dan utakmice ǳƻōƛőŀƧŜƴ ƧŜ ƪƻŘ ǎǇƻǊǘƛǎǘŀ ƛȊ ōƛǾǑŜƎ ƛǎǘƻőƴƻƎ ōƭƻƪŀ. Sastojao 
se ǳ ǇǊƛƳŜƴƛ ƪƻƴǎǘŀƴǘƴŜ ŦƛȊƛőƪŜ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛΦ Takav pristup pripremi za utakmicu sastojala se u 
ǳǾŜǊŜƴƧǳ Řŀ ƧŜ ƪƻƴǎǘŀƴǘŀƴ ŦƛȊƛőƪƛ ƴŀǇƻǊ ōƭŀƎƻǘǾƻǊŀƴ Ȋŀ ǇǊƻōŀǾǳΣ ƪŀƻ ƛ Řŀ ƻŘǊȌŀǾŀ ǇƻǘǊŜōŀƴ 
ǘƻƴǳǎ ƳƛǑƛŏŀ Ȋŀ ƻőŜƪƛǾŀƴƛ ǇƻƧŀőŀƴƛ ƴŀǇƻǊΦ YƻƧŜƳ ƎƻŘ ƴŀőƛƴǳ ǇǊƛǇǊŜƳŜ Ȋŀ ǳǘŀƪƳŎǳ ƛȊŀōŜǊŜǘŜΣ 
ǾŀȌƴƻ ƧŜ Řŀ ǇǊƛƧŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ, ƪŀƻ ƛ Řŀ ƧŜ ǳ ǊŀȊǳƳƴƛƳ ƎǊŀƴƛŎŀƳŀΦ όǇƻŘǊŀȊǳƳŜǾŀ ǎŜ Řŀ ƛƎǊŀő 
ƴŜŏŜ ǘǊőŀǘƛ млƪƳ ǇǊŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜΣ ƛƭƛ ǎǇŀǾŀǘƛ ǎŀǘ pre utakice n.a) 
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DŜƴŜǊŀƭƴƻ ǎŜ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧŜ Řŀ ŀƪƻ ƛƎǊŀő ǳőŜǎǘǾǳƧŜ ƴŀ ǳǘŀƪƳƛŎƛ ǳ ǊŀƴƛƳ ƧǳǘŀǊƴƧƛƳ 

ǘŜǊƳƛƴƛƳŀΣ Ǒǘƻ ƧŜ őŜǎǘ ǎƭǳőŀƧ ƴŀ ǘǳǊƴƛǊƛƳŀΣ ǾŜőŜ ǇǊŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜ ƪƻƴȊǳƳƛǊŀ ƻōǊƻƪ ōƻƎŀǘ 

ugljenim hidratima. ¢ƻ ŏŜ Řŀǘƛ ŘƻǾƻƭƧƴƻ ǾǊŜƳŜƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řŀ ǳǎƪƭŀŘƛǑǘƛ ǇƻǘǊŜōnu 

ǇƻǾŜŏŀƴǳ ƪƻƭƛőƛƴǳ ŜƴŜǊƎƛƧŜ ǳ ƳƛǑƛŏƛƳŀΦ {ǳƎŜǊƛǑŜ ǎŜ Řŀ ƴŀƧƳŀƴƧŜ н ǎŀǘŀ ǇǊŜ ǇƻőŜǘƪŜ 

jutarnje aktivnosti, ƛƎǊŀő ǇƻƧŜŘŜ ƭŀƎŀƴ ƻōǊƻƪ ǎŀǎǘŀǾƭƧŜƴ ƻŘ integralnog (crnog) hleba 

ƛƭƛ ƻǾǎŜƴŜ ƪŀǑŜ όǇŀƘǳƭƧƛŎe), zatim mleka ili jogurta sa niǎƪƛƳ ǇƻǎǘƻǘƪƻƳ ƳƭŜőƴŜ Ƴŀǎǘƛ. 

hǾŀƪǾƛ ƻōǊƻŎƛ ƻǎƳƛǑƭƧŜƴƛ ǎǳ Řŀ ƻŘǊȌŜ ǇƻǘǊŜōŀƴ ƴƛǾƻ ǑŜŏŜǊŀ ǳ ƪǊǾƛΣ ƪŀƻ ƛ Řŀ ǎŜ ƛȊōŜƎƴŜ 

ƎǊőŜǾƛ ƛ ōƻƭƻǾƛ ǳ ȌŜƭǳŎǳ od gladi.  Izbegavajte obilne obroke poput tradicionalnih jaja 

ǎŀ ǑǳƴƪƻƳΦ ½ŀ ǇǊƻōŀǾǳ ƻǾŀƪǾƛƘ ƻōǊƻƪŀ ǇƻǘǊŜōƴƻ  ƧŜ о ς п ǎŀǘŀ ƛ ǎŀŘǊȌŜ ǇǊŜǾƛǑŜ 

ƳŀǎƴƻŏŜ ƪƻƧŜ ƴŜƎŀǘƛǾƴƻ ǳǘƛőǳ ƴŀ ƪƻƴŘƛŎƛƧǳ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΦ  

 ½ŀ ǇƻǇƻŘƴŜǾƴŜ ƛƭƛ ǾŜőŜǊƴƧŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜΣ ǇǊŜǇƻǊǳőƭƧƛǾƻ ƧŜ Řŀ ǎǇƻǊǘƛǎǘƛ ƧŜŘǳ 

ƻōǊƻƪŜ ǎŀ ǾƛǎƻƪƛƳ ǎŀŘǊȌŀƧŜƳ ǳƎƭƧŜƴƛƘ ƘƛŘǊŀǘŀ  о ς 4 sata pre takmice. Ovakvi obroci 

trebali bi biti bogaǘƛ ƪǊƻƳǇƛǊƻƳΣ ǇƛǊƛƴőŜƳΣ ǑǇŀƎŜǘŀƳŀΣ ƛƭƛ ƘƭŜōƻƳΦ bŀǊƻőƛǘƻ ƧŜ ōƛǘƴƻ 

ŘǊȌŀǘƛ ŘŜŎǳ ǇƻŘŀƭƧŜ ƻŘ ƘǊŀƴŜ ǎŀ ǾƛǎƻƪƛƳ ǇǊƻŎŜƴǘƻƳ ƳŀǎƴƻŏŜ ƪŀƻ Ǒǘƻ ǎǳ hamburgeri, 

pohovana piletina, pomfrit, ili pizze sa puno mesnih dodataka.  Takva hrana puni 

ǎǘƻƳŀƪΣ ŀƭƛ ƻǎǘŀǾƭƧŀ ƳƛǑƛŏŜ ōŜȊ ǇƻǘǊŜōƴŜ ŜƴŜǊƎƛƧŜΦ !ƪƻ ǎǳ ŘŜŎŀ Ǿŀƴ ƪǳŏŜ ƛ ǇǊƛƳƻǊŀƴa 

da jedu brzu hranu,  neka se barem opredele na vegeterijansku pizzu, koja je 

ǊŜƭŀǘƛǾƴƻ ōƻƎŀǘŀ ǳƎƭƧŜƴƛƳ ƘƛŘǊŀǘƛƳŀΦ ¦ ǘŀƪǾƛƳ ǎƭǳőŀƧŜǾƛƳŀΣ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧŜƳƻ Řŀ ŘŜŎƛ 

ǎǇŀƪǳƧŜǘŜ ǎǾŜȌŜ ǾƻŏŜ ƪƻƧŜ ŏŜ ǇƻǎƭǳȌƛǘƛ ƪŀƻ ƻǎǾŜȌŜƴƧŜ ƛȊƳŜŚǳ ǳǘŀƪƳƛŎŀΦ½ŀ ōǊȊǳ 

nadoknadu energije, mogu koristiti keks, ǾƻŏŜ ƛƭƛ ƧƻƎǳǊǘ ǎŀ ƴƛǎƪƛƳ ǇǊƻŎŜƴǘƻƳ ƳƭŜőƴŜ 

masti. tƻǎŜōƴƻ ƴŀƎƭŀǑŀǾŀƳƻ Řŀ ƴƛƪŀƪƻ ƴƛƧŜ ǇŀƳŜǘƴƻ ƪƻƴȊǳƳƛǊŀǘƛ őƻƪƻƭŀŘƴŜ 

ǇǊƻƛȊǾƻŘŜ ƛƭƛ ȊŀǑŜŏŜǊŜƴŜ ƴŀǇƛǘƪŜ ǇǊŜ ƛƭƛ Ȋŀ ǾǊŜƳŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜΦ 5ƻƪŀȊŀno je njihovo 

negativno dejstvo na stanje organizma.     

 U stvari, ƴŀƧōƻƭƛ ǎŀǾŜǘ Ȋŀ ƛǎƘǊŀƴǳ ƴŀǑƛƘ ƳƭŀŘƛƘ ǎǇƻǊǘƛǎǘŀ ƧŜ da tokom cele 

godine konzumiraju izbalansiranu hranu, bilo da su ǳ ǘƻƪǳ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƛƭƛ ƴŜΦ 

Izbalansirana ishrana, poput ove preuzete od kanadske asocijacije za pravilnu 

ƛǎƘǊŀƴǳΣ ǇǊƻƳƻǾƛǑŜ ȊŘǊŀǾƻ ƻŘǊŀǎǘŀƴƧŜ ƴŀǑŜ ŘŜŎŜΦ 

 

4ÅéÎÏÓÔÉ 

Poznato je da sportisti usled velikih napora 

gube dosta tecnosti. Zato je potrebno 

adekvatno nadoknaditi izgubljenu teőnost 

kako ne bi doǑlo do dehidracije. Voda i 

ǊŀȊōƭŀȌŜƴƛ energetski napitci poput 

*Gatorade ili *All-Sports dozvoljeni su pre i 

za vreme treninga, dok je posle treninga 

ŘƻȊǾƻƭƧŜƴƻ ƪƻƴȊǳƳƛǊŀƴƧŜ ƳƭŜőƴƛƘ ƴŀǇƛǘŀƪŀ 

ili sokova. 

Dolazak u dvoranu 

Kako bi se omoguőƛƭƻ ƛƎǊŀőu dovoljno 

vremena da se raspakuje i ƴŀǾǳőŜ ƻǇǊŜƳǳ ƛ 

Řŀ ōǳŘŜ ǎǇǊŜƳŀƴ Ȋŀ ǎŀǎǘŀƴŀƪ ǎŀ ǎǳƛƎǊŀőƛƳŀ 

i trenerom ǳƻőƛ utakmmice, potrebno je 

Řƻŏƛ ǳ ŘǾƻǊŀƴǳ ƴŀƧƳŀƴƧŜ м ǎŀǘ ǇǊŜ 

ȊŀƎǊŜǾŀƴƧŀΦ 5ƻōǊŀ ƛŘŜƧŀ Ȋŀ ƛƎǊŀőŜ ƧŜ Řŀ ǇǊŜ 

Ǉƻƭŀǎƪŀ ǳ ŘǾƻǊŀƴǳ ǇǊƻǾŜǊŜ ǑǘŀǇƻǾŜΣ 

klizaljke i ostalu opremu, i izbegnu 

ǳȌǳǊōŀƴƻǎǘ ƛƭƛ ŜǾŜƴǘǳŀƭƴƻ ƪŀǑƴƧŜƴƧŜΦ 

 



 

 Ishrana pobednika 
   

 
 
 
 
 
PÒÁÖÉÌÎÁ ÐÒÉÐÒÅÍÁ ÔÁËÍÉéÁÒÁ ÎÁ ÄÁÎ ÕÔÁËÍÉÃÅ 

 

tƻǾǊŏŜ ƛ ǾƻŏŜ 

 

 

 

 

 

Strana 4 

 Unesite makar najmanju sugeǊƛǎŀƴǳ ƧŜŘƛƴƛŎǳ ƻŘ ŘƴŜǾƴŜ ǇǊŜǇƻǊǳőŜƴŜ 
ƪƻƭƛőƛƴŜ ǎǾŀƪŜ ƎǊǳǇŜ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀ 

 Usmerite ishranu u pravcu *ȌƛǘŀǊƛŎŀΣ *ǇƻǾǊŏŀ ƛ *ǾƻŏŀΦ hǾŜ ƎǊǳǇŜ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀ 
ǎŀŘǊȌŜ ǳ ǎŜōƛ nephodnu ǇƻǘǊŜōƴǳ ƪƻƭƛőƛƴǳ ƛ ǾǊǎǘǳ ǳƎƭƧŜƴƛƘ ƘƛŘǊŀǘŀ ǇƻǘǊŜōƴƛƘ 
za napor sportista 

 YƻƳōƛƴǳƧǘŜ ǊŀȊƭƛőƛte ǾǊǎǘŜ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀ ƛȊ ǎǾŀƪŜ ƎǊǳǇŜ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀΦ tƻƧŜŘƛƴŀőƴŀ 
namernica ili ishrana bazirana samo na ǇƻƧŜŘƛƴŀőƴoj grupi namirnica, ne 
ƻōŜȊōŜŚǳƧŜ ǎǾŜ ǇƻǘǊŜōƴŜ ƘǊŀƴƭƧƛǾŜ sastojke potrebne organizmu sportista  

 

* DƻǊƴƧŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ  ǇǊŜǇƻǊǳőŜƴƛƘ ŘƴŜǾƴƛƘ ǳƴƻǎŀ Ȋŀ ȌƛǘŀǊƛŎŜΣ ǇƻǾǊŏŜ ƛ ǾƻŏŜ ƴŜ 

podrazumeva da su to gornji limiti unosa koji se ne smeju ǇǊŜŏƛΦ {ǇƻǊǘƛǎǘƛƳŀ ƪƻƧƛ ǎǳ 

ǳ ǇƻƧŀőŀƴƻƳ ǊŜȌƛƳǳ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƭƛ ǎǇƻǊǘǎƪƻƎ ƴŀǇƻǊŀΣ ǳǇǊŀǾƻ ǎŜ ƛ ǇǊŜǇƻǊǳőǳƧŜ Řŀ ƛŘǳ 

ŘŀƭŜƪƻ ǇǊŜƪƻ ǇǊŜǇƻǊǳőŜƴƛƘ мн ƧŜŘƛƴƛŎŀ ǳƴƻǎŀ ŘƴŜǾƴƻ ȌƛǘŀǊƛŎŀ ƛƭƛ мл jedinica unosa 

ǇƻǾǊŏŀ ƛ Ǿƻŏŀ. 

¼ÉÔÁÒÉÃÅ  

5 - мн ǳƴƻǎŀ ǇƻǊŎƛƧŀ ȌƛǘŀǊƛŎŀ ŘƴŜǾƴƻΦ tǊƛƳŜǊ 

ƧŜŘƴŜ  ǇƻǊŎƛƧŜ ȌƛǘŀǊƛŎŀ ǇƻŘǊŀȊǳƳŜǾŀΥ -  1 

ƪǊƛǑƪŀ ƘƭŜōŀΤ ƛƭƛ мнрƳƭ ōŀǊŜƴƻƎ ǇƛǊƛƴőŀ ƛƭƛ 

ǑǇŀƎŜǘŀΤ ƛƭƛ олƎǊ ȌƛǘŀǊƛŎŀ. Birajte namirnice 

ƻŘ ŎŜƭƻƎ ȊǊƴŀ ƛ ǇƻƪǳǑŀƧǘŜ ǎŀ Ǒǘƻ Ǒƛrim 

ƛȊōƻǊƻƳ ȌƛǘŀǊƛŎŀΦ 

 

 

 

5 ς мл ǳƴƻǎŀ ǇƻǊŎƛƧŀ ǇƻǾǊŏŀ ƛ Ǿƻŏŀ ŘƴŜǾƴƻΦ tǊƛƳŜǊ ƧŜŘƴŜ ǇƻǊŎƛƧŜ ǇƻǾǊŏŀκǾƻŏŀ ǇƻŘǊŀȊǳƳŜǾŀΥ 
- мнрƳƭ ǾƻŏŀΣ ǇƻǾǊŏŀΣ ƛƭƛ ǎƻƪŀΤ ƛƭƛ м ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛőƛƴŜ ǇŀǊőŜ ǎǾŜȌŜƎ Ǿƻŏŀ ƛƭƛ ǇƻǾǊŏŀΦ YƻǊƛǎǘƛǘŜ 
őŜǑŏŜ ǇƻǾǊŏŜ ǘŀƳƴƻȊŜƭŜƴŜ ƛ ƴŀǊŀƴŘȌŀǎǘŜ ōƻƧŜ όǎǇŀƴŀŏΣ ƪŜƭƧΣ ǑŀǊƎŀǊŜǇŀΦΦΦύ ŀ ǾƻŏŜ ǇǊŜǘŜȌƴƻ 
ƴŀǊŀƴŘȌŀǎǘŜ ōƻƧŜ όǇƻƳƻǊŀƴŘȌŜΣ ƴŀǊŀƴŘȌŜ ƎǊŀƛǇŦǊǳƛǘΣ ōǊŜǎƪǾŜΣ ƪŀƧǎƛƧŜύ

 

aƭŜőƴƛ ǇǊƻƛȊǾƻŘƛ 
2 ς 3 unosa porcija dnevno za uzrast od 4 ς 9 godina 
3 ς 4 unosa porcija dnevno za uzrast od 10 ς 16  godina 
2 ς 4 unosa porcija dnevno za odrasle 
3 ς 4 unosa porcija dnevno za trudnice i dojilje 
 tǊƛƳŜǊ ƧŜŘƴŜ ǇƻǊŎƛƧŜ ƳƭŜőƴƛƘ ǇǊƻƛȊǾƻŘŀ ǇƻŘǊŀȊǳƳŜǾŀΥ - 250ml mleka ili  50gr sira ili 175ml 
jogurta. hǇǊŜŘŜƭƛǘŜ ǎŜ Ȋŀ ƳƭŜőƴŜ ǇǊƻƛȊǾƻŘŜ ǎŀ ƴƛǎƪƛƳ ǇǊƻŎŜƴǘƻƳ ƳƭŜőƴŜ ƳŀǎǘƛΦ 

Meso, riba i jaja 
 
2 ς 3 unosa porcije mesa ribe ili jaja. Primer jedne 
porcije mesa ili ribe ili jaja podrazumeva:  50 ς 100gr mesa ili 
ǇƛƭŜŏŜƎ ƳŜǎŀΣ м ς н ƧŀƧŀ ƛƭƛ ƳƻȌŜ ƛ мнр ς 250ml pasulja. 
¦ǇƻǘǊŜōƭƧŀǾŀǘƛ ƳŜǎƻ ǎŀ Ƴŀƭƻ ƳŀǎƴƻŏŜΣ ȌƛǾƛƴǳ ƛ ǊƛōŜΣ ŀƭƛ 
ǘŀƪƻŚŜ i pasulj,  ƎǊŀǑŀƪ ƛƭƛ ǎƻőƛǾƻ. 
 
 
 

Ostala hrana 
Ne opredeljujte se samo za jednu grupu namirnica. Ne morate robovati 
 ǎŀƳƻ ǇǊŜǇƻǊǳőŜƴƛƳ ƎǊǳǇŀƳŀ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀΦ !Ǉǎƻƭǳǘƴƻ ƧŜ ŘƻȊǾƻƭƧŜƴƻ 
 konzumiranje i ǳȌƛǾŀƴƧŜ ƛ ǳ αƳŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƛƳά ƴŀƳƛǊƴƛŎŀƳŀΦ Primer: 
 {ƭŀǘƪƛǑƛΣ ƪƻƴŘƛǘƻǊǎƪƛ ǇǊƻƛȊǾƻŘƛΣ őƻƪƻƭŀŘƴŜ ǇƻǎƭŀǎǘƛŎŜΣ őƛǇǎ ƛ ǎǾŜ ƎǊƛŎƪŀƭice 
 ōŀȊƛǊŀƴŜ ƴŀ ƳŀǎƴƻŏƛΣ ōŜȊŀƭƪƻƘƻƭƴŀ ȊŀǑŜŏŜǊŜƴŀ ƛ ƎŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛŏŀΣ ƪŀŦŀΣ  
őŀƧ όƻǾŘŜ ǎŜ Ƴƛǎƭƛ ƴŀ ŎǊƴƛ ƛƭƛ ƛƴŘƛƧǎƪƛ őŀƧύΣ ǇǳǘŜǊΣ ƳŀǊƎŀǊƛƴΣ ulja, majonez, 
 ŘǊŜǎƛƴƎ ƛ ǇǊŜƭƛǾƛ Ȋŀ ǎŀƭŀǘŜΣ ƪŜǘŎƘǳǇΦΦΦ ±Ŝőƛƴŀ ƻǾƛƘ ǇǊƻƛȊǾƻŘŀ ǎŀŘǊȌŜ  
ŜƪǎǘǊŜƳƴƻ Ǿƛǎƻƪ ǇǊƻŎŜƴŀǘ ǑŜŏŜǊŀΣ ƳŀǎƴƻŏŜΣ ƛ ƪŀƭƻǊƛƧŀΦ ½ŀǘƻ ƪƻƴȊǳƳƛǊŀƴƧŜ  
u umerenim razumnim ƪƻƭƛőƛƴŀƳŀΦ 
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   Ishrana na putu 

 

 

 

 

  

 
 

tǊƛƳŜƴƧǳƧǘŜ ǾŀǑ ƴŀőƛƴ ƛǎƘǊŀƴŜ ƛ ƪŀŘŀ ǎŜ ƴŀƭŀȊƛǘŜ ŘŀƭŜƪƻ ƻŘ ƪǳŏŜΦ 
 

  !ƪƻ Ǉǳǘ ǘǊŀƧŜ ŘǳȌŜ ƻŘ ǇŀǊ ǎŀǘƛΣ ǎǇŀƪǳƧǘŜ ǳȌƛƴǳ ό ǎŜƴŘǾƛőƛΣ ǇŜŎƛǾŀΣ ƧƻƎǳǊǘΣ ǎƻƪΣ ǾƻŏŜΣ ǎƛǊΣ ƪǊŜƪŜǊƛΣ ŘǾƻǇŜƪΣ ϝǇǳǘŜǊ ƻŘ ƪƛƪƛǊƛƪƛƧŀΣ ŘȌŜƳΦΦΦύ, radije 
ƴŜƎƻ Řŀ ǎŜ ƻǎƭƻƴƛǘŜ ƴŀ ƪǳǇƻǾƛƴǳ Ǉƻ ǳǎǇǳǘƴƛƳ ǎǘŀƧŀƭƛǑǘƛƳŀ ǇƻǇǳǘ ƳƻǘŜƭŀ ƛƭƛ ōŜƴȊƛƴǎƪƛƘ ǇǳƳǇƛΦ 

*Ovakve liste primerene su za navike u ishranƛ ǎŜǾŜǊƴƻ ŀƳŜǊƛőƪŜ ǇƻǊƻŘƛŎŜΣ ƛ ǘǊŜōŀƭƻ ōƛ ƛƘ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘƛ ƴŀǑŜƳ ǇƻŘƴŜōƭƧǳ 
  

 ¦ƴŀǇǊŜŘ ǇƭŀƴƛǊŀǘƛ ǇŀǳȊŜ ƪŀƪƻ ōƛ ǎŜ ƻƳƻƎǳŏƛƭƻ ŘŜŎƛ Řŀ ǇƻƧŜŘǳ ǇƻƴŜǘƛ ƻōǊƻƪΦ ½ŀ ǎǘŀƧŀƭƛǑǘŀ ƧŜ ōƻƭƧŜ ƛȊŀōǊŀǘƛ ǊŜǎǘƻǊŀƴŜ ǎŀ ƪǾŀƭƛǘenijom ponudom 
hrane nego ǎǘŀƧŀƭƛǑǘŀ ƪƻƧŀ ǎǳ ǳƎƭŀǾƴƻƳ ƻƎǊŀƴƛőŜƴŀ ǇƻƴǳŘƻƳ ƘŀƳōǳǊƎŜǊŀ ǇƻƳŦǊƛƧŀ ƛ ǎƭΦ 

 ¦ƪƻƭƛƪƻ ǎŜ ǇǳǘǳƧŜ ŀǾƛƻƴƻƳΣ ƻōŀǾŜȊƴƻ Ǉƛǘƛ ǾŜŏŜ ƪƻƭƛőƛƴŜ ǾƻŘŜΦ 2ŀƪ ƛ ǎŀƳƻ ǇŀǊ ǎŀǘƛ ǳ ŀǾƛƻƴǳ ƳƻȌŜ ƛƳŀǘƛ Ȋŀ ǇƻǎƭŜŘƛŎǳ ƻȊōƛƭƧƴǳ ŘŜhidraciju. Nosite 
ǎŀ ǎƻōƻƳ ǎƻǇǎǘǾŜƴǳ ŦƭŀǑƛŎǳ ǎŀ ǾƻŘƻƳΣ ƛ ƴƻǎƛǘŜ ǎƻǇǎǘǾŜƴǳ ǳȌƛƴǳΦ  

 Napomena: neke avio kompanije imaju u ponudi poseban jelovnik za  sportiste. Raspitajte se kod izabranog avio 
prevoznika. 

 Sportista bi trebao da ima obilnu ǾŜőŜǊǳ ǾŜőŜ ǇǊŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜΣ ƛƭƛ ƻōƛƭŀƴ Ǌǳőŀƪ ŀƪƻ ƧŜ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŜ ǳ ƪŀǎƴƛƳ ǇƻǇƻŘƴŜǾƴƛƳ ƛƭƛ ǾŜőŜǊƴƧƛƳ őŀǎƻǾƻƳŀΦ 
hōǊƻƪ ōƻƎŀǘ ǳƎƭƧŜƴƛƳ ƘƛŘǊŀǘƛƳŀ ƛŘŜŀƭƴƛ ǎǳ Ȋŀ ƻőǳǾŀƴƧŜ ŜƴŜǊƎƛƧŜ όǇŀǎǘŀ ǎŀ ǇŀǊŀŘŀƧȊ ǎƻǎƻƳ ƻŘƭƛőŀƴ ƧŜ ƛȊōƻǊύ hōǊŀǘƛǘŜ ǇŀȌƴƧǳ ƴŀ ǳƴƻǑŜƴƧŜ 
ŘƻǾƻƭƧƴŜ ƪƻƭƛőƛƴŜ ǘŜőƴƻǎǘƛΦ 

 5ƻǊǳőŀƪ ōƛ ǘǊŜōŀƻ Řŀ ōǳŘŜ ǎŀǎǘŀǾƭƧŜƴ ǇǊŜǘŜȌƴƻ ƻŘ ƴŀƳƛǊƴƛŎŀ ōƻƎŀǘƛƘ ǳƎƭƧŜƴƛƳ ƘƛŘǊŀǘƛƳŀ Ȋŀ ƭŀƪǑǳ ǇǊƻōŀǾǳΦ ό ȌƛǘŀǊƛŎŜΣ ƳƭŜƪƻΣ ǾƻŏŜΣ ǘƻǎǘ ōƻƭƧŜ 
ƴŜƎƻ Řŀ ǎŜ ƪƻǊƛǎǘŜ ƧŀƧŀΣ ǾƛǊǑƭŜΣ Ǒǳƴƪŀ ƛƭƛ ƪƻōŀǎƛŎŜύΦ 5ƻǊǳőƪƻǾŀǘƛ ŘǾŀ Řƻ ǘǊƛ ǎŀǘŀ ǇǊŜ ƧǳǘŀǊƴƧŜƎ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƭƛ ǳǘŀƪƳƛŎŜΦ 

 U restoranu ς Da biste osigurali izbalansirani unos namrnica bogatih ugljenim hidratima a ǎƛǊƻƳŀǑƴƻ ƳŀǎǘƛƳŀΣ ǇƻǊǳőƛǘŜ ŘƻŘŀǘƴŜ ƪƻƭƛőƛƴŜ 
ƘƭŜōŀ ƛƭƛ ȊŜƳƛőƪƛΦ tƻǊǳőƛǘŜ ƧŜƭŀ ƪƻƧŀ ǳ ǇǊƛƭƻƎǳ ǎŀŘǊȌŜ ǇƛǊƛƴŀő ƛƭƛ ǑǇŀƎŜǘŜ ƛƭƛ ōŀǊŜƴƛ ƪǊƻƳǇƛǊ όǳƳŜǎǘƻ ǇƻƳŦǊƛƧŀύΦ ¦ƳŜǎǘƻ ƎŀȊƛǊŀƴƛƘ ǇƛŏŀΣ ǇƻǊǳőƛǘƛ 
ƳƭŜƪƻ ƛƭƛ ǎƻƪƻǾŜΦ {ŀƭŀǘŀ ǘǊŜōŀ Řŀ ƧŜ ƴŜ ȊŀőƛƴƧŜƴŀ ƛ ōŜȊ ŘǊŜǎƛƴƎŀΦ  

 ¦ƪƻƭƛƪƻ ǎǳ ŘŜŎŀ ƴŀ ǘŀƪƳƛőŜƴƧƛƳŀ ƛƭƛ ǘǳǊƴƛǊƛƳŀ ƪƻƧŀ ǘǊŀƧǳ ǘƻƪƻƳ ŎŜƭƻƎ Řŀƴŀ ƛ ƴƛǎǘŜ ǎƛƎǳǊƴƛ Řŀ ŏŜ ƛƳŀǘƛ ǇƻǘǊŜōƴǳ ƛǎƘǊŀƴǳΣ ǎǇǊŜƳƛǘŜ ǳȌƛƴǳ ƪƻƧŀ ŏŜ 
ŀŘŜƪǾŀƴǘƴƻ ƛ ǳ ǇǊŀǾƛƭƴƛƳ ǾǊŜƳŜƴǎƪƛƳ ƛƴǘŜǊǾŀƭƛƳŀ ƴŀŘƻƪƴŀŚƛǾŀǘƛ ŘŜǘŜǘǳ ǇƻǘǊƻǑŜƴǳ ŜƴŜǊƎƛƧǳΦ hōƛŚƛǘŜ ƴŜǇƻǎǊŜŘƴǳ ƻƪƻƭinu hale i sagledajte 
alternativnu ponudu u kantinama ili prodavnicama. Upoznajte se sa njihovim radnim vremenom i ponudom. Ukoliko niste zadovoljni izborom, 
ƻǎƭƻƴƛǘŜ ǎŜ ƴŀ ƘǊŀƴǳ ƪƻƧǳ ǎǘŜ ǇƻƴŜƭƛ Ȋŀ ŘŜǘŜΦ hŘƭǳőƛǘŜ ǎŜ ƴŀ ƘǊŀƴǳ ƪƻƧŀ ƴƛƧŜ ƭŀƪƻ ƪǾŀǊƭƧƛǾŀ ƛ ƪƻƧŀ ƛ ǳ ƳŀƭƛƳ ƪƻƭƛőƛƴŀƳŀ ǎǾƻƧƻƳ ƴǳǘǊƛǘƛǾƴƛƳ 
ǾǊŜŘƴƻǎǘƛƳŀ ƴŀŘƻƪƴŀŚǳƧŜ ŜƴŜǊƎƛƧǳ ŘŜǘŜǘŀΦ {ƻƪƻǾƛΣ ǾƻŏŜΣ ǇŜŎƛǾŀΣ ƪŜƪǎ ƛ ƪǊŜƪŜǊƛ ƛƭƛ ǎŜƴŘǾƛő ǎŀ ǎƛǊƻƳ ƛƭƛ ǇǳǘŜǊƻƳ ƻŘ ƪƛƪƛǊƛƪƛƧŀΦ  

 ±Ŝƭƛƪŀ ōƻŎŀ ǾƻŘŜ ƛƭƛ ǎǇƻǊǘǎƪƻƎ ƴŀǇƛǘƪŀ ǎŀ ȊŀǘǾŀǊŀőŜƳ ǘǊŜōŀƭƻ ōƛ ōƛǘƛ ŘƻǎǘǳǇƴƻ ŘŜǘŜǘǳ Ȋŀ ǾǊŜƳŜ ƛ ƛȊƳŜŚǳ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΦ {ǇƻǊǘƛǎǘŀ ǘǊŜōŀ Řŀ 
konzumira regularno vodu tokom celog dana a ȊŀƧŜŘƴƻ ƛ ǎŀ ŘǊǳƎƛƳ ǘŜőƴƻǎǘƛƳŀ ǇƻǇǳǘ ǎǳǇŀΣ ƳƭŜƪŀΣ ƧƻƎǳǊǘŀ ǎƻƪƻǾŀΦΦΦΦ 

 ±ŜőŜǊǳ ōƛ ŘŜǘŜ ƳƻǊŀƭƻ Řŀ ǇƻƧŜŘŜ ƴŀ ƪǊŀƧǳ ŘŀƴŀΣ ǇƻǎƭŜ ǎǾƛƘ ƳŜőŜǾŀΣ őŀƪ ƛ ŀƪƻ ǎŜ Ȍŀƭƛ Řŀ ƧŜ ǇǊŜǳƳƻǊƴƻΦ {ŀƳƻ ǎŀ ǾŜőŜǊƴƧƛƳ ƻōǊƻƪƻƳ ƪƻƧƛ 
ǳƪƭƧǳőǳƧŜ ŘƻǾƻƭƧƴƻ ǘŜőƴƻǎǘƛ ƛ ƴŀƳŜǊƴƛŎŜ ōƻƎŀǘŜ ǳƎƭƧŜƴƛƳ ƘƛŘǊŀǘƛƳŀΣ ƻōŜȊōŜŘƛŏŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ŘƻǾƻƭƧƴƻ ŜƴŜǊƎƛƧŜ Ȋŀ ǎƭŜŘŜŏƛ Řŀƴ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΦ 

 5ŜŎŀ ƪƻƧŀ ǎǳ ǎǳǾƛǑŜ ǳȊōǳŚŜƴŀ ƛƭƛ ƴŜǊǾƻȊƴŀ ǘƻƪƻƳ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƛ ƪƻƧŀ ȊōƻƎ ǘƻƎŀ ƴƛǎǳ ǳ ǎǘŀƴƧu da normalno jedu, trebalo bi da imaju uvek 
ŘƻǎǘǳǇƴŜ ƘǊŀƴƭƧƛǾŜ ǘŜőƴƻǎǘƛ ǇƻǇǳǘ ǎǳǇŜΣ ƳƭŜƪŀΣ ǎƻƪƻǾŀ ƛƭƛ ŜƴŜǊƎŜǘǎƪƛƘ ƴŀǇƛǘŀƪŀΦ ½ŀ ǘŀƪǾǳ ŘŜŎǳ ƻǾŀƪǾŀ ƛǎƘǊŀƴŀ ƧŜ ƧŜŘƛƴƻ ǊŜǑŜƴƧe. 

 
ZAPAMTITE  ƴŜ ǇƻǎǘƻƧƛ ƳŀƎƛőƴŀ ƘǊŀƴŀ ƪƻƧŀ ŏŜ ƴŀŘƻƪƴŀŘƛǘƛ ǎƭŀō ǘǊŜƴƛƴƎΦ ½ŀ ŘŜőŀƪŜ ƪƻƧƛ ǎǳ ǇǊƛōƭƛȌƴƛƘ ǎǇƻǊǘǎƪƛƘ ƛ ƛƎǊŀőƪƛƘ ƪǾŀƭƛǘŜǘŀΣ ǇǊŀǾƛƭƴŀ ƛǎƘǊŀƴŀ 
ƳƻȌŜ Řŀǘƛ ƻƴǳ ƻŘƭǳőǳƧǳŏǳ ǇƻōŜŘƴƛőƪǳ ǇǊŜŘƴƻǎǘΦ 
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+ÁËÏ ÉÚÂÅçÉ ÄÅÈÉÄÒÁÃÉÊÕ 

 

 
 

 

 

 

 

 

6ÏÄÁ ÎÁÊÖÁĿÎÉÊÁ ÎÁÍÉÒÎÉÃÁ 

 
Yŀƻ Ǒǘƻ ǎƳƻ ǎǇƻƳŜƴǳƭƛΣ ƴŀƧǾŀȌƴƛƧŀ 
ǳƭƻƎŀ ǾƻŘŜ ƧŜ Řŀ ǊŜƎǳƭƛǑŜ ǘŜƭŜǎƴǳ 
ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊǳ ǘƻƪƻƳ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛΦ aƛǑƛŏƛ 
tokom svoje aktivnosti proizvode 
toplotu koja mora biti eliminisana. 
Isparavanje preko znojenja je 
ƴŀƧŜŦŜƪǘƴƛƧƛ ǾƛŘ ƘƭŀŚŜƴƧŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΦ 
hōƛƳƴƻ ƛƭƛ ȊƴƻƧŜƴƧŜ ǳ ŘǳȌŜƳ 
ǾǊŜƳŜƴǎƪƻƳ ǇŜǊƛƻŘǳ ƳƻȌŜ ŘƻǾŜǎǘƛ Řƻ 
dehidracije. Dehidracija je glavni 
ǳȊǊƻőƴƛƪ ȊŀƳƻǊŀ ƛ ƭƻǑŜ ƪƻǊŘƛƴacije kod 
ƛƎǊŀőŀΦ ¢ŀƪƻŚŜ ǇƻǾŜŏŀ ƻǇŀǎƴƻǎǘ ƻŘ 
ƎǊőŜǾŀ ǳ ƳƛǑƛŏƛƳŀΣ ǘƻǇƭƻǘƴƻƎ ȊŀƳƻǊŀ ƛ 
opasnosti od toplotnog udara.  

+ÁËÏ ÕÎÏÓÉÔÅ ÔÅéÎÏÓÔȩ 

tǊƻǾŜǊƛǘŜ ǎǾƻƧǳ α[L2b¦ 9±L59b/LW¦ 
L{Iw!b9ά 

  

 DŘŜ ƳƻȌŜǘŜ ȊŀǇŀƳǘƛǘƛ ƛ ǳōŜƭŜȌƛǘƛ 
ƪƻƭƛőƛƴǳ ǾƻŘŜ ƪƻƧǳ ǳƴƻǎƛǘŜ? 

 Da li unosite najmanje 2 litre 
dnevno 

 5ŀ ƭƛ ƪƻƴǘǊƻƭƛǑŜǘŜ ǳƴƻǎ ǘŜőƴƻǎǘƛ ƛ 
da li pratite izgled urina koji 
ukazuju na eventualnu 
dehidraciju. 

Ako su vam odgovori NE na 

postavljena pitanja, razmislite o tome 
kako da unapredite odnos prema 
ǾŀǑŜƳ ȊŘǊŀǾƭƧǳΦ 
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 Pre treninga: Rasporedi uzimanje vode tokom celog dana. Popiti najmanje 2 litre ili 
ƻǎŀƳ őŀǑŀ ǾƻŘŜ ό őŀǑŀ Ґ нрлƳƭ ύ u toku dana  

 ¦ƻőƛ ǳǘŀƪƳƛŎŜΥ ǳ ǎǇƻǊǘǳ ƎŘŜ ƧŜ ƻōƛƭƴƻ ȊƴƻƧŜƴƧŜ ǇǊƛǎǳǘƴƻΣ Ǉƛǘƛ н ǎŀǘŀ Řƻ ǇƻőŜǘƪŀ ǳǘŀƪƳƛŎŜ 
zatim prestati. 5 ς мл Ƴƛƴǳǘŀ ǇǊŜ ǇƻőŜǘƪŀ ǳǘŀƪƳƛŎŜ ǇƻǇƛǘƛ ƻƴƻƭƛƪƻ ǾƻŘŜ ƪƻƭƛƪƻ ƧŜ 
ŘƻǾƻƭƧƴƻ Řŀ ǎŜ ŜƭƛƳƛƴƛǑŜ ȌŜŚ όн őŀǑŜ ƛƭƛ ƻƪƻ ѹ ƭƛǘǊŜ ƳƻȌŜ ƛ ǾƛǑŜύΦ ¢ŀƪŀǾ ƴŀőƛƴ ƻƳƻƎǳőƛŏŜ 
ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řŀ ƛȊōŀŎƛ ǾƛǑŀƪ ǾƻŘŜ ƳƻƪǊŜƴƧŜƳΣ ƛ ŘƻǾƻƭƧƴƻ ǘŜƪǳŏƛƴŜ da se organizam hidrira 
i pri tom ponovo ne ƴŀǇǳƴƛ ōŜǑƛƪa. 

 ½ŀ ǾǊŜƳŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƭƛ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΥ Piti 100 ml ς 250 ml (1/3 do м őŀǑŜ ύ ǎǾŀƪƛƘ мр ς 20 
minuta. Sportista koji se obilato ȊƴƻƧƛ ƛƭƛ ǘǊŜƴƛǊŀ ǳ ȊŀƎǊŜƧŀƴƻƧ ǇǊƻǎǘƻǊƛƧƛ ƛ ǾƛǑŜΦ 

 tƻǎƭŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƭƛ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΥ {ǳȊŘǊȌŀǾŀƴƧŜ ȌŜŚƛ ƴŜŏŜ ƴŀŘƻƪƴŀŘƛǘƛ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ǇƻǘǊŜōƴǳ 
vodu.  

 Popij 1 litru vode za svaki izgubljen kilogram za vreme treninga 

 tǊŀǘƛǘƛ ƪƻƭƛőƛƴǳ ƛ ōƻƧǳ ǳǊƛƴŀΦ ¢ŀƳƴŀ ƛ ƳŀƴƧŀ ƪƻƭƛőƛƴŀ ǳǊƛƴŀ ǳƪŀȊǳƧŜ ƴŀ ŘŜƘƛŘǊŀŎƛƧǳΦ hōƛƭƴŀ 
ƪƻƭƛőƛƴŀ ōƭŜŘŜ ƛ ǎǾŜǘƭŜ ōƻƧŜ ǳƪŀȊǳƧŜ ƴŀ ŘƻǾƻƭƧŀƴ ǳƴƻǎ ǘŜƪǳőƛƴŜ ǳ ƻǊƎŀƴƛȊŀƳΦ 

 LȊōŜƎŀǾŀǘƛ ƛƭƛ ǎƳŀƴƧƛǘƛ ǳƴƻǎ ŀƭƪƻƘƻƭŀΣ őŀƧŜǾŀΣ ƪŀŦŀ ƛƭƛ αŎƻƭŀά ƴŀǇƛǘŀƪŀΦ Svi su oni diuretici i 
ƳƻƎǳ ǇƻŘǎǘŀŏƛ ƛȊƭǳőƛǾŀƴƧŜ ǘŜőƴƻǎǘƛ ƛȊ ƻǊƎanizma. 

 

 wŜǎǘǊƛƪŎƛƧŀ ǳƴƻǎŀ ǘŜƪǳŏƛƴŜ Ȋŀ ǾǊŜƳŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƴŜŏŜ ƻƳƻƎǳŏƛǘƛ ǇǊŀǾƛƭƴƛ ǘǊŜƴŀȌƴƛ ǇǊƻŎŜǎ 
ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ [ƧǳŘǎƪƻ ǘŜƭƻ ƴŜ ƳƻȌŜ ǎŜ ŀŘŀǇǘƛǊŀǘƛ ƴŀ ǎǘŀƴƧŜ ŘŜƘƛŘǊŀŎƛƧŜΦnapitaka. Za takvu 
ŘŜŎǳ ƻǾŀƪǾŀ ƛǎƘǊŀƴŀ ƧŜ ƧŜŘƛƴƻ ǊŜǑŜƴƧŜΦ 

 

 ZAPAMTITE  ƴŜ ǇƻǎǘƻƧƛ ƳŀƎƛőƴŀ ƘǊŀƴŀ ƪƻƧŀ ŏŜ ƴŀŘƻƪƴŀŘƛǘƛ ǎƭŀō ǘǊŜƴƛƴƎΦ ½ŀ ŘŜőŀƪŜ ƪƻji 
ǎǳ ǇǊƛōƭƛȌƴƛƘ ǎǇƻǊǘǎƪƛƘ ƛ ƛƎǊŀőƪƛƘ ƪǾŀƭƛǘŜǘŀΣ ǇǊŀǾƛƭƴŀ ƛǎƘǊŀƴŀ ƳƻȌŜ Řŀǘƛ ƻƴǳ ƻŘƭǳőǳƧǳŏǳ 
ǇƻōŜŘƴƛőƪǳ ǇǊŜŘƴƻǎǘΦ 
 

£ÔÁ ÊÅ ÓÁ ȵÅÎÅÒÇÅÔÓËÉÍȾÓÐÏÒÔÓËÉÍ ÎÁÐÉÔÃÉÍÁȰ 
 hōƛőƴŀ ƘƭŀŘƴŀ ǾƻŘŀ ƛŘŜŀƭƴŀ ƧŜ Ȋŀ ǘǊŜƴƛƴƎ ƛƭƛ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀ ƪƻƧŀ ǘǊŀƧǳ ǎŀǘ  
ǾǊŜƳŜƴŀ ƛƭƛ ƪǊŀŏŜ 

 bŀǇƛǘŎƛ ƪƻƧƛ ǳ ǎŜōƛ ǎŀŘǊȌŜ п ς 8% CHO (ugljenih hidrata) pogodniju su 
 Ȋŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ ƪƻƧŜ ǘǊŀƧǳ ŘǳȌŜ ƻŘ ǎŀǘ ǾǊŜƳŜƴŀΦ Proverite na deklaraciji 
 ǇǊƻƛȊǾƻŘŀ Řŀ ƴŀǇƛǘŀƪ ǎŀŘǊȌƛ ƛȊƳŜŚǳ п ς 8 CHO (glucose, glucose  
polymer, sucrose t.j. deekstroza n.a.) na 100 ml napitka.  
tǊƻƴŀŚƛǘŜ ƴŜƪƛ ƴŀǇƛǘŀƪ ƪƻƧƛ ŏŜ ǾŀƳ ǇǊƛƧŀǘƛ Ǉƻ ǳƪǳǎǳ ƛ ǇǊǾƻ Ǝŀ ƛǎǇǊƻōŀƧǘŜ Ȋŀ ǾǊŜƳŜ 
treninga. 

 5ƻŘŀǘŀƪ ƳŀƴƧŜ ƪƻƭƛőƛƴŜ ƴŀǘǊƛƧǳƳŀΣ ƳƻȌŜ ǇƻǾŜŏŀǘƛ ŀǇǎƻǊōŎƛƧǳ ǳƎƭƧŜƴƛƘ ƘƛŘǊŀǘŀΦ bŀǇǊŀǾƛǘŜ 
ǎŀƳƛ ƴŀǇƛǘŀƪ Ǉƻ ǎƭŜŘŜŏŜƳ ǊŜŎŜǇǘǳΥ нΣр Ƴƭ ǎƻƭƛ όǇƻƭŀ ƪŀŦŜƴŜ ƪŀǎƛŎƛŎŜύΣ отрƳƭ ǑŜŏŜǊŀΣ ƛ 
рллƳƭ ƴŜȊŀǎƭŀŚŜƴƻƎ ǎƻƪŀ ƻŘǇƻƳƻǊŀƴŘȌŜ ƛ пΦр ƭƛǘǊŜ ǾƻŘŜΦ 



 

 ODR¼!6!.*%   4%¼).%    30/24)34! 
   

 
 
 
 
 
PÒÁÖÉÌÎÁ ÐÒÉÐÒÅÍÁ ÔÁËÍÉéÁÒÁ ÎÁ ÄÁÎ ÕÔÁËÍÉÃÅ 

 
LǎƘǊŀƴŀ ƴŀ Řŀƴ ƳŜőŀ όƴŀƧǾŀȌƴƛƧŜ ŎǊǘŜύ 
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{ǇƻǊǘƛǎǘŀ ōƛ ǘǊŜōŀƻ Řŀ ǾƻŘƛ Ǌŀőǳƴŀ ƻ ǎǾƻƧƻƧ ǘŜȌƛƴƛ ƪŀƻ ƛ Řŀ ƧŜ ƻŘǊȌŀǾŀ ǳ ƻƪǾƛǊƛƳŀ ƴƻǊƳŜ Ȋŀ 
ƴƧŜƎƻǾ ǳȊǊŀǎǘΦ ¦ƪƻƭƛƪƻ ƧŜ ƛƎǊŀő ǎŀ ǇǊŜƪƻƳŜǊƴƻƳ ǘŜȌƛƴƻƳΣ ǇǊƛǎǘǳǇƛǘƛ ǇƻǎǘŜǇŜƴƻƳ ƎǳōƭƧŜƴƧǳ 
ǘŜȌƛƴŜ όƴƛƪŀƪƻ ōǊȌŜ ƻŘ м ƪƎ ƴŜŘŜƭƧƴƻύ ƴŀƧōƻƭƧŜ ƴŜƪƻƭƛƪƻ ƳŜǎŜŎƛ ǇǊŜ ǇƻőŜǘƪŀ ǘŀƪƳƛőŜƴƧŀΦ  

 
 bŀƎƭƛ Ǝǳōƛǘŀƪ ǘŜȌƛƴŜ ǎǇǊƻǾƻŘƛ ǎŜ ǎŀƳƻ ǳ ōƻƪǎǳΣ ǊǾŀƴƧǳ ƛ ŘƛȊŀƴƧǳ ǘŜƎƻǾŀΦ Prebrzo 
ƎǳōƭƧŜƴƧŜ ǘŜȌƛƴŜ ǳǾŜƪ ƛƳŀ ƭƻǑ ŜŦŜƪŀǘ ƴŀ ŦƛȊƛőƪŜ ǇǊŜŘƛǎǇƻȊƛŎƛƧŜ ǎǇƻǊǘƛǎǘŀΣ ƧŜǊ ǎŜ ƪƻŘ ǘŀƪǾƛƘ 
ŘƛƧŜǘŀ ǇǊǾƻ Ǝǳōƛ ǘŜőƴƻǎǘ ƛȊ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΦ LoǑŜ ǇǊŀǘŜŏŜ ǇƻƧŀǾŜ ǎǳ ǘŀƪƻŚŜ ƛ Ǝǳōƛǘŀƪ ǎƴŀƎŜΣ 
ȊŀǇǊŜƳƛƴŀ ƪǊǾƛΣ ǇǊƻōƭŜƳƛ ǎŀ ǎǊŎŜƳΣ ǘŀƪƻŚŜ ǳ ƻǇŀŘŀƴƧǳ ƛƴǎǳƭƛƴŀ ƛ ƪƛǎŜƻƴƛƪŀ ǳ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ƪŀƻ ƛ 
elektrolita. LȊ ǘƛƘ ǊŀȊƭƻƎŀΣ ǾǊƭƻ ǾŀȌƴƻ ƧŜ Řŀ ǎŜ ǇƻǘǊŜōƴŀ ǘŜȌƛƴŀ ōŀƭŀƴǎƛǊŀ ƪǊƻȊ ǘǊŜƴƛƴƎŜ ǳ 
ŘǳȌŜƳ ǾǊŜƳŜƴǎƪƻƳ ƛƴǘŜǊǾŀƭǳΦ 

 

�9 Nema brze hrane 
�9 tƛƧ Řƻǎǘŀ ǘŜőƴƻǎǘƛ 
�9 ¦ȌƛƴŀƧ ǳ ǎǾƭŀőƛƻƴƛŎƛ 
�9 ½ŀōƻǊŀǾƛ ƴŀ ƎŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛŏŀΣ ƎǊƛŎƪŀƭƛŎŜ ƛ ǎƭŀǘƪƛǑŜ 

 
tǊƛƳŜǊ ǾŜőŜǊŜ ǳƻőƛ ǳǘŀƪƳƛŎŜΥ 

�ƒ tƛƭŜǘƛƴŀΣ ǇƛǊƛƴŀőΣ ǇƻǾǊŏŜΣ ƳƭŜƪƻΣ ƪŜƪǎ ƛƭƛ ƪƻƭŀőƛ 
�ƒ ~ǇŀƎŜǘƛ ǎŀ ƳŜǎƻƳΣ ǎŀƭŀǘŀΣ ǎƭŀŘƻƭŜŘΣ ƛƭƛ Ǿƻŏƴƛ ƧƻƎǳǊǘ Ȋŀ ŘŜǎŜǊǘ 
�ƒ tƛǘƛ Řƻǎǘŀ ǘŜőƴƻǎǘƛ 

 
Lagani ƻōǊƻƪ ǇǊŜ ǎǇŀǾŀƴƧŀ ƴƻŏ ǳƻőƛ ǳǘŀƪƳƛŎŜΥ 

�ƒ Krekeri, sir, sok 
�ƒ Hladan jogurt ili banana 
�ƒ Kokice i sok 

 
tǊƛƳŜǊ ŘƻǊǳőƪŀ όƳƛƴƛƳǳƳ мΦр ς н ǎŀǘŀ ǇǊŜ ǇƻőŜǘƪŀ ƳŜőŀύ 

�ƒ ¿ƛǘŀǊƛŎŜ ǎŀ ǾƻŏŜƳΣ ƳƭŜƪƻΣ ǎƻƪΦΦΦ 
�ƒ Dvopek sa ǇǳǘŜǊƻƳ ƻŘ ƪƛƪƛǊƛƪƛƧŀΣ ǎƻƪ ƛƭƛ ǾƻŏŜ 
�ƒ Milk shake 

 
tǊƛƳŜǊ ǳȌƛƴŜ ƻŘƳŀƘ ǇƻǎƭŜ ǳǘŀƪƳƛŎŜΥ 

�ƒ .ƻƴȌƛǘŀ ƛ ǎƻƪ 
�ƒ Krekeri sa sirom, mleko 
�ƒ {ǇƻǊǘǎƪƛ ƴŀǇƛǘŀƪ ƛ αƎǊƛŎƪŀƭƛŎŀέ ƻŘ ƛƴǘŜƎǊŀƭƴƻƎ ōǊŀǑƴŀ 

 
Primer obroka u restoranu na dan utakmice: 

�ƒ ~ǇŀƎŜǘƛ ǎŀ ŏǳŦǘŀƳŀΣ ǎŀƭŀǘŀΣ ƳƭŜƪƻΣ ƪƻƭŀő 
�ƒ Lazanja, salata, sok, sladoled 

tŜőŜƴŀ ǇƛƭŜǘƛƴŀ ƛƭƛ ǊƛōŀΣ ǇƛǊƛƴŀő ƛ ǇƻǾǊŏŜΣ ƳƭŜƪƻ 


