Prehrana športnika

Treba je ločiti prehrano v času treninga in tekmovanja in v času počitka. Za večino veljajo splošna pravila: 

· Hrana mora nadomestiti izgubljeno energijo, ne sme priti do izgubljanja telesne teže, ker to pomeni, da je nekje pomanjkanje. 

· Hrana mora vsebovati optimalni količino beljakovin 

· Količina maščob ne sme biti večja kot 10 - 20% skupne energetske porabe ?? 

· Vsebovati mora dovolj vitaminov in mineralov 

· Obroki naj bodo časovno prilagojeni urniku treninga in tekmovanja (poln želodec - ni aktivnosti od 2 - 3 ure!). Hrana v času tekmovanja naj bo lahko prebavljiva. 

· Plavalci se morajo izogibati praznim kalorijam (sladkor) 

· Potrebno je sproti nadomeščati izgubljeno tekočino! Piti je treba ne glede na občutek žeje in sicer 30 - 45 min pred naporom spijemo 2 dcl tekočine, potem pa vsakih 15 - 20 min 2 dcl. Po naporu neomejeno. 

· Za trening do 1 h zadostuje navadna voda, drugače pa je potrebno sproti nadomeščati izgubljene rudnine in vitamine - izotonični napitki 

· Če je napor zelo dolg nadomeščamo tudi sladkorje (energija) 

· Po treningu ali tekmi je potrebno najprej piti, potem pa jesti. Je lahko 30 - 40 min po tekmovanju; prekmalu ni priporočljivo zaradi slabšega delovanja prebavil. 

Zakaj piti? 

· Izguba tekočine zmanjšuje funkcionalne sposobnosti organizma, 

· če izgubimo 2% telesne teže izgubimo 20% moči! 

· ko se znojimo, se organizem hladi, če ni tekočine se telo ne more pravočasno ohlajati - vročinski udar. 

· Temperatura napitka naj bo enaka okolici! 
