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"Odgovarajuca prehrana stiti sportaZa i od ozljeda i velika je Zansa za
adaptaciju organizma za stimulativni trening. Ugljikohidrati su kijué
odgovarajucez energetskog potencijala, dovoljan unos proteina nuZan je za
izgradnju i regeneraciju miica. Vitalnost i svjeZinu tijela osiguravaju vitaminii
minerali, a primjerena hidratacija organizma kijuéna j& zauspjeZan nastup.
Odgzovarajuca prehrana moZe unaprijediti sportasev razvej, omogucditi
kvalitatan nastup, smanjiti moguénost ozljedivanja te omoguditi da sportas
tijakom i nakon sportske karijers bude zdrav", istiée poznata nutricionisticai
magistra farmacije

PiZe: DraZen Boros

(httpfpromise.hr/wp-content/uploads/2023/09/povree-na-trznici.jpgiPrehranza sportasz
s dijabetesom tipa 1 igra kljufnu ulogu u cdrfavanju stabilne razine 3=cera u krvi tijekom
vieFbanja, 3 sama s dobro reguliranim Z2feram sporta® mofe stremiti ostvarenju svalih
cifj2va. Pristup je prehirani individualan, jer reakeije organizma na hranu i vigfbanjs mogu
wariratL Zato je suradnja sportaa s nutricionistom | medicinskim timom vaZna da bi
prifagodio plan prehrane | kontrole Secera ki, | zato je jako bitno stalno chrazovanie |
informiranje sportagz, alii trenera te cjeloz fima oko sportaga, o specifitnostima prehrane
kod dijabetesa tipa 1, jer prehrana je jedan od Kjufnih fakiora za postizanje rezultata u
sportu uz ofivanje zdravija

O posebnostima prehrane sportafas dijabetesom razgovarali smo s magistrom farmacije |
nutricionisticom Mimi Vurdeljom. Zvanje nutricionistice stekia je 1996, godine u Rimu, gdje

je uorganizaciji Medunarodnogz olimpijskoz odbora zavrEila specijalisticki studij  Fiziclogija
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prehrane”. Mimi Vordelja ved tridesetak godina skrbi o pravilnoy prehrani | vitaminizaciji

hrvatskih sportaZa, a niezing je brigai to da u hrani. dodacima 1 lijekovima koje sportasi
uzimaju rie bude nedozvoljenih sipstanci. Vioditeljica je Odjela nutricionizma | zdravstvene
skrbi vrhunskih sportaga u Hrvatskom ofimpijskom odboru t2 imje dostupna 24 sata dnevno
svakogadana.

Kako prilagoditi prehranu sporta3a s dijabetesom tipa 1 da bi 52 odr#ala stabilna razina
glukoze tijekom intenzivnih treninga ?

JRekia bih ndabirom odgovarajuce prehrans, ovisno o sportagu i sportu kojim s bavi. 1 tom
odabiru vaFno je poftovati osnovnonalelo pravilne i cdesovarajuce prehrane, atoje
raznovrsnost | prava mjera. Prava mjera koju volim sticati kao vaZan dio sportageve
prehrane, pai sportaseva uspieha - kao i prava miera u treningy, odmory, ufenju, spavanju -
posebice je vaZna za sportasa dijabetifara. Prehrana dijabetitara ubdjutuje konzumiranje
nutritivho bogatih obroka. bez vedih kolifina masti, Seferai visoko rafiniranth namirmica, a to
su one namirmice &iji se kemijski s2stav znatno mijenja uslijed tvornicke prerade”

Koje su vrste namirnica optimalne za reguliranje glukoze kod sportaga s dijabetesom?

JOptimalne su namirmice one koje definiraju ili odreduju tzv. mediteransiou prehranu, atoje
abilje mazlinowva ulja, mastina, ribe, pa zelenog povrca poput blitve, miZance, koji =u dobri
izvori antioksidansa poput klorofila, polifenola, pa pagte il integralne tiestenine | fitarica
puUROg ZrNz, Uz ograniceno konzumiranje sali, ne vig= od 5 grama {1) dnevno: Znanost je
dokazala sposobnost natrija da utjefe na mehanizam inzulinske rezistencije’

Kaoja je razlika u prehrambenom planu za sportase s dijabetesom v usporedbi s drugim
sportasima?

J2snovna razlika je u vrsti, kafi€ing | vremenu konzumiranjz prebrambenih obroka,
DijabetiCari trebaju jesti Cesce i manie obroke 1, jako vaZno, za razliku od sporta3a koii nije
dijabatitar i kaji moZe ponekad | zerijesiti te se nagraditi nekim sofnim punomasmm
visckolaloriCnim odreskom ili desertom. sportag dijabetifar mora ama bag uvijek biti
discipfiniran, posebice kad je u pitanju hrana”

Koja je uloga ravnotefe izmedu proteina, ugljikohidrata | masti u prehrani sportagas
dijabetesom?

Jloga ravnoteZe ovihi nutrijenata kijutna je za podreku fizitkim naporima bez nagle
promjene razine Sefera u krvi. Danas su razliditi principi prehrame dijabetiara. uz
postovanie individualnog pristupa prehrani, jer svatko od nas je po metabolizmu i
bakterijskom miljeu crijeva i mikrobliomiu kao otisak nafeg palca, neponovijivi original
Stogz nema generalnih formula. Ono Sto je pravilo ifi standard je: konzumirznje iskljuive
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integralnih ugljikohidrata (CHO) niskog ghkemijskog indeksa, konzumiranje Stovide
esencijalnih masti, dakle maslinovo ulje; omega 3 iz morz, te konzumiranje proteina $to na
jetovnibu podrazumijeva ribu, posno meso, svjefi zrnat sir, jaja’

Kako da sportaZ planira obroke prije i poslije treninga da bi izbjegao hipo ili
hiperglikemiju?

_Prije treningz j= dobar cdabir kuhana kasa integralnih Ftarica obogadena dobrom Hicom
kvalitetnog domafegz meds uz dodatak oraSastih plodova | voda poput datulja te prstohvat
cimeta kao sjainog adaptogena. Makon treninga treba obnovit energiju i zalthe glukoze pa ce
ufinkovit biti 3ejk od dvije 3alice Sumskog bobifastog voca, jedna doza tekuce omega 31
jedna ili dvije lice proteinz. Ili, napitakizbalansiranog udjela masti, proteina i ugliikchidrats
uz dodatzkvitaminz i minerala’

Kaoje su najbolje strategije za kontrolu razine Sedera u krvi tijekom dugotrajnih sportskih
natjecanja kod sportaZa s dijabetesom?

Jzuzetno je vaZno kontrolirati razing fecera prije, 2 1 posliie samog natjecanja, Majbolje
strategije su isprobane tijelom duzih treninga, pa sportad s dijabetesom ved zna Stodejests
prijesamag natjecania, obrok s optimalnim udjelom vglikohidrata, mastii proteinas
possbhnim naziaskom na pravilnu hidrataciju ili dovoljan unos vode”

Hako pravilno balansirati unos hrane i upotrebu inzulinag tijekom natiecanja?

JMema tu Earobne formule. To je strogo individualno  ovisi o nizu faktora, poput starosne
dobi sportasa, spola. vrste sporta... Uvijek treba drzati pravilan balans kontrofiranog
uzimania ugljikohidrata, proteina | masti. To je za dijabetifare abeceda! Ukolike sportas s
dijabetesom uzima 1zbalansirane obroke. a uz to je fizitki 1 psihiCld spreman, imat €& 1 manju
potrebu za inzulinom. Va¥no je upamititi: 23 stabiinost inzulinag j2, osim pravilne prehranes,
wrlo vafna mirna glava 1 psihiologka stabilnost”

Koje vrste suplemenata ili dodataka prehrani mogu biti korisni, a koji Etetni za sportass s
dijabetesom?

LZnanost je dokazala da su od dodataka prehrani korisni magnezi], vitamini B2 1 B&, vitamin
i vitamin E Krom pikolinat vrio je uinkovit dodatak prehrani, jer krom pomaZe odrZavanju
normalne razine giukoze u krvi. Koriski s0 i ved spominiani cimet | nezaobilazne omega3iz

maora.

Ponekada je dobro uzeti | kompleks probavnih enzima kako bi apsorpoija i iskoristivost
uzetog obroka bila optimalna. Jako jeva¥no, pa to festo ponavljam sportafima, piti dovolino
vode, jervoda omoguduje stvaranje dovoljno sline | enzima amilaze nu¥no potrebnog za
metabolizam ugljikohidrata. Stetni pak masgu biti svi neproviereni | neregistrirani pripravo,
razni hiljni pripravoi, prpravol bogati Secerom, aditivima, pripravel poput energetskin CHO
gelova ili energetskih Cokoladica visckog glikemijskog indeksa. VaFno je upamititi:
suplementacija je uvijek strogo individualna | odrefuje justruéna osoba, bilo da je to lijelnik,
farmaceut ili nutricionist”

Kako se moZe najbolie pratiti | prilagodavati prehrambeni plan sportaga s dijabetesom da
bi se postigla najbolja sportska izvedba?

JStalnom komunikaciiom sportasa | nutricionista. Mema rezultata alose sportas
disciplinirano ne pridrava dogovorene prehrane. | nema rezuitata ako nutricionist od
sportaZa ne dobiva valjane informacije. Vafno je shvatiti da za dijabetifara dijabetes postaje

natin Fivota i da treba biti discipliniran®

Koje su inafe kljutne komponente uravnotefene prehrane za vrhunske sportaZe?
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JUvijek raznovrsnost 1 prava mjera. Raznovrsnost donosi niz dobrobiti, prije svega
razmovrsnost od metabolizma stalno zahtijeva da se prilagodava novim oblicima prehrane,
Nowvim namirrcama; optimizira razine hormona, pa i inzuling, poboliZava moFdane funkcije.
Prava mijera je pak 1 te kako vaZna u jelu. 3 za vrhunske sportage mofe biti presudna. Zatim:
vadai pravilno disanje su kjufne komponente za vrhunske izvedbe.

Mauditi pitt dovolino vode § pravilno hidratizirati crganizam moZe nekad biti kljuf uspjeha, jer
naZ organizam Cini 70 do 80 % vode. Jednake je vaino svladati pravilnodisanje, jer i ono
maoFe biti presudno 73 sporta$a. Zato sam znala sportaée uputiti dobrom profesoru joge daih
nauti kako pravilnio disati, pospiesiti koncentraciju i izoftriti um®

Kako | zasto prehrana moZe utjecati na poboljfanje sportskih performansa?

Jodzovarzjuca prehranz primierena sportasu mofe umnozome unaprijediti trening i
sportski nastup; t= omoguditi sportafu da bude zdrav. Odzovarajuca prehrana 5titi sportasa |
od ozljeda | velika j= Sansa 72 adaptacju organizma za stimulativoi trening. Ugliohidrati su
kljuf odgovarajuces energetshog potendjala, dovoljan unos proteina muPan je za izoradnju i
regeneraciju mifica. Vitalnosti sviefinu tijefa osiguravaju vitamini | minerall, 2 primjerena
hidratacija organizma kljufna je za uspjeSan nastup. Odgovarajucs prehrana moss
unaprijediti spartagey razvo], omoguditi kvalitetan nastup, smanjiti megucénost ozljedivania
te omoguditi da sportas tijekom | nakon sportske karijere bude zdrav’”

Koje su najte3ce pogreske u prehrani sportaSa kojima ste sviedodili tijekom svoie karijere?

Jisam sviedofila pogrezfkama. Sporta® su disciplinirani, 3 ja uporna i dosljedna u njihowoj
edukaci.”

Kako osigurati da sportasi dobiju praviine informacij2 o prehrani s obzirom na obilje
dostupnih informacija i trendova?

D, moram priznati da se svega i svafega nasiufam, Cujem i vidim. Medunarodni olimpijski
odbor u svom medicinskom prireéniku jasna kafe da svaki sportski klub treba imati barem
12 strudnjaka, od trenera do lijefniks, stomatolosa, psthologa, nutricionista. U razeovoru s
lijeCnikom nogometnog kluba Real Madrid saznala sam da kraljevsk KHubima oko 90
strutniaka raznih profilz kaji brinu o svakom aspektu Zivota i zdravlja sportaZa. Mi moramao
tefits tome da svi koji se bave sportom od najranije dobi dobiju valjanu edukaciju, koju
maramo uvesti kao normativ | obavezu. Morama postavit jasna pravila i standarde
omeguciti da licencirani | kompetentni struénjaci rade u sportw. Toje minimum kaji nadi

sportasi zaslufuju i, prije svega, trebaju!”
FOTO: Screenshot videosnimki YouTubea

Tekst je objavijen uz financijsku potporu Agencije za elektronitke medijs iz programa
‘poticania novinarske izvrsnosti’
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