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ISHRANA MLADIH SPORTISTA

Dorucak:

Voée (najbolje banana)

Hleb ili pecivo (integralno) dZzem sa malo Secera
Salama (pile€a, ¢ureca prsa)

Kajgana ( sa tri belanca, jedno Zzumace)
Tunjevina u konzervi (iscediti ulje)

Svez sir, jogurt

Povrce koje volite

IZBEGAVATI: beli hleb, masne salame, beli SeCer, Zumance
Rucak:

Nemasna supa ( sa povréem) —domaca

Riba (osli¢ — jede se bez koze)

Konjetina, govedina

Integralna smeda riza (pirinac)

Kuvana jaja (samo belanca)

Testenine ( samo sa paradajz sosom)

Grasak,karfiol,pasulj,kuvani kukuruz,kuvani krompir,pire sva kuvana jela
Belo meso (piletina), pileca i cureca prsa

IZBEGAVATI: kupovne supe, fasirano meso, masne umake,

amburgere, suseno voce
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Zumance, beli pirinac, pomfri

)




Dotatno:

Sveze povrce (sezonsko)

PalacCinke bez ulja (sa dzemom)

Sok, cedevita

Korni

Vocni sladoled, vocni kolac

Cokolada, keks — neposredno posle treninga

IZBEGAVATI: sokove sa Seéerom, gazirane sokove, grickalice

(Stapici,Cips),Gumene bombone, cokolada,keks,Cokoladni sladoled,

Vedera:

Moze isti kao i za rucak

Ako je kasna veCera onda isto kao i za dorucak

UZETI SA SOBOM U SKOL U:

Razli¢ito voce (1 banana, 1 jabuka, 1 narandza, itd.. — na svakom odmoru
pojesti po jednu

Piti dovoljno tecnosti (1-2 dl na svakom odmoru)

Cokoladiva bez Secera

Bonzita
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ISHRANA PRE TRENINGA:

2 do 2,5 sata pre treninga manji obrok: pirinac, testenina, korni fleks
3 do 3,5 sata pre treninga proteinski obrok: belo meso,piletina,éuretina

1 sat pre treninga popiti 2-3 dl vode

ISHRANA ZA VREME TRENINGA:

Svakih 15 min piti 1 dl vode

ISHRANA POSLE TRENINGA:

U toku i neposredno ( 10min) posle treninga piti Sto viSe teCnosti, a u
ovim slu¢ajevima moze da se pije sladak vocni sok, kao i da se pojede
neki slatkis

U prvih 20 min posle treninga voda 0,5 do 1,5 | vode

Od 30 min do 1h prost Secer, med, suvo grozde i gusti vo¢ni sokovi
1-2 sata posle treninga, utakmice( proteinsko-slozeni ugljeni hidrati)
obrok ( belo meso, riba, Snicla, krmenadla, riza, krrompir, bareno

povrce




