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Cokoladno mleko kot regeneracijski obrok

COKOLADNO MLEKO KOT REGENERACIJSKI OBROK
CHOCOLATE MILK AS ARECOVERY MEAL
COKOLADNO MLIJEKO KAO OBROK ZA OPORAVAK
COKOLADOVE MLEKO JAKO RECENZECNI JIDLO

Sama telesna vadba za telo predstavlja napor, saj med vadbo s potenjem izgubljamo
tekocino, elektrolite in izérpavamo zaloge energije. Zato je po sami vadbi klju¢no, da
poskrbimo za ustrezno regeneracijo, saj v nasprotnem primeru lahko pride pri
naslednjem treningu do zgodnje utrujenosti, slabsih rezultatov in vecjega tveganja za
poskodbe.

V kroni¢nem pomanjkanju ¢asa vse vec Sportnikov posega po beljakovinskih dodatkih, da
po treningu poskrbijo za regeneracijo misic. Ali je to res potrebno? Ali morda obstaja
zivilo, ki ne potrebuje nikakrsne predpriprave pred zauzitjem? Slisi se sanjsko, da v
pomanjkanju ¢asa samo odpremo embalazo, popijemo napitek in se regeneriramo. DA,
tako zivilo obstaja! Za to se lahko zahvalimo irskemu botaniku Siru Hans Sloaneu, ki je
okoli leta 1700 na Jamajki poskusil kakavni napitek, ki pa mu po okusu ni ravno prijal.
Sloane je za izboljsanje okusa kakavu dodal mleko in ¢okoladno mleko je bilo rojeno.
Kasneje so ¢okoladnemu mleku dodali Se sladkor in naredili Se prijetnejsi okus.

Regeneracija po vadbi

Uzivanje ogljikovih hidratov in beljakovin po telesni vadbi omogoéi Sportniku, da

sv v

spuzva, ki na zacetku (takoj po vadbi) hitreje napolni zaloge glikogena, kot pa kasneje po
treningu.
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Zato je kljuéno, da posameznik v uri po obroku zauZzije ustrezen regeneracijski obrok.
Idealen obrok za regeneracijo po telesni vadbi naj bi vseboval ogljikove hidrate in
beljakovine v razmerju 3:1.

Obrok po vadbi mora vsebovati zadostno koli¢ino ogljikovih hidratov, da napolnimo
zaloge glikogena. Ogljikovi hidrati morajo biti lahko prebavljivi, da hitro pridejo v krvni
obtok in nadomestijo izgubljene zaloge. Beljakovine, ki jih zauZijemo po vadbi, naj
vsebujejo vse esencialne aminokisline, da preprec¢imo propad misi¢ne mase in zacnemo z
regeneracijo (popravilom). Poleg tega pa moramo z obrokom po vadbi nadomestiti Se s
potenjem izgubljeno tekoéino in elektrolite.

Ali je ¢okoladno mleko res primeren regeneracijski obrok?

Cokoladno mleko vsebuje ogljikove hidrate, beljakovine, mas&obe, vitamine in minerale
ter je prijetnega okusa, Siroko dostopen, poceni in priroéen. Razmerje med koli¢ino
ogljikovih hidratov in beljakovin v ¢okoladnem mleku je 3:1. Torej govorimo o ustreznem
razmerju hranil za regeneracijo po vadbi. Zaradi zadostne vsebnosti ogljikovih hidratov
omogoca obnavljanje zalog glikogena v misicah po vadbi. Poleg tega vsebuje tudi sirotkine
beljakovine, ki so lahko prebavljive in se hitro absorbirajo in omogo¢ijo, da aminokisline
kmalu po zauzitju pridejo v krvni obtok. Esencialne aminokisline nato po obroku krozijo
po krvnem obtoku in omogoéijo izgradnjo in popravilo misic. Cokoladno mleko vsebuje
tudi beljakovino kazein, ki se v prebavilih absorbira po¢asneje kot sirotkine beljakovine in
ohranja aminokisline v krvnem obtoku ve¢ ur po zauZitju cokoladnega mleka. Kazein torej
zmanjSuje propad misi¢ne mase.

Samo po sebi ¢okoladno mleko vsebuje elektrolite kot so kalcij, kalij, natrij in magnezij.
Torej lahko re¢emo, da nam uzivanje ¢okoladnega mleka po vadbi, pomaga nadomestiti s
potenjem izgubljene elektrolite. Cokoladno mleko pa se od drugih pripravkov razlikuje po
tem, da vsebuje vitamine B in pet hranil za krepitev kosti, vklju¢no s kalcijem, vitaminom
D, fosforjem, beljakovinami in kalijem. Vse to pomaga Sportnikom graditi in vzdrzevati
mocne kosti in zmanjsa tveganje za stresne zlome kosti.

Ce zakljudimo vidimo, da je &okoladno mleko dobra izbira regeneracijskega obroka po
treningu.

Uzivanje cokoladnega mleka po vadbi pomaga pri izgradnji misic, obnavljanju zalog
glikogena in nadomeséanju s potenjem izgubljene tekocine in elektrolitov ter pomaga pri
ohranjanju zdravih kosti.

Poleg odliéne hranilne sestave je ¢okoladno mleko okusno, cenovno ugodno in lahko
dostopno. Studije so pokazale, da uZivanje &okoladnega mleka po vadbi omogoéda
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Sportniku boljSe napredovanje v trenaznem procesu, boljSo sestavo telesa in zaradi
ustrezne regeneracije zmanjsa tveganje za poskodbe in poskrbi za dober imunski sistem.

asis. Eva Peklaj, uni.dipl.inz.ziv.tehnol., klini¢ni dietetik
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Physical exercise itself is an effort for the body, because during exercise we lose fluid,
electrolytes and energy reserves through sweating. Therefore, it is crucial to take care of
adequate regeneration after the exercise itself, otherwise early fatigue, poorer results and
a greater risk of injury may occur during the next training session.

In the chronic lack of time, more and more athletes resort to protein supplements to
ensure muscle regeneration after training. Is this really necessary? Is it possible that
there is a food that does not need any pre-preparation before consumption? It sounds like
a dream to just open the package, drink a drink and regenerate in the absence of time.
YES, such a food exists! We can thank the Irish botanist Sir Hans Sloane for this, who tried
a cocoa drink in Jamaica around 1700, but he did not like the taste. Sloane added milk to
the cocoa to improve the taste and chocolate milk was born. Later, they added sugar to
the chocolate milk and made it taste even more pleasant.

Regeneration after exercise

Eating carbohydrates and proteins after exercise allows the athlete to replace muscle
glycogen and improve regeneration. You could say that the athlete is like a sponge, which
replenishes glycogen reserves faster at the beginning (immediately after training) than
later after training.

Therefore, it is crucial that the individual consumes an adequate regeneration meal
within an hour after the meal. An ideal post-workout recovery meal should contain
carbohydrates and protein in a 3:1 ratio.

The post-workout meal should contain sufficient carbohydrates to replenish glycogen
stores. Carbohydrates must be easily digestible to quickly enter the bloodstream and
replace lost stores. Proteins consumed after exercise should contain all the essential
amino acids to prevent the breakdown of muscle mass and start regeneration (repair). In
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addition, we need to replace the fluid and electrolytes lost through sweating with a meal
after exercise.

Is chocolate milk really a suitable regeneration meal?

Chocolate milk contains carbohydrates, proteins, fats, vitamins and minerals and is
pleasant tasting, widely available, cheap and convenient. The ratio between the amount
of carbohydrates and proteins in chocolate milk is 3:1. So we are talking about the proper
ratio of nutrients for post-workout regeneration. Due to the sufficient content of
carbohydrates, it enables the recovery of glycogen reserves in the muscles after exercise.
In addition, it also contains whey protein, which is easy to digest and quickly absorbed,
allowing amino acids to enter the bloodstream soon after ingestion. The essential amino
acids then circulate in the bloodstream after a meal, enabling muscle building and repair.
Chocolate milk also contains the protein casein, which is absorbed more slowly in the
gastrointestinal tract than whey protein and keeps amino acids in the bloodstream for
several hours after consuming chocolate milk. Casein therefore reduces the loss of
muscle mass.

Chocolate milk itself contains electrolytes such as calcium, potassium, sodium and
magnesium. So we can say that eating chocolate milk after exercise helps to replace
electrolytes lost through sweating. However, chocolate milk differs from other
preparations in that it contains B vitamins and five bone-strengthening nutrients,
including calcium, vitamin D, phosphorus, protein and potassium. All of these help
athletes build and maintain strong bones and reduce the risk of stress fractures.

In conclusion, we can see that chocolate milk is a good choice of regeneration meal after
training.

Consuming chocolate milk after exercise helps build muscle, replenish glycogen stores
and replace fluids and electrolytes lost through sweat, and helps maintain healthy bones.

In addition to its excellent nutritional composition, chocolate milk is tasty, affordable and
easily accessible. Studies have shown that consuming chocolate milk after exercise
enables the athlete to make better progress in the training process, better body
composition and, due to adequate regeneration, reduces the risk of injuries and ensures
a good immune system.
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Samotné fyzické cviceni je pro télo ndmaha, protoze pfi cviceni ztracime tekutiny,
elektrolyty a energetické zasoby pocenim. Proto je klicové dbat na dostateénou
regeneraci po samotném cviceni, jinak mi@ize nastat brzka tnava, horsi vysledky a vétsi
riziko zranéni pri dalsim tréninku.

V chronickém nedostatku casu stéle vice sportovcli saha po proteinovych suplementech,
aby zajistili regeneraci sval po tréninku. Je to opravdu nutné? Je mozné, Ze existuje
potravina, ktera nepotfebuje Zadnou predpripravu pred konzumaci? Zni to jako sen jen
otevrit balic¢ek, vypit drink a zregenerovat se v nepritomnosti ¢asu. ANO, takové jidlo
existuje! Vdécit za to mizeme irskému botanikovi Siru Hansi Sloaneovi, ktery kolem roku
1700 vyzkousel kakaovy ndpoj na Jamajce, ale chut mu nesedla. Sloane pfidal do kakaa
mléko pro zlepSeni chuti a ¢éokoladové mléko bylo na svété. Pozdéji do cokoladového mléka
pridali cukr a chut jesté zprijemnili.

Regenerace po cviceni

Konzumace sacharidli a bilkovin po cviceni umoznuje sportovci nahradit svalovy
glykogen a zlepsit regeneraci. Dalo by se Fici, Ze sportovec je jako houba, ktera na zac¢atku
(hned po tréninku) rychleji dopliiuje zasoby glykogenu nez pozdéji po tréninku.

Proto je klicové, aby jedinec do hodiny po jidle zkonzumoval adekvatni regeneracni jidlo.
Idedlnijidlo pro regeneraci po tréninku by mélo obsahovat sacharidy a bilkoviny v poméru
31

Jidlo po tréninku by mélo obsahovat dostatek sacharid k doplnéni zasob glykogenu.
Sacharidy musi byt lehce stravitelné, aby se rychle dostaly do krevniho obéhu a nahradily
ztracené zasoby. Proteiny konzumované po cviceni by mély obsahovat vSechny esencialni
aminokyseliny, aby nedochazelo k odbouravani svalové hmoty a nastartovala se
regenerace (oprava). Kromé toho musime po cvieni nahradit tekutiny a elektrolyty
ztracené pocenim jidlem.

Je éokoladové mléko opravdu vhodnym regeneracnim jidlem?

Cokoladové mléko obsahuje sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy a minerdly a ma
prijemnou chut, je Siroce dostupné, levné a pohodlné. Pomér mezi mnozstvim sacharid
a bilkovin v éokoladovém mléce je 3:1. Mluvime tedy o spravném poméru zivin pro
potréninkovou regeneraci. Diky dostateénému obsahu sacharidd umozZniiuje obnovu
zasob glykogenu ve svalech po zatézi. Kromé toho obsahuje také syrovatkovy protein,
ktery je snadno stravitelny a rychle vstfebatelny, diky cemuZz se aminokyseliny brzy po
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poziti dostanou do krevniho obéhu. Esencidlni aminokyseliny pak po jidle cirkuluji v
krevnim Fe¢isti a umoznuji budovani a regeneraci svaltl. Cokolddové mléko také obsahuje
protein kasein, ktery se v gastrointestindlnim traktu vstfebava pomaleji nez syrovatkovy
protein a udrzuje aminokyseliny v krevnim frecisti nékolik hodin po konzumaci
cokoladového mléka. Kasein tedy snizuje ztratu svalové hmoty.

Samotné ¢okoladové mléko obsahuje elektrolyty, jako je vapnik, draslik, sodik a hotéik.
Muzeme tedy rici, Ze konzumace cokoladového mléka po cviceni pomahda nahradit
elektrolyty ztracené pocenim. Cokoladové mléko se viak od ostatnich pripravki lisi tim,
Ze obsahuje vitaminy skupiny B a pét Zivin pro posileni kosti, v€etné vapniku, vitaminu D,
fosforu, bilkovin a drasliku. To vSe pomahd sportovcim budovat a udrzovat silné kosti a
snizuje riziko stresovych zlomenin.

Zavérem muzeme vidét, ze cokoladové mléko je dobrou volbou regeneraéniho jidla po
tréninku.

Konzumace cokoladového mléka po cviceni pomaha budovat svaly, dopliiovat zasoby
glykogenu a nahrazovat tekutiny a elektrolyty ztracené potem a pomaha udrzovat zdravé
kosti.

Kromé vynikajiciho nutri¢niho sloZeni je ¢okoladové mléko chutné, cenové dostupné a
snadno dostupné. Studie prokézaly, Ze konzumace cokolddového mléka po cviceni
umoznuje sportovci lepsi pokroky v tréninkovém procesu, lepsi slozeni téla a diky
dostate¢né regeneraci snizuje riziko zranéni a zajidtuje dobry imunitni systém.

Samo tjelesno vjezbanje je napor za tijelo, jer tijekom vjezbanja znojenjem gubimo
tekuéinu, elektrolite i zalihe energije. Stoga je kljuéno voditi rac¢una o adekvatnoj
regeneraciji nakon same vjezZbe jer se u protivnhom ve¢ na sljedeéem treningu moze
dogoditi rano umor, losiji rezultati i veéi rizik od ozljeda.

U kroni¢nom nedostatku vremena, sve viSe sportasa poseze za proteinskim dodacima
kako bi osigurali regeneraciju misi¢a nakon treninga. Je li ovo stvarno potrebno? Je li
moguce da postoji hrana koju prije konzumiranja ne treba nikakva priprema? Zvuci kao
san samo otvoriti paket, popiti pice i regenerirati se u nedostatku vremena. DA, takva
hrana postoji! Za to mozemo zahvaliti irskom botanicaru Sir Hansu Sloaneu koji je oko
1700. godine na Jamajci probao napitak od kakaa, ali mu se okus nije svidio. Sloane je u
kakao dodao mlijeko kako bi poboljsao okus i tako je nastalo ¢okoladno mlijeko. Kasnije
su ¢okoladnom mlijeku dodali Secer i uéinili okus jo$ ugodnijim.
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Regeneracija nakon vjezbanja

Konzumiranje ugljikohidrata i proteina nakon vjezbanja omogucuje sportasu nadoknadu
misiénog glikogena i poboljSanje regeneracije. Moglo bi se reci da je sportas poput spuzve
koja na pocetku (odmah nakon treninga) brze obnavlja rezerve glikogena nego kasnije
nakon treninga.

Stoga je klju¢no da pojedinac pojede adekvatan regeneracijski obrok unutar sat vremena
nakon obroka. Idealan obrok za oporavak nakon treninga trebao bi sadrzavati
ugljikohidrate i proteine u omjeru 3:1.

Obrok nakon treninga trebao bi sadrzavati dovoljno ugljikohidrata za popunjavanje zaliha
glikogena. Ugljikohidrati moraju biti lako probavljivi kako bi brzo usli u krvotok i
nadomjestili izgubljene zalihe. Proteini koji se konzumiraju nakon vjeZbanja trebali bi
sadrZavati sve esencijalne aminokiseline kako bi sprije¢ili razgradnju misi¢cne mase i
pokrenuli regeneraciju (popravak). Osim toga, tekucinu i elektrolite izgubljene znojenjem
moramo nadoknaditi obrokom nakon vjezbanja.

Je li éokoladno mlijeko doista prikladan obrok za regeneraciju?

Cokoladno mlijeko sadrzi ugljikohidrate, bjelandevine, masti, vitamine i minerale te je
ugodnog okusa, Siroko dostupno, jeftino i prakti¢no. Omjer kolic¢ine ugljikohidrata i
proteina u ¢okoladnom mlijeku je 3:1. Dakle, govorimo o pravilnom omjeru nutrijenata za
regeneraciju nakon treninga. Zbog dovoljnog udjela ugljikohidrata omoguéuje obnovu
lako probavlja i brzo apsorbira, sto omogucuje amlnoklsehnama da udu u krvotok ubrzo
nakon gutanja. Esencijalne aminokiseline zatim cirkuliraju u krvotoku nakon obroka,
omoguéujuéi izgradnju i popravak misiéa. Cokoladno mlijeko sadri i protein kazein koji
se sporije apsorbira u probavnom traktu od proteina sirutke i zadrzava aminokiseline u
krvotoku nekoliko sati nakon konzumacije ¢okoladnog mlijeka. Kazein stoga smanjuje
gubitak misiéne mase.

Samo ¢okoladno mlijeko sadrzi elektrolite poput kalcija, kalija, natrija i magnezija. Stoga
mozemo reci da konzumacija ¢okoladnog mlijeka nakon vjezbanja pomaze u nadoknadi
elektrolita izgubljenih znojenjem. Medutim, ¢okoladno mlijeko razlikuje se od ostalih
pripravaka jer sadrzi vitamine B skupine i pet hranjivih tvari koje jacaju kosti, ukljuc¢ujuci
kalcij, vitamin D, fosfor, proteine i kalij. Sve to pomaze sportasima u izgradnji i odrzavanju
jakih kostiju i smanjenju rizika od stresnih prijeloma.

Zaklju¢no, mozZemo vidjeti da je ¢okoladno mlijeko dobar izbor obroka za regeneraciju
nakon treninga.
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Konzumacija ¢okoladnog mlijeka nakon vjeZbanja pomaze u izgradnji misi¢a, obnavljanju
zaliha glikogena i nadoknadi tekudéine i elektrolita izgubljenih znojenjem te pomaze u
odrzavanju zdravih kostiju.

Osim izvrsnog nutritivnhog sastava, ¢okoladno mlijeko je ukusno, pristupacno i lako
dostupno. Istrazivanja su pokazala da konzumacija ¢okoladnog mlijeka nakon vjezZbanja
omogucuje sportasu bolji napredak u trenaznom procesu, bolju kompoziciju tijela te, zbog
adekvatne regeneracije, smanjuje rizik od ozljeda i osigurava dobar imunoloski sustav.
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