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« DOBRA PREHRANA POMAZE U ODRZAVANJU ZDRAVLJA

« Zdrava prehrana vazan je dio:

fizi€kog i psiholoskog zdravlja,
socijalne dobrobiti i duha zajednice
obrazovanja o kulturi i ponasanju
odrzivog razvoja

kvaliteta zivota i vjestina upravljanja zivotom.
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« "Promicanje zdravlja dobrom prehranom i fjielesnom aktivnoscu jeftinije je od

lijeCenja bolesti koje nastaju zbog nezdravog nacina zivotaq,,
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Prehrana i zdravlje kod mladih

 Rano obrazovanje i odrzavanje zdravog stila zivota vazni
sU za sprecavanje poremecaja povezanih s prehranom

. Zivotne navike ucvricuju se tijekom adolescencije

« Adolescencija predstavlja kljucnu fazu u razvoju pozitivhe
il negativne slike o tijelu
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Svijest i znanje djece i teenagera o hrani i prehrani _<-

Ophodenje s prehranom je vrlo OSOBNA stvar

* Na prehrambene navike utjieCu osobni Cimbenicii socijalni / okolisSni kontekst
* Individualna odluka o izboru hrane, motivacija za odabir hrane, vjerska pripadnost, zelja za
odredenom hranom.
* Pod utjecajem: roditelja, vrSsnjaka, suigraca, trenera, sportasa i idola, poznatih osoba i medija

* Nezdrava ponasanja i pogresne prehrambene informacije mogu potkopati
uspjesnost i zdravlje
« Smanijiti ranjivost na prehrambene rizike kroz programe prehrambene edukacije
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Lnanje o sportskoj prehrani v sportu

« Sportski tfreneri i kondicijski treneri imaju odgovarajuce znanje o sportskoj prehrani, ali
trebali bi se obratiti struCnjaku u tom podrucju, poput registriranog dijetetiCara, kada se
pojave situacije izvan njihovog opsega prakse.

« Vecina sportasa i frenera ima neadekvatno znanje o prehrani.

« Treba osigurati programe nutricionisticke edukacije za sportase, trenere, sportske trenere
I kondicijske trenere.

« Prehrambeni programi trebaju biti integrirani u dodiplomske ili diplomske studije |
potrebno je kontinuirano obrazovanje sportskih trenera i kondicijskih trenera kako bi se
poboljSao kontinuitet brige o prehrani
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2 Nutricionisticko obrazovanje
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Nutricionisticko obrazovanje

Udovoljavanje promjenjivim prehrambenim potrebama:

* Neki su zajednicki nutricionistiCki problemi kod djece, a drugi kod odraslih
* Izgraditi nutricionistiCku svijest kod tinejdzere i roditelja o pravilinom odabiru
hrane
« Promicanje zdrave prehrane u skolama, fakultetima i sportskim klubovima;
ogranicavanje stavljanja na trziste nezdrave hrane i zasecerenih pica;
« Potaknuti prehrambenu industriju da poboljsa kvalitetu

) Y ®
proizvoda; © . KX

« Redovito spavanje i tjelesna aktivnost
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Ucinkovitost Nutricionisticke Eedukacije

* Prilagodene intervencije prema odredenim demografskim karakteristikama
sudionika

* Prepreke za nutritivnu dobrobit
« Kulturniideali i uvjerenja ojacana odgojem i bliskim okruzenjem

* Na kvalitetu prehrane utjecu socijalno-ekonomski i zemljopisni Cimbenici
(studija HELENA)

* |Infernet, drustvene mreze

« Potencijalno stetne informacije
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Mladi sportasi imaju jedinstvene potrebe " ;

Your
« Svakodnevni treninzi i natjecanja body
» Potrebe za rastom i razvojem ol ﬁ"e'y,
+uned vehicle,
Pomoc¢ kvalificiranih sportskih nutricionista give it 9ooc|
Fleksibilan stil prehrane | uravnotezeni planovi prehrane :C:illi;:;nd
Planiranje unosa hranjivih sastojaka i tekucine take you
places.

Uzimanje obroka nekoliko puta na dan

Prehramlbeni dodaci
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Ravnoteza izmedu prehrambene energije i unosa hranjivih sastojaka te potrosnje energije i
potrebe za rastom

Ispravna hidratacija:
« Dehidracija koja iznosi vise od 2% tjelesne tezine moze nastetiti sportskim performansama
Trijada kod sportasica:

« Anemija - nedostatka zeljeza, ugrozena gustoca kostiju i poremeca;ji prehrane

B Female
1 Athlete
A Triad

RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) - Relativni nedostatak energije v sportu:

» Tezi sindrom koji narusava fizioloske, metabolicke i kardiovaskularne funkcije i
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“Dijeting” Fueling » |deja o odredivanju krajnjeg roka (krajnji rok dijete) ne
YO“f POdV pomaze u dugorocnom stvaranju ispravnin

P prehrambenih navika

» "zabranjeno je" jesti odredenu hranu

« Stroga pravila o hrani / kazna?

* Nedostaju hranjive tvari (npr. masti)

* Nezdrav odnos s hranom

« Kada govorimo o kontroli tjelesne tezine, kalorije su bitnel
« ALIIZBJEGAVAJTE DRASTICNE DIJETE!

 Kljuéno je planiranje unaprijed i ... JEDENJE S NAMJEROM
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Savjeti o prehrani i aktivhostima

« Redovno dnevno vrijeme obroka

» UkljuCite djecu u odabir i pripremu hrane

« Svjeza hrana, mineralna voda i obogacena hrana

 Pijte redovito tijekom dana i tjekom fjelesnin
aktivnosti

« Kontrolirgjte veliCinu porcije i ograniCite preradenu
hranu

« Smanjite vrijeme provedene pred ekranima

Visit waw.Chef Soles.com %06 prnsable 100 grougps and informabon workshests 1o
k05, NUECN educaticn GAMOS, Mypyramid puzzivs, actiton and food pyramid charts!
Son booby cucing fow LN Copyrighe © Nownd latcractive. Al Rights Rewceved

Promovirgjte aktivnosti koje zahtijevaju vise pokreta @ -
* Prije svega: Budite primjer koji treba slijeditil |
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* Nezadovoljstvo tijelom, suzdrzavanje u prehrani, internalizacija ideala mrsavosti i
stavovi povezani s poremecajima prehrane

« Rad na jakom samopouzdanju kao dio preventivnih intervencija

« Adolescentne zene imaju vise negativnih slika o fijelu od adolescentnih muskaraca i
MNOQgo je vjerojatnije da ce htjeti smrsavjeti

« Prehrana i slika tijela vjerojatno Ce se razviti drugacije u kontekstu nekog estetskog

sporta Q n

« ,Mrsavo je lijepo" vs ,Mrsavo ce pobijediti,,
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Rizik od Dopinga

« Glavnirazlog: postizanje sportskog uspjeha

Poboljsanje performansi

Financijska dobit

Brzi oporavak

Spriecavanje prehrambenih nedostataka
« Za vecinu sportasa:
» doping = varanje

« Anti-doping programi:

» Efikasnost

« Jesu li kazne dovoljnee

SNBSS
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Izgleda kao da se manje koriste u momcadskim sportovima nego u pojedinacnim
Treneri su glavni izvor su informacija i imaju najveci utjecq;
Nedostatak informacija o dodacima prehrani i o nuspojavama zabranjenih tvari

Planiranje i razvoj psihosocijalnih programa: rad na stavovimal
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Klinicki slucajevi
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Klinicki slucaj 1

* Mark je mladiigrac¢ nogometa, star je 13 godina

Biavector™

« 3 treninga fjedno + 1 utakmica

« Nakon freninga: pizza ili brza hrana ili keksi i cola 11/06/2007

Valerio Casetta

* Ne dovoljno vode?

E
Data: 16/10/2020 % 30
« Poboljsali smo kalorijski unos i koliCinu nutrijenata e G0 2 2
Rz (Q): 594.5 20
6/7 obroka u danu Xc Q) 62.1 o

 Vaznost zdrave masnoce

« Povecanje unosa vode

VP oo
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Giulia je gimnasticarka i ritmicka gimnasticarka , star je 13 godina
Amenoreja (izostanak menstruacije) od prosinca 2019. do ozujka 2020.
Treninzi: PON-PET 3 sata i SUB 10-17, 1 dan u tjednu

Trener joj je rekao da mora smrsaviti

Ne dovoljno vode : zadrzavanje tezine i vode

Uravnoterzili smo njezinu prehranu: najvise ugljikohidrata prije vjezbanja i malo
grickalica s proteinima nakon vjezbanja. Povecanje kolicine vode! Integracija

multi vitamina

Bila je freca na Drzavnom prvenstvu u studenom 2020. individualno s kolutom

P8 20
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Klinicki slucaj 3

Biavector™

Silvio je mladi veslac, ima 10 godina.

Er

Vecdi je od prosjeka i ima prekomjernu tezinu

Vijezba 3-4 puta tjedno, 1 sat . : L /
Data: 21/10/2020 = ’l
. . Altezza (cm): 154.5 e
Preko dana nije pio vodu Peso g 650 }
1 (Basale)

Rz (Q)): 469.0
Xc (Q): 50.8

Xc/H (0 /m)
8

Opcenito je stalno gladan!

Pretjeruje s ugljikohidratima, masnocamaii

veliCinama porcije
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Uloga «odgajateljan = «odgaijiti, izvestin
Prilika za prenosenje Cinjenica o prehrani i davanje preporuka utemeljenin na dokazima o zdravoj
prehrani 4
Trajna interakcija s mladim sportasima i obiteljima
SprieCavanje nutritivnog rizika

Odmah uputiti na nutricionistiCke strucnjake i lijecCnike

Stvoriti fim strucnjaka: tfreneri, menadzeri, lijecnici, nutricionisti, psiholozi.

P50 20
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Plan za zivot

* Promovirgjte , Life course” pristup

Be the kind
 Nutritivni rizik moze biti velik kod adolescentske populacije AR =
of leader 7 s

« Promovirati pristup vjerodostojnim informacijoma i profesionalcima that your '

« Adolescencija je identificirana kao razdoblje razvoja identiteta u kojem would

istfrazuju svoje moguce ,,ja” i donose znacajne zivotne odluke koje formircjufonow-
aspekte njihova zivota

« Obrok bi frebao biti dobro uravnotezen, ali ujedno i ukusan i prinvacen, u
suprotnom c¢e hranjive tvari ostati u tanjuru!

« BUDITE PRIMJER KOJEG VRIJEDI SLIJEDITI!

VP oo
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« Cleonice Renzetti ima bacc. iz Pomocnin medicinskih

zanimanja - zdravlje i wellness na Drzavnom sveucilistu u
Ohiju. Nakon sto je diplomirala, preselila se natrag u Italiju
gdje je magistrirala nutricionizam i danas radi kao
nutricionistica u Rimu.

Cleonice je bila veslacica, veslala je za talijansku
reprezentaciju i za veslacki tim sveucilista Ohio. Kao
sportasSica stekla je brojne nagrade, a danas radi kao
trenerica veslanja za mlade i odrasle.

Njezin se rad temelji na uskoj vezi izmedu prehrane i sportq,
koja se odnosi ha pacijente razlicitih dobnih skupina.
Pracenjem zdravih prehrambenih navika i fielesnom
akfivnoScu dva su nacina za promicanje dobrobiti i
dugovjecnostil
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