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Nutritivna dobrobit

• DOBRA PREHRANA POMAŽE U ODRŽAVANJU ZDRAVLJA

• Zdrava prehrana važan je dio:

• fizičkog i psihološkog zdravlja,

• socijalne dobrobiti i duha zajednice

• obrazovanja o kulturi i ponašanju

• održivog razvoja

• kvaliteta života i vještina upravljanja životom.

• "Promicanje zdravlja dobrom prehranom i tjelesnom aktivnošću jeftinije je od 

liječenja bolesti koje nastaju zbog nezdravog načina života„
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Prehrana i zdravlje kod mladih

• Rano obrazovanje i održavanje zdravog stila života važni 

su za sprečavanje poremećaja povezanih s prehranom

• Životne navike učvršćuju se tijekom adolescencije

• Adolescencija predstavlja ključnu fazu u razvoju pozitivne 

ili negativne slike o tijelu
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Adolescencija: prijelazni period

• Između djetinjstva i odrasle dobi

• Latinski «adolescere» = rasti do zrelosti

• Promjene u svim područjima razvoja:

• Fizička, psihološka, emocionalna i socijalna zrelost

• Utjecaji na oblik tijela, težinu i izgled

• Priprema za odraslu dob
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Svijest i znanje djece i teenagera o hrani i prehrani

• Ophođenje s prehranom je vrlo OSOBNA stvar

• Na prehrambene navike utječu osobni čimbenici i socijalni / okolišni kontekst

• Individualna odluka o izboru hrane, motivacija za odabir hrane, vjerska pripadnost, želja za 

određenom hranom.

• Pod utjecajem: roditelja, vršnjaka, suigrača, trenera, sportaša i idola, poznatih osoba i medija

• Nezdrava ponašanja i pogrešne prehrambene informacije mogu potkopati 

uspješnost i zdravlje

• Smanjiti ranjivost na prehrambene rizike kroz programe prehrambene edukacije
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• Sportski treneri i kondicijski treneri imaju odgovarajuće znanje o sportskoj prehrani, ali 

trebali bi se obratiti stručnjaku u tom području, poput registriranog dijetetičara, kada se 

pojave situacije izvan njihovog opsega prakse.

• Većina sportaša i trenera ima neadekvatno znanje o prehrani.

• Treba osigurati programe nutricionističke edukacije za sportaše, trenere, sportske trenere 

i kondicijske trenere.

• Prehrambeni programi trebaju biti integrirani u dodiplomske ili diplomske studije i 

potrebno je kontinuirano obrazovanje sportskih trenera i kondicijskih trenera kako bi se 

poboljšao kontinuitet brige o prehrani

Znanje o sportskoj prehrani u sportu
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Nutricionističko obrazovanje

• Udovoljavanje promjenjivim prehrambenim potrebama:

• Neki su zajednički nutricionistički problemi kod djece, a drugi kod odraslih

• Izgraditi nutricionističku svijest kod tinejdžere i roditelja o pravilnom odabiru 

hrane

• Promicanje zdrave prehrane u školama, fakultetima i sportskim klubovima; 

ograničavanje stavljanja na tržište nezdrave hrane i zašećerenih pića;

• Potaknuti prehrambenu industriju da poboljša kvalitetu

proizvoda;

• Redovito spavanje i tjelesna aktivnost
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Učinkovitost Nutricionističke Eedukacije

• Prilagođene intervencije prema određenim demografskim karakteristikama 

sudionika

• Prepreke za nutritivnu dobrobit

• Kulturni ideali i uvjerenja ojačana odgojem i bliskim okruženjem

• Na kvalitetu prehrane utječu socijalno-ekonomski i zemljopisni čimbenici 

(studija HELENA)

• Internet, društvene mreže

• Potencijalno štetne informacije
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Preporuke za sportsku prehranu

• Mladi sportaši imaju jedinstvene potrebe

• Svakodnevni treninzi i natjecanja

• Potrebe za rastom i razvojem

• Pomoć kvalificiranih sportskih nutricionista

• Fleksibilan stil prehrane i uravnoteženi planovi prehrane

• Planiranje unosa hranjivih sastojaka i tekućine

• Uzimanje obroka nekoliko puta na dan

• Prehrambeni dodaci 
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Preporuke za sportsku prehranu
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Nedostatak nutrijenata

• Ravnoteža između prehrambene energije i unosa hranjivih sastojaka te potrošnje energije i 

potrebe za rastom

• Ispravna hidratacija:

• Dehidracija koja iznosi više od 2% tjelesne težine može naštetiti sportskim performansama

• Trijada kod sportašica:

• Anemija - nedostatka željeza, ugrožena gustoća kostiju i poremećaji prehrane

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

• Teži sindrom koji narušava fiziološke, metaboličke i kardiovaskularne funkcije
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Pristup zdravoj prehrani „bez dijete“

• Ideja o određivanju krajnjeg roka (krajnji rok dijete) ne 

pomaže u dugoročnom stvaranju ispravnih 

prehrambenih navika

• "zabranjeno je" jesti određenu hranu

• Stroga pravila o hrani / kazna?

• Nedostaju hranjive tvari (npr. masti)

• Nezdrav odnos s hranom

• Kada govorimo o kontroli tjelesne težine, kalorije su bitne!

• ALI IZBJEGAVAJTE DRASTIČNE DIJETE! 

• Ključno je planiranje unaprijed i ... JEDENJE S NAMJEROM



NUTRITIVNA DOBROBIT

• Redovno dnevno vrijeme obroka

• Uključite djecu u odabir i pripremu hrane

• Svježa hrana, mineralna voda i obogaćena hrana

• Pijte redovito tijekom dana i tijekom tjelesnih 

aktivnosti

• Kontrolirajte veličinu porcije i ograničite prerađenu 

hranu

• Smanjite vrijeme provedene pred ekranima 

Promovirajte aktivnosti koje zahtijevaju više pokreta

• Prije svega: Budite primjer koji treba slijediti!

Savjeti o prehrani i aktivnostima
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Body Image i poremećaji prehrane

• Nezadovoljstvo tijelom, suzdržavanje u prehrani, internalizacija ideala mršavosti i 

stavovi povezani s poremećajima prehrane

• Rad na jakom samopouzdanju kao dio preventivnih intervencija

• Adolescentne žene imaju više negativnih slika o tijelu od adolescentnih muškaraca i 

mnogo je vjerojatnije da će htjeti smršavjeti

• Prehrana i slika tijela vjerojatno će se razviti drugačije u kontekstu nekog estetskog 

sporta

• „Mršavo je lijepo" vs „Mršavo će pobijediti„
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Rizik od Dopinga

• Glavni razlog: postizanje sportskog uspjeha

• Poboljšanje performansi

• Financijska dobit

• Brži oporavak

• Sprječavanje prehrambenih nedostataka 

• Za većinu sportaša: 

• doping = varanje

• Anti-doping programi: 

• Efikasnost 

• Jesu li kazne dovoljne?
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Doping u Sportu

• Izgleda kao da se manje koriste u momčadskim sportovima  nego u pojedinačnim

• Treneri su glavni izvor su informacija i imaju najveći utjecaj

• Nedostatak informacija o dodacima prehrani i o nuspojavama zabranjenih tvari

• Planiranje i razvoj psihosocijalnih programa: rad na stavovima!
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Klinički slučajevi
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Klinički slučaj 1

• Mark je mladi igrač nogometa, star je 13 godina

• 3 treninga tjedno + 1 utakmica

• Nakon treninga: pizza ili brza hrana ili keksi i cola

• Ne dovoljno vode?

• Poboljšali smo kalorijski unos i količinu nutrijenata 

6/7 obroka u danu

• Važnost zdrave masnoće

• Povećanje unosa vode
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• Giulia je gimnastičarka i ritmička gimnastičarka , star je 13 godina

• Amenoreja (izostanak menstruacije) od prosinca 2019. do ožujka 2020.

• Treninzi: PON-PET 3 sata i SUB 10-17, 1 dan u tjednu

• Trener joj je rekao da mora smršaviti 

• Ne dovoljno vode : zadržavanje težine i vode

• Uravnotežili smo njezinu prehranu: najviše ugljikohidrata prije vježbanja i malo 

grickalica s proteinima nakon vježbanja. Povećanje količine vode! Integracija 

multi vitamina

• Bila je treća na Državnom prvenstvu u studenom 2020. individualno s kolutom

Klinički slučaj 2
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Klinički slučaj 3

• Silvio je mladi veslač, ima 10 godina.

• Veći je od prosjeka i ima prekomjernu težinu 

• Vježba 3-4 puta tjedno, 1 sat

• Preko dana nije pio vodu

• Općenito je stalno gladan!

• Pretjeruje s ugljikohidratima, masnoćama i 

veličinama porcije
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Utjecaj trenera

• Uloga «odgajatelja» = «odgojiti, izvesti»

• Prilika za prenošenje činjenica o prehrani i davanje preporuka utemeljenih na dokazima o zdravoj 

prehrani

• Trajna interakcija s mladim sportašima i obiteljima

• Sprječavanje nutritivnog rizika

• Odmah uputiti na nutricionističke stručnjake i liječnike

• Stvoriti tim stručnjaka: treneri, menadžeri, liječnici, nutricionisti, psiholozi.
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Plan za život

• Promovirajte „Life course” pristup

• Nutritivni rizik može biti velik kod adolescentske populacije

• Promovirati pristup vjerodostojnim informacijama i profesionalcima

• Adolescencija je identificirana kao razdoblje razvoja identiteta u kojem 

istražuju svoje moguće „ja” i donose značajne životne odluke koje formiraju 

aspekte njihova života

• Obrok bi trebao biti dobro uravnotežen, ali ujedno i ukusan i prihvaćen, u 

suprotnom će hranjive tvari ostati u tanjuru!

• BUDITE PRIMJER KOJEG VRIJEDI SLIJEDITI!
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O Autoru

• Cleonice Renzetti ima bacc. iz Pomoćnih medicinskih 

zanimanja - zdravlje i wellness na Državnom sveučilištu u 

Ohiju. Nakon što je diplomirala, preselila se natrag u Italiju 

gdje je magistrirala nutricionizam i danas radi kao 

nutricionistica u Rimu.

• Cleonice je bila veslačica, veslala je za talijansku 

reprezentaciju i za veslački tim sveučilišta Ohio. Kao 

sportašica stekla je brojne nagrade, a danas radi kao 

trenerica veslanja za mlade i odrasle.

• Njezin se rad temelji na uskoj vezi između prehrane i sporta, 

koja se odnosi na pacijente različitih dobnih skupina. 

Praćenjem zdravih prehrambenih navika i tjelesnom 

aktivnošću dva su načina za promicanje dobrobiti i 

dugovječnosti!

PHOTO CLEONICE
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Hvala na pažnji!


