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Здравословно хранене

• ДОБРО ХРАНЕНЕ ПОДОБРЯВА ЗДРАВЕТО НА ХОРАТА

• Здравословната диета е съществена част от:

• физическо и психологическо здраве,

• социално благополучие и общностен дух

• културно и поведенческо образование

• устойчиво развитие

• качество на живота и умения за управление на живота.

• „Насърчаването на здравето с добро хранене и физическа активност е по-

достъпно от лечението поради нездравословния начин на живот“
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Хранене и здраве на младите хора 

• Ранното развитие и поддържането на здравословен 

начин на живот са важни предшественици на 

заболявания, свързани с храненето

• Навиците на начин на живот започват да се 

затвърждават през юношеството

• Юношеството представлява основен етап в развитието 

на положителен или отрицателен образ на тялото
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Юношеството: Преходен период

• Между детството и зрелостта

• Латински «adolescere» = да расте до зрялост

• Промени във всички сфери на развитие:

• Физическа, психологическа, емоционална и 

социална зрялост

• Влияния върху формата на тялото, състоянието 

на теглото и външния вид

• Подготовка за зряла възраст
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Знания и познания на децата и тийнейджърите относно храната

и храненето

• Хранителното поведение е изключително ЛИЧНО

• Хранителните навици се влияят от личните фактори и социалния / екологичния 

контекст

• Индивидуално решение за избор на храна, мотивация за избор на храна, 

религиозна принадлежност.

• Влияние от: родители, връстници, съотборници, треньори, спортисти и идоли, 

известни личности и медии

• Нездравословното поведение и хранителната дезинформация могат да 

подкопаят работоспособността и здравето

• Намалява на уязвимостта към хранителни рискове чрез програми за обучение 

по хранене
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• Спортните и кондиционните треньори имат адекватни познания за спортното 

хранене, но трябва да се обърнат към експерт в областта, като регистриран 

диетолог, когато възникнат ситуации извън техния обхват на практика.

• Повечето спортисти и треньори имат неадекватни познания за храненето.

• Трябва да си осигурят програми за обучение по хранене за спортисти, треньори, и 

специалисти (сила и кондиция).

• Програмите за хранене трябва да бъдат интегрирани в бакалавърската или 

магистърската програма и продължаващото обучение на треньори и специалисти 

по сила и кондиция, за да се подобри приемствеността. 

Знания за спортното хранене в колективният спорт
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Наука за храненето 

• Отговаря на променящите се хранителни нужди:

• Някои общи проблеми на хранителния проблем при деца и някои при възрастни

• Изгражда хранителна осведоменост за тийнейджърите и родителите 

относно правилния избор на храни

• Насърчава здравословното хранене в училища, колежи и спортни 

клубове; ограничаване на пускането на пазара на нездравословна 

храна и захарни напитки за деца;

• Насърчава хранителната промишленост да подобрява качествените 

продукти;

• Редовен сън и физическа активност
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Ефективност на науката за хранене

• Приспособяване и интервенции към конкретния участник

• Бариери пред хранителното благосъстояние

• Културни идеали и вярвания, подсилени от значими други

• Качеството на диетата се влияе от социално-икономически и географски 

фактори (Проучване HELENA)

• Интернет, социални медии

• Потенциално вредна информация
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Препоръки за здравословно хранене 

• Младите спортисти имат уникални изисквания

• Ежедневни тренировки и състезания

• Нужди за отглеждане и развитие

• Помощ на квалифицирани спортни диетолози

• Гъвкав стил на хранене и балансирани планове за 

хранене

• Време за прием на хранителни вещества и течности

• Чести хранения през деня

• Хранителни добавки
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Препоръки за спортно хранене 



NUTRITIONAL WELL BEING

Недостиг на хранителни вещества

• Баланс между диетичната енергия и приема на хранителни вещества и 

енергийните разходи и нуждите за растеж

• Правилна хидратация:

• Дехидратацията в размер на повече от 2% от телесното тегло може да навреди 

на спортните постижения

• Триада за спортист:

• Желязодефицитна анемия, нарушена костна плътност и нарушено хранене / 

хранителни разстройства

• RED-S (Относителна енергийна недостатъчност в спорта):

• По-тежък синдром, който нарушава физиологичния, метаболитния  и сърдечно-

съдови функции
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„Недиетичен“ подход към здравословното хранене

• Идеята да има краен срок (крайният срок на 

диетата) не помага за изграждането на правилно 

хранително благосъстояние в дългосрочен план

• „забранено“ е да се яде нещо

• Строги правила за хранене / наказание?

• Липсващи хранителни вещества (мазнини)

• Нездравословна връзка с храната

• Що се отнася до контрола на теглото, калориите 

наистина се броят!

• НО ИЗБЯГВАЙТЕ ДРАСТИЧНИ ДИЕТИ!

• Ключът е планирането напред и ... ХРАНЕТЕ СЕ УМНО
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• Редовно ежедневно време за хранене

• Включете децата в подбора и подготовката

• Прясна храна, минерална вода и обогатена храна

• Пийте вода редовно през деня и по време на физическа 

активност

• Контролирайте размера на порцията и ограничете 

преработената храна

• Намалете времето на екрана до минимум

• Насърчавайте дейности, които изискват повече движение

• На първо място: Бъдете пример за подражание!

Хранене и съвети за активност
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Тялото и хранителни разстройства

• Недоволство от тялото, диетични ограничения, «тънкия идеал» и нагласи, свързани 

с хранителните разстройства

• Силни компоненти на самооценката като част от превантивните интервенции

• Девойките имат по-негативно отношение към тялото си  от юношите и са много 

по-склонни да искат да отслабнат

• Диетата и образът на тялото вероятно ще се развият по различен начин в 

контекста на естетическите спортове

• „Тънък е красив“ срещу „тънък ще спечели“
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Рискът от допинг 

• Първоначална причина: постигане на спортни успехи:

• Подобряване на производителността

• Финансова печалба

• Подобряване на възстановяването

• Предотвратяване на хранителен дефицит

• Повечето от спортистите:

• допинг = измама

• Противодопингови програми:

• Ефикасност?

• Дани наказанието е достатъчно ?



NUTRITIONAL WELL BEING

Допинг и Спорт 

• Отборните спортове изглежда са по-малко повлияни от индивидуалните 

• Треньорите имат основно влияние и са източник на информация

• Липса на информация за хранителните добавки и за страничните ефекти на 

забранени вещества

• Планиране и разработване на психосоциални програми: работа върху 

нагласите!
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Клинични случаи 
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Клиничен случай 1

• Марк е млад футболист, той е на 13 години

• 3 тренировки седмично + 1 мач

• След тренировка: пица, бисквитки или 

нездравословна храна, кока-кола

• Няма достатъчно вода?

• Подобрихме количеството калориен прием и 

количеството хранителни вещества - 6/7 

хранения на ден

• Значение на добрите мазнини

• Увеличение на количеството вода
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• Джулия е гимнастичка, художествена гимнастика, тя е на 13 години

• Amenorrea от декември 2019 г. - март 2020 г.

• Тренировки: ПН-ПТ 3 часа и в СБ 10-17, 1 почивен ден в седмицата

• Треньорът й каза, че трябва да отслабне

• Няма достатъчно вода: тегло и задържане на вода

• Балансирахме нейната диета: повечето въглехидрати преди тренировка и малко протеинови 

закуски след тренировка. Увеличаване на количеството вода! Мултивит интеграция

• Тя получи 3 ° на Националното първенство през ноември 2020 г. в обръч (индивидуално)

Клиничен случай 2



NUTRITIONAL WELL BEING

Клиничен случай 3

• Силвио е млад гребец, той е на 10 години

• Той е с наднормено тегло по-голямо от 

средното

• Той тренира 3-4 пъти седмично, 1 час

• През деня не пие вода

• Той обикновено е гладен!

• Той прекалява с въглехидратите, мазнините и 

размера на порциите
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Роля на треньора 

• Роля на «треньора» = «възпитава, води»

• Възможност за информиране за хранителни факти и отправяне на препоръки, основани на 

доказателства, относно здравословното хранене

• Постоянно взаимодействие над младите спортисти и техните семейства

• Предотвратяване на хранителен риск

• Препоръки от специалисти по хранене и лекари

• Създайте екип от експерти: треньори, мениджъри, обучители, лекари, диетолози, психолози.
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План на живота

• Хранителният риск може да бъде висок при тази възраст

• Насърчаване на достъпа до достоверна информация и 

професионалисти

• Юношеството е определено като период на развитие на идентичността, 

в който те изследват възможностите си и вземат важни житейски 

решения, които формират аспекти от живота им

• Храната трябва да бъде добре балансирана, но също така вкусна и 

приета, в противен случай хранителните вещества ще останат в чинията!

• БЪДЕТЕ ПРИМЕРЪТ ЗА ПОДРАЖАНИЕ!
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За автора 

• Клеонис Ренцети има бакалавърска степен по здравни 

професии - здраве и уелнес от държавния университет в 

Охайо. След като завършва, тя се връща в Италия, където 

получава магистърска степен по хранене и сега работи 

като диетолог в Рим.

• Клеонис е била състезател по гребане, състезавала се е 

за националния отбор на Италия и за гребния отбор на 

държавния университет в Охайо. Тя печели множество 

награди като спортист и сега работи като треньор по 

гребане.

• Нейната работа се основава на тясна връзка между 

храненето и спорта, свързана с пациенти на различна 

възраст. Спазването на здравословни хранителни навици 

и поддържането на физическа активност са два начина 

за насърчаване на благосъстоянието и дълголетието!
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