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ZDRAVSTVENE DOBROBITITJELESNE AKTIVNOSTI

Utjecaj na:

* tjelesnu masu i stanje uhranjenosti;

* misicni, kostani, srcano-zilni i drugi tjelesni sustavi - smanjuje se rizik
od srcano-zilnih i metabolickih bolesti, nekih tipova raka;

* psihofizicki status - smanjuje simptome stresa, anksiozne i
depresivne poremecaje, podize raspolozenje i samopostovanije;

* sveukupno znacajno poboljsava kvalitetu zivota i produljuje zivotni
vijek;

Bavljenje sportom od djetinjstva: podize samopouzdanje, bolju

tjelesnu kondiciju, unapreduje vjestine, uci vrijednostima timskog

rada, temelj za cjelozivotne navike tjelesne aktivnosti.

Benefits of Regular Exercise

1. Increased Energy Levels
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VAZNOST PREHRANE U SPORTU

* mnogi Cimbenici doprinose uspjehu u sportu: talent, trening,
motivacija, organizacija, zdravlje;

* tijekom natjecanja razlika izmedu pobjede i poraza obi¢no mala, ALI
detalji Cine vitalnu razliku;

* prehrana - kljucni element pripremljenosti sportasa;

* sportaSi moraju biti svjesni vaznosti prehrane i odabrati svoju
strategiju prehrane za postizanje svojih ciljeva;

* utjece na zdravlje, stanje uhranjenosti, ishod treninga, smanjuje rizik
od bolestiili ozljeda, izvedbu u natjecanjima, izdrzljivost, oporavak;

* sportasi svi razliciti - ne postoji jedinstvena prehrana koja u svakom
trenutku zadovoljava potrebe svakog sportasa;

* sportasi moraju biti prilagodljivi na svoje individualne potrebe koje se
mijenjaju tijekom sezone




 ukupna koli¢ina hranjivih tvari (bjelancevine, masti, ugljikohidrati, .

voda, vitamini, minerali, fitonutrijenti) iz cjelovite hrane (zitarice, PREHRANA SPORTASA
voce, povrce, mlijecni proizvodi, meso, ribe, jaja, sjemenke);

* vazno vrijeme i raspodjela obroka tijekom dana, najbolje vrijeme za

obrok prije, tijekom i nakon vjezbanija;

 optimalna prehrana ovisi o sportskom cilju i razini izvedbe, sportskoj /7

NEDOSTACI
POBOLISANI UCINCI
1-5%

disciplini, svakodnevnom programu treninga i prehrambenim
preferencijama sportasa;

* Stovediizazov za tijelo, to vaznija prehrang;

* piramida sportske prehrane razvijena kao vodic za sportase u
odabiru namirnica kako bi se osigurao dobar prehrambeni unos svih
potrebnih nutrijenata;

* savjeti vezani za sport i individualnu prehranu od educiranog
sportskog nutricionista korisni su za rjeSavanje odredenih ciljeva
treninga i natjecanja — stru¢na podrska;

 oprezan pristup - sportski dodaci i specijalizirana sportska hrana —
struCna evaluacija stanja i podrska.



ULOGA TRENERA U PREHRANI SVOJIH SPORTASA

* razgovor sa sportasima o njihovoj prehrani i o sportskoj prehrani;

* koristiti informacije od educiranih nutricionista ili znanstveno-utemeljenih
priru¢nika o prehrani sportasa, suplementima, nedopustenim sredstvima;

* organizirati edukaciju o sportskoj prehrani za roditelje i/ili sportase;

* postaviti prehrambene ciljeve za sportase i timove;

Primjeri dobre prakse:

* planirati pravilnu prehranu kod kuce, u skoli, u drustvu i dok su na putu;

* planirati zdrave obroke, grickalice i pica potrebna za prije, tijekom i nakon
treninga ili natjecanja;

* planirati zdrave obroke, grickalice i pica potrebne za putovanja;

* razgovarati o prehrani, o idejama za zdrave obroke i pice tijekom timskih
razgovora ili na pocetku ili na kraju treninga, tijekom putovanja;

* obratiti se restoranima ili hotelu domacinu u vezi obroka za sportase (npr. s
visokim udjelom ugljikohidrata i malo masnoce prije utakmica tijekom turniraili
natjecanja)




RIZIK OD POREMECAJA HRANJENJA ILI POREMECAJA
PREHRANE

* organizacija prehrane sportasa — oslonac na izvore u medijima, obitelj,
prijatelje, kolege iz kluba, trenere i osoblje u sportskimiili fitnes

klubovima;

* zelja za postizanjem zeljenih sportskih izvedbi, izgledom tijela, trazenje

brzih i lako dostupnih rjesenja dodatno otezava organizaciju prehrane;

* utjecaj na prehrambeno ponasanje sportasa: ogranicene ili netocne
informacije o prehrani = neodgovarajuce prehrambene navike,

poremecaj hranjenja, prehrane, zdravlja;

* neuspjesno postizanje Zeljenog izgleda i oblika tijela, sportskih izvedbi
mogu dovesti do ozbiljnog psihickog i tjelesnog stresa, rizika od ozljeda
misi¢no-kostanog sustava, medicinskih komplikacija i suboptimalne

dostupnosti energije te pada imuniteta



* stanja u kojima hrana i prehrana imaju instrumentalnu i
manipulativnu ulogu, nacin reguliranja tjelesnog izgleda;

* heterogeni poremecaji koje karakterizira neprilagodljiv nagon za
postizanjem odredenog oblika tijela, najceSce mrsavim i, vecinom,
ekstremni strah od debljanja, odnosno opsjednutost slikom o
mrsavom izgledu tijela;

* spektar poremecaja prehrane sirok;

* najcesce opisani anoreksija nervoza i bulimija nervoza te

kompulzivno prejedanje;

* bigoreksija - opsjednutost izgradnjom misica i misljenje da tijelo
nikada nije dovoljno veliko ili misicavo;

POREMECAJI PREHRANE |

* ortoreksije - opsjednutost zdravom prehranom i nutritivnom

POREMECAJI HRANJENJA kvalitetom hrane;

* nearlyreksije - opsjednutost niskokalorichom hranom i
prekomjernim vjezbanjem uz odrzavanje stanja uhranjenosti na
najnizoj vrijednosti normalne uhranjenosti;
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* jesti kada se ogladni

e prestatijesti kada se
osjeti sitost

* uzivanje u hranii
obrocima

e raznovrsna prehrana,
neogranicavanje i

neodbijanje hrane

\_* pozitivna slika tijela J

ZDRAVE
PREHRAMBENE

NAVIKE
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e opsjednutost tezinom i izgledom tijela

® neprestano na dijeti

e ograniavanje unosa hrane/energije

e preskakanje obroka

e strah i nelagoda zbog hrane/obroka

e kompenzacijsko ponasanje
(ograni¢avanje, CiS¢enje
povracdanjem/laksativima, prekomjerno

vaeibanje), zabrinutost oko slike tijela

e Anoreksija Nervosa

-

Bulimija Nervosa
kompulsivno prejedanje
ostali specifi¢ni
poremecaji hranjenja il
prehrane (OSFED)
poremecaj izbjegavanja i
restriktivnog hranjenja

(ARFID) )
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ETIOLOGIJA POREMECAJA PREHRANE

pocetak gotovo neprimjetan, ponekad kao oblik samodiscipline i snage volje koji ne privlaci paznju okoline;

Cesto nezapazeni psiholoski aspekti (emocionalni problemi, nisko samopostovanje, sklonost ekstremnom
perfekcionizmu, precijenjene ideje o tijelu ili slici tijela);

nezamijeceni i nelijeceni oblici poremecaja prehrane - prijetnja tjelesnom i psihickom zdravlju osobe, mogu
dovesti do bolesti ili cak smrti;

obrambena tajnovitost i kompulzivnost mogu znacajno otezati dijagnosticiranje i lijeCenje poremecaja;

dugotrajne posljedice na zdravlje: smanjena mineralizacija kostiju, amenoreja, srcano-zilne bolesti, bolesti
probavnog sustava, razne psihicke poteskoce, itd.;

uz dovoljno ranu detekciju, integrirana medicinska i psihijatrijska podrska i intervencija moze sprijeciti
naruSavanje zdravlja, spasiti zivot i omoguciti bolju kvalitetu zivota;

obicno pocinju tijekom adolescencije i mlade odrasle dobi;

mlade osobe imaju viSe stope potpunog oporavka i nizu smrtnost od odraslih;

rana detekcija poremecaja prehrane i lijecenje od iznimne vaznosti!




PREVALENCIA

* sportasi imaju vecu pojavnost problema povezanih s prehranom nego opca populacija;

* znacajan udio sportasa s poremecenom prehranom ili ponasanjem usmjerenim k gubitku tjelesne mase;
* neki oblik poremecaj hranjenja u ¢ak 62% sportasica i 57% sportasa;

* ukupna prevalencija poremecaja prehrane 13,5-20,1%; sportasice 45% i sportasi 7,7-19%;

* medu mladim sportasima udio poremecaja prehrane vec¢i nego medu njihovim vrsnjacima koji se ne bave
sportom (7,3% naprama 2,3%);

* oko 2% sportasica ima pocetnu dijagnozu anoreksije nervoze (AN), a dozivotna prevalencija AN od 0,5% do 3,7%,

* trostruko viSe sportasica (6%) od sportasa (2%) s dijagnozom bulimije nervoze (BN), a dozivotna prevalencija BN
od 1,1% do 4,2%;
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PREVALENCIJA POREMECAJA
PREHRANE VECA KOD SPORTASA KOJI r
SE BAVE

sportovima izgleda (npr. ples, balet, gimnastika,

sinkronizirano plivanje, umjetnicko klizanje, balet)

* sportovima izdrzljivosti - malo tjelesne masti
(trcanje, atletika, biciklizam, plivanje, veslanje,

triatlon, body building);

* sportovima koji ovise o tjelesnoj masi (hrvanje,

karate, judo, taekwon-do, boks, dzokeji);

* gotovo jednaka prevalencija nekog oblika
poremecaja prehrane i u grupnim sportovima

(nogomet, kosarka, rukomet, odbojka, hokej)



ZNAKOVI POREMECAJA PREHRANE KOD SPORTASA

gubitak tj. mase/otpor na ponovno dobivanje;
tj. masa niza od potrebne za najbolje izvedbe;

zabrinutost slikom/oblikom tijela,

preokupacija/usredotocenost/kriticki pogled na masu i oblik;

pretjeran trening (i u dane odmora), prekoracenje preporuka

trenera;
odlazak na WC nakon jela (povracanje);

prejedanje;

strog odnos/uvjerenja prema (odredenoj) hrani i prehrani, rituali

oko objedovanja;

akutni znakovi: nesvjestica, vrtoglavica i dehidracija, usporen rad

srca, nizak tlak;

Warning Signs and
Symptoms: Eating Disorders
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* povucenost, apatija, promjene raspolozenija, itd.




MEDICINSKE KOMPLIKACHE I KOMPLIKACIJE
SPORTSKIH IZVEDBI

* Uutjecaj poremecaja prehrane - dugotrajan i razoran za pojedinca, njegove
obitelji i sportske izvedbe;
* nedovoljan/neodgovarajuci unos hranjivih tvari i energije moze rezultirati
brojnim medicinskim komplikacijama:
* DEHIDRACIJA - Cesta kod onih koji ogranicavaju unos hrane ifili
tekucine;
« NERAVNOTEZA ELEKTROLITA - povracanije i uporaba laksativa mogu
povecati rizik od sr¢ano-zilnih problema i ostecenja bubrega;
« AMENOREJA (GUBITAK MENSTRUACIJE) | NISKA GUSTOCA KOSTIJU
- povecavaju mogucnost prijeloma, istegnuca, uganuca ¢ime mogu
znacCajno ometati trening i natjecanje;
« SMANJENE KOLICINE BJELANCEVINA U MISICIMA | MALE ZALIHE
GLIKOGENA,;
« EROZIJAZUBNE CAKLINE, BOLNO IOSTECENO GRLO te
PANKREATITIS Cesto kod oboljelih od bulimije

SKIN, HAIR, AND TEETH
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PRISTUPI LIJECENJU

* poremecaji prehrane vrlo ozbiljni i potencijalno opasni po Zivot;
* lijecenje zahtjevno, dugotrajno, moguca hospitalizacija u tezim slucajevima;
* iznimno vazna rana detekcija = olaksana rana intervencija;

* potreban multidisciplinarni tim koji ukljuCuje educirane zdravstvene radnike: sportskog lijecnika,
psihologa, nutricionista, trenera te obitelj sportasa;

* vazan pristup bez osudivanja, nikada ne kazniti, napustiti sportasa ili ga izbaciti iz tima zbog poremecaja
prehrane;

* svi koji se brinu o tjelesno aktivnim pojedincima i sportasima trebaju imati osnovno znanje o
poremecajima hranjenja i prehrane, osobito treneri;

* treneri - kljucni cimbenici:
* pristup infrastrukturnoj podrsci za uspjesnu intervenciju i prevenciju;

* vazno razumieti potencijalne cimbenike rizika:
I

* omoguciti odgovarajucu (temeljenu na dokazima) edukaciju o pravilnoj (sportskoj) prehrani i
tjelesnoj aktivnosti;

* upoznati sa osobitostimai lijeCenjem poremecaja prehrane



STO UCINITI?

sportasi i treneri moraju biti realni kada postavljaju ciljeve postizanja odredene tjelesne mase i sastava tijela (kolicina t;.
mase/masnog tkiva/misicnog tkiva i realni vremenski okvir);

koristenje odredenog nacina prehrane, odlaska na dijetu, te razna praznovjerija ili rituali vezani uz neku hranu ili nacin
prehrane prije natjecanja ne znace nuzno da sportas ima poremecaj prehrane, no obratiti paznju na znakove i
ponasanja koja se ne smiju zanemariti;

svi koji rade sa sportasima moraju razumjeti znakove upozorenja i Cimbenike rizika povezane s poremecajima prehrane
i implementirati strategije smanjenja rizika u svom timu/klubu;

sto se prije zatrazi pomog, to Ce sportas prije krenuti na put oporavka;

treneri imaju klju¢nu ulogu u stvaranju sigurnog okruzenja koje pruza podrsku sportasu, ekipi ili timu;

voditi obazriv razgovor i komentare o prehrani, sastavu tijela i izvedbama - mogu utjecati na sportasa/e i djelovati na
njihovo zdravlje i izvedbu;

poticaj trenera ifili sportasa na blisku suradnju s educiranim sportskim nutricionistom:

* individualne i svrhovite preporuke,

* indicirane nutritivne intervencije za podrsku bilo kojim promjenama sastava tijela koje su klju¢ne za izvedbu ili
faktor uspjeha (npr. za dobivanje misica, optimiziranje sastava misica ili smanjenje ukupne mase za sportase koji
trebaju ,dobiti tezinu” za svoj sport);

* smanjenje Stete i negativnog rizika za zdravlje i sigurnost sportasa, kao i smanjenje rizika od poremecaja prehrane
ili hranjenja.



‘g? EUROPSKI PROJEKT SPORTSKA ZAJEDNICA PROTIV POREMECAJA PREHRANE

2 (SCAED) (ENGL. SPORTS COMMUNITY AGAINST EATING DISORDERS)
SCAED

* Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske zupanije s partnerima iz Italije, Poljske, Grcke,
Bugarske i Sjeverne Makedonije;

* misija: organizacija mreze i pruzanja potrebnih resursa sportskom sektoru, izrada preventivnih i aktivnih
materijala ciljnoj populaciji, odnosno tjelesno aktivnoj populaciji - pomoc ublazavanju Sirenja poremecaja
prehrane diljem Europe;

* cilj: identificirati poremecaje prehrane medu europskim sportasima neprofesionalcima te stvoriti interaktivan
materijal (prirucnik, radionice, karta europskih entiteta za podizanje svjesnosti i promicanje razmjene

najboljih praksi medu institucijama) namijenjen organizacijama povezanim sa sportom (sportski i rekreativni
klubovi, udruge, institucije za obuku treneraisl.);

* temelj: istrazivanje prevalencije poremecaja prehrane, ponasanja, stavova i misljenja vezano uz prehranu,
tjelesnu masu i oblik tijela neprofesionalnih sportasa dobi od 12. do 21. godine;

* ukljuceni njihovi roditelji i treneri;
* validirani upitnici za pouzdane i reproducibilne podatke;

* rezultatiistrazivanja - buduca istrazivanja i projekti, izrada prirucnika, osnovne radionice aktivnog ucenja i
edukacije o pravilnoj (sportskoj) prehrani, tjelesnoj aktivnosti i poremecajima prehrane

Erasmus+



ISTRAZIVANJE

TRENERI - online anonimni, validirani upitnik o stavovima, znanju i
ponasanju prema poremecajima prehrane, socio-demografski podaci,
zivotne navike (tjelesne aktivnosti, prehrane...);

SPORTASI - online anonimni, validirani upitnik o prehrambenom ponasaniju,
odnosu prema hrani i svojoj prehrani, o stavovima, znanju i odnosu prema
poremecajima prehrane, socio-demografski podaci, zivotne navike (tjelesne
aktivnosti, prehrane...);

RODITELJI - online anonimni, validirani upitnik o prehrambenom ponasanju
svog djeteta, o stavovima, znanju i odnosu prema poremecajima prehrane,
socio-demografski podaci, zivotne navike (tjelesne aktivnosti, prehrane...)

PODACI VAZNI ZA

[ Yo SPORTAS EDUKATIVNI

Je RODITELJ MATERIJAL | )
RADIONICE, PODRSKU

HVALA NA PAZNJI!
OBRATITE NAM SE
ZA SURADNIJU!

NASTAVNI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO
SEAMORED-GORANGEE 2 PANIE




