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Ролята на храненето при юношите 
спортисти

Храната е горивото, което задвижва резултатите — и растежа и 
благосъстоянието на младите спортисти.

Въпреки това тя е най-пренебрегваният аспект на подготовката.



По време на юношеството тялото 
расте, метаболизмът се ускорява и 
нуждите от енергия и хранителни 

вещества нарастват.

Лошите хранителни навици могат да 
доведат до спад в резултатите, по-висок 

риск от наранявания и загуба на 
удоволствие от спорта.

Прескачат храненията и лесно се 
привличат от вкусни, но бедни на 
хранителни вещества закуски.

Следват хранителни тенденции и често не 
задоволяват хранителните си нужди в 
критичен етап от развитието.

Юношеството: ключов период



Макронутриенти:
Въглехидратите попълват 
енергията. Белтъците изграждат 
мускулите. Здравословните 
мазнини подпомагат метаболизма.

Микронутриенти:
Витамините, минералите и 
правилната хидратация са 
необходими за концентрацията и 
възстановяването.

Юношество и спортно хранене



Ролята на спортната среда
Треньорите като пример за 
подражание:
Юношите учат чрез наблюдение. 
Възрастните в спорта могат да предават 
положителни послания за храненето, 
насърчавайки равновесието и 
осъзнатостта.

Ключови препоръки:
• Наблюдавайте спортистите и при 

нужда насочвайте семействата към 
специалисти по хранене.

• Избягвайте оценки за формата на 
тялото или «чудодейните диети».

• Съсредоточете се върху 
последователността, разнообразието 
и вниманието към сигналите на 
тялото.



Чести грешки и митове
Повтарящи се грешки, които трябва да 
се избягват:
• Пропускане на закуската
• Прекалено драстично намаляване на 

въглехидратите
• Пиене на прекалено малко вода
• Прекалена употреба на добавки

Нито една храна не е сама по себе си 
«добра» или «lоша». От съществено 
значение е равновесието между това, 
което се яде, и това, което се прави.

Храненето, като тренировката, изисква 
последователност.



Ролята на храненето при юношите 
спортисти 

Храненето е неразделна част от атлетичното развитие и 
личностното израстване.

Добре храненият млад спортист се наранява по-рядко, е по-
здрав в цялост и по-мотивиран в спорта.

В следващите видеоклипове ще разгледаме:
• Как да адаптираме енергийните нужди
• Да избираме подходящи храни
• Да организираме храненето в различните фази на 

тренировката
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