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Вовед 

Нарушувањата во исхраната меѓу спортистите претставуваат сериозна загриженост, 

поради тоа што тие можат значително да влијаат на перформансите, здравјето како 

и нивната целокупната благосостојба. Спортистите, поради природата на нивниот 

спорт, може да се соочат со уникатни предизвици и притисоци во однос на изгледот 

на телото, тежината и исхраната. Во прилог неколку клучни точки што треба да се 

земат предвид: 

Распространетост: Нарушувањата во исхраната, како што се анорексија нервоза, 

булимија нервоза, рестриктивно или неконтролирано јадење, бигорексија, 

орторексија нервоза, може да влијаат на спортистите кои се дел од различни 

спортови и нивоа на натпреварување. 

Фактори на ризик: спортистите може да бидат изложени на зголемен ризик за развој 

на нарушувања во исхраната поради фактори како што се: притисокот да се истакнат 

во нивниот спорт, општественото нагласување на изгледот на телото, интензивните 

режими на тренирање и стандардите за перформанси поврзани со тежината. 

Предупредувачки знаци: Клучно е да се препознаат предупредувачките знаци кои 

може да доведат до нарушувања во исхраната кај спортистите, а тие може да се: 

значително губење или промени на тежината, опсесија со храна, стриктни навики во 

исхраната, прекумерно вежбање, замор, промени во расположението и социјално 

повлекување. 

Последици: Нарушувањата во исхраната може да имаат тешки последици за 

спортистите, вклучувајќи недостатоци во исхраната, дехидрација, нерамнотежа на 

електролити, намалени перформанси, зголемен ризик од повреди како и 

долгорочни здравствени компликации. 

Третман: Раната интервенција е од суштинско значење за спортистите со 

нарушувања во исхраната. Третманот обично вклучува мултидисциплинарен 

пристап, вклучувајќи медицински надзор, советување за исхрана со нутриционист, 

психолошка терапија и поддршка од тренерите и соиграчите. Целта е да се обрати 

внимание на основните фактори кои придонесуваат за нарушувањето и да се 

промовираат здрави навики и ставови кон храната, тежината и сликата за телото. 

Превенција: Превентивните мерки треба да се фокусираат на промовирање 

позитивен и урамнотежен пристап кон исхраната, нагласувајќи ја важноста од 

поттикнување на телото за оптимални перформанси имајќи го во предвид 



 Спортската заедница против нарушувањата во исхраната 
 

Финансиран од Европската Унија. Искажаните ставови и мислења се само на авторот(ите) и не мора да ги одразуваат 

ставовите на Европската унија или Европската извршна агенција за образование и култура (EACEA). Ниту Европската 

Унија, ниту EACEA не можат да бидат одговорни за нив. 

целокупното здравје на спортистот. Тренерите и спортските организации играат 

важна улога во создавањето средини за поддршка кои даваат приоритет на 

благосостојбата на спортистите пред не реалните стандарди за перформаси. 

Едукација и подигнување на свеста: Подигнувањето на свеста и разбирањето за 

нарушувањата во исхраната кај спортистите, тренерите, родителите и здравствените 

работници е од суштинско значење за раното откривање, интервенција и поддршка. 

Ако вие или некој ваш близок се бори со нарушување во исхраната, важно е да 

побарате помош од квалификувани здравствени работници кои се специјализирани 

за третман на нарушувања во исхраната кај спортистите. Запомнете, лекувањето е 

можно, а поддршката достапна.  
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За SCAED 

Според статистиките обезбедени од Националната асоцијација за анорексија 

нервоза и придружни нарушувања на САД, нарушувањата во исхраната покажуваат 

значително зголемување ширум светот во текот на изминатите децении, што 

укажува на тоа дека 9% од населението ширум светот страда од некој вид на 

нарушување во исхраната. Во спортскиот сектор, распространетоста на овие 

проблеми е исклучително загрижувачка, тоа поради фактот што спортистите се 

повеќе склони кон опседнатост за совршен физички изглед и перформанси. Иако на 

професионалните спортисти им се пружa помош од нутриционист и психолог, 

спортските тренери на аматерите ја немаат потребната обука и знаење за да ги 

идентификуваат ризичните однесувања и да постапат по нив. 

Спортската заедница против нарушувања во исхраната или накратко SCAED, е 

иницијатива направена од Еразмус+ која има за цел да придонесе на ресурсите во 

спортскиот сектор за обезбедување на населението со превентивни и реактивни 

алатки кои можат да помогнат во ублажувањето на ширењето на нарушувањата во 

исхраната низ Европа. На пример, не постои транснационален ентитет задолжен за 

подигање на свеста и промовирање на размена на најефективните практики меѓу 

институциите. Проектот SCAED ќе се обиде да се вметне во оваа ниша со, прво, 

идентификување на карактеристиките на нарушувањата во исхраната кај европски 

спортисти аматери и второ, создавање висококвалитетни материјали  - Прирачник и 

мапа на европски ентитети што може да се користат од страна на институциите 

поврзани со спортот во борбата против нарушувањата во исхраната., како што се - 

спортските клубови, здруженијата на семејствана спортистите, институции за обука 

на тренери итн. Истражувањето ќе биде претворено во извештај кој ќе послужи како 

основа за идни студии и проекти, додека прирачникот ќе се применува преку 

воведни работилници кои долгорочно треба да им помогнат на тренерите и 

семејствата на спортистите. Како резултат на блиската соработка на партнерите и 

вклучувањето на другите засегнати страни во меѓународните настани на SCAED, ќе 

се создаде Европски спортски фронт против нарушувања во исхраната, кој ќе 

поттикнува идни иницијативи и активности. 

Акциите на спортската заедница против нарушувања во исхраната SCAED ќе се 

реализираат во Бугарија, Хрватска, Грција, Италија, Северна Македонија и Полска, а 

чија цел е стекнување на здрави навики во исхраната и создавање на здрави 

европски заедници. 
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Дознајте повеќе за иницијативата SCAED на социјалните мрежи 

www.facebook.com/SCAED2022 

 

Нарушувања во исхраната кои може да влиајаат на 

спортистите 

Нарушувањата во исхраната се сериозни здравствени состојби кои можат да бидат 

особено предизвикувачки за спортистите, кои често се соочуваат со силен притисок 

за нивните перформансите и изглед на телото. Овие нарушувања ги наштетуваат 

нормалните навики во исхраната, негативно влијаат и на физичкото здравје како и 

на емоционалната благосостојба на спортистот. Од клучно значење е спортистите и 

нивните родители да ги разберат различните типови на нарушувања во исхраната 

препознаени со класификацијата DSM-5 - анорексија нервоза, булимија нервоза, 

прекумерното јадeње и други специфицирани или неодредени нарушувања во 

исхраната. 

Секој од овие нарушувања имаат свој сет на однесувања и предизвици. 

Препознавањето на знаците и разбирањето на овие состојби на јасен, не 

медицински начин може да помогне во нивно ефикасно управување, осигурувајќи 

www.facebook.com/SCAED2022
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дека спортистите можат да одржат врвни перформанси без да го загрозат нивното 

здравје. 

Анорексија нервоза 

Анорексија нервоза е кога некој се гледа себеси како со прекумерна тежина, дури и 

ако е преслаб. Овие лица често избегнуваат да јадат, интензивно се плашат од 

дебелеење и можат да бидат многу строги за тоа што и колку јадат. Сето ова може 

да доведе до сериозни здравствени проблеми, како резултат на тоа што телото не ги 

добива потребните хранливи материи. Тоа e исто како да се обидувате да управувате 

со автомобил кој нема доволно гориво; на крај, едноставно не може да продолжи. 

Важно е спортистите и нивните семејства да разберат дека одржувањето на 

рамнотежа и внесувањето доволно храна е од големо значење за нивно добро 

претставување во спортот како и за одржувањето на здраво тело. 

Булимија нервоза 

Булимија нервоза вклучува периоди кога лицата јадат невообичаено голема 

количина храна наеднаш (прејадување), а потоа прават нешто за да го спречат 

зголемување на телесната тежина, како што е повраќање, употреба на лаксативи, 

постење или прекумерно вежбање (чистење). Овој циклус може да биде штетен за 

телото, што влијае на сè, од дигестивниот систем до здравјето на забите поради 

киселината која се наоѓа во повраќањето. Тоа е слично на прекумерно вртење на 

моторот, а потоа оставање да остане без масло; со што се става огромен товар на 

телото а може да предизвика и трајно оштетување. 

Прекумерното јадење 

Прекумерното јадење е слично на булимија, каде што некој јаде многу храна за 

кратко време, но тоа не го следи со прочистување. Ова може да доведе до проблеми 

како што се дебелеење, висок крвен притисок и срцеви заболувања. Тоа е слично на 

полнење вреќа над нејзиниот капацитет; на крајот, ќе се скинe или нема да може да 

се користи правилно. Важно е да ги распознаеете знаците на ваквите состојби на 

јадење и да побарате помош за нивно контролирање. 

Атипични нарушувања во исхраната 

Атипичните нарушувања вклучуваат варијации на анорексија и булимија кои не се 

појавуваат доволно често за да се исполнат типичните дефиниции. Исто така, 

постојат нарушувања како прочистување без прејадување и синдром на ноќно 

јадење, каде што лицето јаде многу по вечерата или се буди во доцните часови за да 
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јаде. Секој од овие пореметувања може да ги нарушат нормалните обрасци на 

исхрана и да влијаат на здравјето на спортистот. Замислете да користите далечински 

управувач со неисправна батерија - не работи како што треба и може да биде 

фрустрирачки; на сличен начин, на овие проблеми со исхраната им треба внимание 

и управување. 

Неопределени нарушувања во исхраната 

Оваа категорија вклучува состојби како што се нарушување на 

избегнувањето/рестриктивното внесување храна, каде што лицето избегнува 

одредени видови храна што можеби не се поврзани со загриженоста за тежината 

(можеби поради нивната текстурата или пак како резултат на негативните искуства 

од минатото), пиkа (јадење непрехранбени производи) и нарушување на 

преживување (ре-џвакање храна). Секое од oвие нарушувањa има уникатни 

предизвици и може да го отежне нанесувањето на правилна хранливи вредонсти. 

Замислете дека се обидувате да склопите сложувалка со парчиња што 

недостасуваат; важно е да ги пронајдете тие парчиња и да сфатите како да ги 

вклопите во пошироката слика за здравјето.  

Важно е спортистите и нивните родители е да ги препознаат знаците на овие 

нарушувања и да разберат дека барањето помош е знак на сила, а не на слабост. 

Правилната исхрана е клучна и за здравјето и за перформансите на спортистот, а 

раното решавање на какви билo проблеми може да доведе до подобри резултати.  
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Улогата на родителите во борбата против 

нарушувањето во исхраната 

Нарушувањата во исхраната се сложени состојби кои можат длабоко да влијаат на 

физичката и емоционалната благосостојба на младите лица. Како родител, вашата 

улога е клучна во идентификувањето, управувањето и поддршката на вашето дете 

во случај на нарушување во исхраната. Вашето учество може да направи значителна 

разлика во процесот на опоравување на вашето дете. Еве неколку клучни активности 

и пристапи што можете да ги преземете за ефективно да го поддржите вашето дете: 

1. Едукација и подигнување на свеста 

Започнете со едукација за нарушувањата во исхраната. Разберете ги симптомите, 

ризиците и терапиите поврзани со состојби како анорексија нервоза, булимија 

нервоза и прекумерното јадење. Знаењето ви дава моќ да ги идентификувате раните 

знаци, да ги разберете предизвиците со кои се соочува вашето дете и ефективно да 

комуницирате со здравствените работници. 

2. Наблудувајте без прерасуди 
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Дискретно следете ги навиките и однесувањето на вашето дете во исхраната, без да 

го натерате да се чувствува набљудувано или осудувано. Внимавајте на знаците како 

што се драстични промени во тежината, избегнување оброци, чести посети на тоалет 

после јадење или изразување на вина после јадење. Набљудувањето треба да биде 

сочувствително и со почит, насочено кон разбирање наместо полициско дежурење. 

3. Отворена Комуникација  

Негувајте средина на отворена комуникација каде што вашето дете се чувствува 

безбедно кога разговара за своите чувства и предизвици. Охрабрувајте искрени 

дијалози без да покажувате лутина, разочарување или прекумерна грижа. Вашата 

цел е да направите вашето дете да се чувствува поддржано и разбрано, а не да се 

срами или да се брани од вас. 

4.  Професионална помош 

Не обидувајте се сами да се справите со нарушувањата. Побарајте помош од 

професионалци кои се специјализирани за нарушувања во исхраната. Ова може да 

вклучува педијатри, терапевти, нутриционисти и психијатри. Професионалните 

препораки се од клучно значење за да се развие соодветен план за лекување 

прилагоден на специфичните потреби на вашето дете. 

5. Пружете поддршка за време на третман 

Бидете активно вклучени во планот за лекување на вашето дете. Ова може да 

вклучува учество во семејна терапија, следење на напредокот на вашето дете и 

помагање да се придржува до препораките за третман дадени од страна на 

професионалци. Поддршката исто така значи да се биде трпелив и да се препознае 

дека закрепнувањето од нарушувања во исхраната може да биде долг процес со 

подеми и падови. 

6. Создавање на поддржувачка домашна средина 

Создадете домашна средина која промовира здрави ставови кон храната и сликата 

за телото. Ова вклучува редовни, урамнотежени оброци и закуски, воздржување од 

коментари за облиците и големината на телото и обесхрабрување на рестриктивната 

диета. Промовирајте ја физичката активност како забавна и социјална можност 

наместо алатка за управување со тежината. 

7. Справувањетo со неуспеси 
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Разберете дека неуспесите се дел од процесот на закрепнување. Реагирајте на нив 

со охрабрување и разбирање, наместо со фрустрација или лутина. Помогнете му на 

вашето дете да научи од овие искуства и зајакнете ја идејата дека закрепнувањето е 

достижно. 

8. Грижата за себе 

Грижата за дете со пореметување во исхраната може да биде емоционално 

исцрпувачка. Осигурајте се дека се грижите и за сопственото ментално и физичко 

здравје. Ова може да значи барање поддршка за себе преку терапија или групи за 

поддршка. Единствениот начин на кој може да му ја обезбедите потребаната 

поддршка на вашето дете, е ако вие самите сте здрави. 

Улогата на родителите во борбата против нарушувањата во исхраната е многу повеќе 

од само следење и управување со однесувањето во исхраната; тоа може да значи 

обезбедување на основа за безусловна поддршка, љубов и разбирање. Вашето 

активно и информирано вклучување може да му помогне на вашето дете да се 

насочи кон закрепнување, промовирајќи не само подобри навики во исхраната, туку 

и поздрава и посреќна иднина. 
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Родители, бидете внимателни: Препознавањето на Нарушувањата во 

Исхраната 

Како родител, набљудувањето на навиките во исхраната и однесувањето на вашето 

дете е природен дел од обезбедувањето на неговата благосостојба. Меѓутоа, кога ќе 

забележите невообичаени обрасци или промени во овие навики, тоа може да 

предизвика загриженост за потенцијалните нарушувања во исхраната. 

Нарушувањата во исхраната се сериозни и сложени состојби кои можат да имаат 

длабоки ефекти врз физичкото здравје, емоционалната стабилност и севкупниот 

квалитет на живот на вашето дете. Тие често произлегуваат од комбинација на 

генетски, психолошки и социјални фактори и може да се манифестираат на начини 

кои не се секогаш веднаш очигледни. Симптомите како што се ненадејни промени 

во тежината, опсесивни мисли за изгледот на телото или јадење во доцните ноќни 

часови може да бидат знаци дека нешто подлабоко влијае на односот на вашето дете 

со храната. Следењето на овие симптоми е од голема важност бидејќи раното 

откривање и интервенција може значително да ја подобри ефективноста на 

третманот. Овој проактивен пристап не само што помага во решавањето на 

непосредните здравствени проблеми поврзани со нарушувања во исхраната, туку 

исто така промовираат долгорочно закрепнување преку спречување на прогресијата 
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на овие состојби. Во прилог список на симптоми на кои треба да внимавате, што 

може да ве води во рано препознавање на потенцијалните предупредувачки знаци. 

Ова е витален чекор во поттикнувањето на средина за поддршка која поттикнува 

отворени дискусии за здравјето и благосостојбата помеѓу вас и вашето дете. Еве 

листа за проверка за секое од споменатите нарушувања во исхраната што 

родителите можат да ги користат за да ги следат симптомите и знаците што може да 

укажуваат на тоа дека нивното дете се бори со нарушување во исхраната. Важно е 

да се напомене дека забележувањето на еден или повеќе од овие симптоми бара 

разговор со здравствен работник за соодветна евалуација и можна интервенција. 

Aнорексија Нервоза 

 Екстремно губење или не успешно зголемување на телесната тежина. 

Зголемен страв од здебелување или тоа да бидат “дебели”, иако имаат 
оптимална тежина. 

Пореметена слика за телото, на пример да се гледаат себеси како лице со 
прекумерна тежина и покрај не доволната тежина 

Стого ограничување на внесот на храната преку диети,. постење или 
прекумерно вежбање. 

Опседнатост со храна, рецепти или готвење; може да готват за другите лица, 
но не и да јадат. 

Негирање дека се гладни или измислување на изговори за избегнување 
оброци. 

 Носење широка или слоевита облека за да се сокрие губењето на тежината. 

Булимија Нервоза 

 Доказ за прекумерно јадење, како што е внесувањето на големи количини на 
храна во кратки периоди. 

Чести посети на тоалет после јадење (повраќање). 

 Знаци на повраќање, како што се отечени образи или вилица, промена на 
бојата или дамки на забите и калуси на зглобовите. 

 Прекумерна грижа за телесната тежина и обликот. 
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Прекумерно вежбање, постење, лаксативи, диуретици или клизма после 
јадење. 

Промени на телесната тежина, здебелување или ослабување. 

Прекумерно Јадење 

 Епизоди на внесување не вообичаено голема количина храна во одреден 
временски период. 

 Јадење дури и кога се сити или не се гладни 

 Брзо јадење за време на епизоди на прејадува.ње. 

 Јадење до непријатно заситување. 

 Често држење на диета без губење на тежината. 

 Изразување срам, одвратност или вина поради навиките во исхраната. 

 Јадење сами поради срам од количината на храна која ја внесуваат. 

Aтипични нарушувања во исхраната (Други одредени нарушувања во 
хранењето и исхраната) 

 Повремени епизоди на прекумерно јадење или прочистување кои не 
одговараат на фреквенцијата на булимија или нарушување на прекумерно јадење. 

 Прочистување без прејадување. 

 Синдром на ноќна исхрана, како што е свесно или несвесно јадење големи 
количини на храна во текот на ноќта. 

 Обрасци на исхрана кои се не вообичаени, како што се масовно ограничување 
на видовите или количината на храна без значително губење на тежината. 

Неопределени нарушувања во исхраната 

 Постојано не исполнување на соодветни нутритивни и/или енергетски потреби 
што може да доведе до губење на тежината или не успешно покачување на 
килограми кај децата кои се во процес на растење. 

 Избегнување или ограничување на внесот на храна што се чини дека не се 
должи на недостаток на достапна храна или културна практика. 

 Јадење не нутритивни, не прехранбени супстанции во период од најмалку 
еден месец, што е несоодветно на нивото на развој на поединецот. 
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 Повторено внесување на храна, која може повторно да се џвака, голтне или да 
се исплукне, во период од најмалку еден месец. 

Користењето на овие листи за проверка може да им помогне на родителите да 
ги следат потенцијалните знаци и симптоми, промовирајќи рано откривање и 

интервенција, што може значително да ги подобри резултатите за оние 
спортисти кои се борат со нарушувања во исхраната. 

 
 

 

МЕНТАЛНОТО ЗДРАВЈЕ И СТРАТЕГИИ ЗА 

СПРАВУВАЊЕ ЗА СПОРТИСТИТЕ 

Спортистите со нарушувања во исхраната често се соочуваат со карактеристична 

низа психолошки предизвици кои можат значително да го комплицираат нивното 

патување за опоравување. Опкружувањето со висок притисок на натпреварувачките 

спортови не само што бара физичка извонредност, туку често ја нагласува и 

идеалната слика за телото, која може да ги интензивира борбите поврзани со овие 

нарушувања. Овие спортисти може да доживеат зголемени нивоа на анксиозност и 

депресија кои произлегуваат од немилосрдниот притисок за изведување и 

одржување на атлетската фигура, што пак може да предизвика или да го влоши 

односот со нарушување во исхраната. Освен тоа, стравот од неуспех и интензивното 
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испитување со кое се соочуваат  - без разлика дали од тренерите, врсниците или 

самите тие  - може да им отежнат да бараат помош или отворено да разговараат за 

нивните борби. Овој спој на конкурентен стрес и проблеми со имиџот на телото 

создава сложен психолошка слика кој бара разбирање и насочени стратегии за 

поддршка за ефикасно закрепнување. 

Ментално здравствените предизвици со кои се соочуваат спортистите 

Спортистите со нарушувања во исхраната често се соочуваат со уникатен сет на 

психолошки предизвици кои можат да ги комплицираат нивните борби и процесот 

на закрепнување: 

 Анксиозност и депресија:  

Многу спортисти доживуваат зголемена вознемиреност за перформансите и 

сликата на телото, што може да ги влоши или да предизвика симптоми на 

нарушување во исхраната. Депресијата може да произлезе од постојан 

притисок да се исполнат личните или надворешните очекувања. 

 Притисок на изведба: Барањето да се одржи врвната физичка кондиција а 

нивните изведби да бидат на високо ниво, може да ги наведе спортистите да 

следат штетни навики во исхраната како начин за контрола на тежината или 

составот на телото, погрешно верувајќи дека тоа ќе ги подобри нивните 

перформанси. 

 Страв од неуспех: овој страв може да биде распространет и да влијае на 

навиките во исхраната, тренингот и целокупното ментално здравје на 

спортистот. Стигмата поврзана со неуспехот може да доведе до таинствено 

однесување поврзано со нарушувања во исхраната. 

Техники за управување со стресот и релаксација 

Ефективното управување со стресот и техниките за релаксација може значително да 

им помогнат на спортистите да се справат со притисокот на конкуренцијата и стресот 

од закрепнување од нарушување во исхраната: 

 Внимателност и медитација: Техниките како што се  имагинација со 

придружба, медитација или јога може да им помогнат на спортистите да се 

насочат себеси и да ја намалат анксиозноста при перформансите. 

 Структурирано време на релаксација: Воспоставувањето на одредени 

периоди за релаксација и опоравување во режимите на тренирање помагаат 
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во спречувањето на  исцрпеност и го намалува ризикот од повторување на 

нездрав одос со исхраната. 

 Вежби за дишење: едноставното дијафрагматско дишење може да биде брза 

и ефикасна алатка за управување со акутен стрес, особено пред натпревари 

или во моменти на интензивен притисок. 

Градење позитивна слика за телото и самопочит 

Во спортовите каде што се нагласени изгледот или категориите на тежина, 

спортистите можат да бидат особено изложени на проблеми со сликата на телото: 

 Едукација за функционалноста на телото наспроти изгледот: Префрлете го 

фокусот од тоа како изгледаат телата на она што можат да го постигнат, 

нагласувајќи ги функционалните аспекти на телото на спортистот и како тоа 

придонесува за нивните перформанси. 

 Поставување реални цели: Охрабрете ги спортистите да поставуваат цели 

засновани на перформанси наместо цели засновани на изглед, ова може да 

помогне да се смени нивната перспектива на сликата на нивното тело. 

 Прославување на индивидуални достигнувања: Препознавањето на личните 

пресвртници и достигнувања во спортот може да ја зголеми самодовербата и 

да помогне да се промени фокусот од сликата/изгледот на телото. 

Стратегии за справување со неуспеси: 

И спортот и закрепнувањето од нарушувања во исхраната се патишта исполнети со 

неуспеси. Ефективните стратегии за справување се неопходни: 

 Тренинг за емоционална отпорност: научете ги спортистите да ги гледаат 

неуспесите како составен дел на учење и раст, а не како неуспеси. Овој 

тренинг може да вклучи техники за когнитивни рестрикции за цел помогање 

на спортистите да ги ограничуваат негативните мисли. 

 Мрежи за поддршка: Охрабрете ја врската со соиграчите, тренерите и другите 

лица кои можат да обезбедат поддршка и разбирање за време на неуспеси во 

спортот или закрепнувањето. 

 Терапија за прифаќање и посветеност (ТПП): Оваа терапија може да биде 

корисна за помогање на спортистите да ги прифатат своите борби и да се 

посветат на усогласени активности кои го подобруваат нивното здравје и 

перформанси. 
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Важноста на професионалците за ментално здравје: 

Професионалците за ментално здравје играат клучна улога во закрепнувањето на 

спортистите од нарушувања во исхраната: 

 Специјализирана поддршка: Професионалци обучени и за спортска 

психологија и за нарушувања во исхраната можат да понудат приспособена 

поддршка која одговара на уникатните потреби на спортистите. 

 Континуирано следење: Тековната психолошка поддршка може да помогне 

рано да се откријат знаците на повторување и навремено да се приспособат 

плановите за лекување. 

 Tимска интеграција: Професионалците за ментално здравје треба тесно да 

соработуваат со тренерите и советниците за исхрана за да обезбедат 

координиран пристап кон целокупното здравје и перформанси на спортистот. 

Овие проширни теми обезбедуваат сеопфатна рамка која може да им помогне на 

спортистите да се движат низ предизвиците поврзани со нарушувањата во исхраната 

и нивните натпреварувачки средини, промовирајќи поздрав, побалансиран пристап 

кон спортот и личната благосостојба. 
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ХОЛИСТИЧКИ ПРИСТАП КОН ЗДРАВЈЕТО НА 

СПОРТИСТИТЕ 

Ајде да направиме сеопфатен поглед кон благосостојбата на спортистот, 

нагласувајќи дека оптималните перформанси произлегуваат не само од физичката 

кондиција, интегрирањето на стратегиите за ментална отпорност, нутритивната 

поддршка и животниот баланс во унифицирана рамка, како и обраќањето на 

меѓусебната поврзаност на сите овие елементи. Со поттикнување на свесноста и 

менталната цврстина, спортистите можат да го подобрат својот фокус и отпорност во 

однос на конкуренцијата и стресот. Истовремено, приспособените 

нутриционистички стратегии гарантираат дека нивните тела ефективно се 

обновуваат и зајакнуваат по интензивен физички напор. Со совладување на 

уметноста на управување со времето и енергијата, спортистите можат да управуваат 

со тренинзите со лични и професионални обврски, што ќе доведе до подобар и 

задоволувачки живот. Овој холистички пристап не само што има за цел да ги подигне 

спортските перформанси, туку и го подобрува севкупниот квалитет на живот, 

обезбедувајќи спортистите да ја одржат својата врвна состојба и на теренот и надвор 

од таму 

Подобрување на перформансите преку подигнување на свеста и ментална 

отпорност. 

Во областа на натпреварувачките спортови, физичката моќ е често примарен фокус. 

Сепак, менталната отпорност и внимателноста се подеднакво суштински за 

спортистите кои имаат за цел да ги максимизираат своите перформанси и да 

уживаат во одржлива кариера. Ова поглавје навлегува во психолошките алатки кои 

можат да ја подигнат играта на спортистот и да го зајакнат нивното ментално здравје. 

Разбирање на свесноста во спортот 

Внимателноста вклучува целосна свесност за сегашниот момент, прифаќање и 

обработка на чувствата и мислите без осудување. Во спортот, ова значи дека 

спортистот може интензивно да се фокусира на својата моментална активност, без 

одвлекување или наметливи мисли за минатите грешки или идни исходи. Оваа 

ментална состојба може да биде особено корисна во ситуации под висок притисок, 

како на пример за време на важна игра или во последните минути од играта, каде 

што бистриот ум и фокусираното внимание се клучни. 
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Техники за практикување на свесноста 

 Дневна медитација: Редовната практика на медитација може да им помогне 

на спортистите да развијат навика на смиреност и зголемена свест за нивната 

ментална состојба. Ова може да биде едноставно како десет минути дневно 

потрошени фокусирајќи се на дишењето или медитација со придружба 

специфична за спортските перформанси. 

 Вежби за фокусирано дишење: пред натпревар или вежбање, спортистите 

можат да користат техники на дишење за да се концентрират и да ја 

контролираат анксиозноста. Техниките како методот на дишење 4-7-8 можат 

да го намалат стресот и да ја подобрат концентрацијата. 

 Практики за внимателно движење: Практикувањето на јога или таи чи може 

да ја подобри флексибилноста, рамнотежата и свесноста за телото. Овие 

практики, исто така, ја зајакнуваат врската помеѓу умот и телото, што е од 

голема важност за спортските перформанси. 

Градење ментална отпорност 

Менталната отпорност им овозможува на спортистите да се вратат од неуспесите и 

да се соочат со предизвиците. Развивањето на отпорност се состои од неколку 

клучни компоненти: 

1. Поставување реални цели: Целите треба да бидат предизвикувачки, но сепак 

остварливи и поделени на краткорочни цели. Ова го прави процесот поуправлив 

и обезбедува постојана мотивација преку мали успеси. 

2. Позитивен само-разговор: спортистите треба да негуваат навика за позитивен 

самоговор за да се спротивстават на негативните мисли и сомнежот во себе. Ова 

може да вклучува афирмации кои ги зајакнуваат нивните способности и 

вредност, особено после неуспех. 

3. Техники на визуелизација: Замислувањето успешно извршување на вештините 

за време на вежбање и игри може да изгради самодоверба и да ја зајакне 

мускулната меморија. Спортистите можат да визуелизираат различни сценарија 

и нивните позитивни одговори на нив, што ги подготвува ментално за 

вистинските настани. 

4. Емоционална регулација: Клучно е да научите да управувате со емоциите по 

лошите перформанси или критиките. Техниките може да вклучуваат пишување 

дневник, разговор со тренер или психолог и структурирано размислување за она 

што е научено од искуството. 
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Интегрирање на свесноста и менталната отпорност во рутината 

Спортистите треба да ги вклучат овие практики во нивните секојдневни рутини, не 

само за време на формалните тренинзи или натпревари. Оваа интеграција помага 

внимателноста и отпорноста да бидат втора природа, зголемувајќи ја нивната 

применливост под притисок. Тренерите и спортските психолози можат да играат 

значајна улога во поддршката на спортистите преку овие практики со обезбедување 

на потребните алатки и охрабрување 

Подобрувањето на перформансите преку свесност и ментална отпорност е повеќе 

од само спорт; се работи за негување на начинот на размислување што поттикнува 

раст, рамнотежа и благосостојба. Спортистите опремени со овие вештини не само 

што можат да се претстават најдобро, туку и да уживаат во поисполнето спортско 

искуство и приватен живот. Овој холистички пристап гарантира дека спортистите 

можат да уживаат во долги, здрави кариери во кои не само што се успешни, туку и 

напредуваат. 

 

Нутрициони стратегии за оптимално закрепнување 

За спортистите, времето поминато надвор од теренот е исто толку важно како и 

времето на него, особено кога станува збор за закрепнување. Ефективните процеси 

за опоравување ги зајакнуваат перформансите, го намалуваат ризикот од повреди и 
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гарантираат дека спортистите се во најдобра состојба за тренинг и натпревар. 

Исхраната игра клучна улога во овој процес на закрепнување, нудејќи му на телото 

градежните блокови што му се потребни за поправка, обнова и зајакнување. Ова 

поглавје се фокусира на оптимизирање на закрепнувањето преку насочени 

стратегии за исхрана. 

Разбирање на улогата на исхраната во закрепнувањето 

Исхраната во контекст на спортското закрепнување вклучува надополнување на 

резервите на енергија, поправка на мускулното оштетување предизвикано од 

интензивна физичка активност и поддршка на целокупното здравје за да се 

минимизира времето на застој помеѓу тренинзите. Клучните компоненти вклучуваат 

јаглехидрати, протеини, масти и хидратација, од кои секоја игра специфични улоги: 

1. Јаглехидрати: ги надополнуваат залихите на гликоген кои се исцрпени за време 

на аеробниот или тренинзите со висок интензитет. Конзумирањето јаглехидрати 

веднаш по вежбањето е клучно за оптимизирање на синтезата на гликогенот. 

2. Протеини: се есенцијални за поправка и раст на мускулите, протеините што се 

консумираат после вежбање помагаат да се олесни поправката на оштетувањето 

на мускулните влакна предизвикано од вежбањето. Ова вклучува синтеза на 

нови протеини и обновување на мускулната функција. 

3. Масти: Иако не се толку клучни после тренинг, здравите масти се важни за 

долгорочно закрепнување, помагајќи да се справат со воспалението и за 

одржување на клеточното здравје. 

4. Хидратација: Рехидратацијата е од суштинско значење, бидејќи губењето на 

течности за време на вежбањето може да доведе до дехидрација, што влијае на 

функцијата и закрепнувањето на мускулите. Електролитите изгубени во потта, 

особено натриумот и калиумот, треба да се заменат за да се помогне во 

обновувањето и одржувањето на клеточната функција. 

Практични нутрициони стратегии за закрепнување 

Времето, количината и квалитетот на внесот на хранливи материи може значително 

да влијаат на ефективноста на закрепнувањето: 

 Внес на јаглени хидрати и протеини после вежбање: идеално, спортистите 

треба да консумираат јаглехидрати и протеини во рок од 30 минути по 

вежбањето. Често се препорачува сооднос од 3:1 или 4:1 (јаглехидрати и 



 Спортската заедница против нарушувањата во исхраната 
 

Финансиран од Европската Унија. Искажаните ставови и мислења се само на авторот(ите) и не мора да ги одразуваат 

ставовите на Европската унија или Европската извршна агенција за образование и култура (EACEA). Ниту Европската 

Унија, ниту EACEA не можат да бидат одговорни за нив. 

протеини) за истовремено промовирање на надополнување на гликоген и 

поправка на мускулите. 

 Редовна конзумација на оброците: редовните, избалансирани оброци во 

текот на денот обезбедуваат стабилно снабдување со хранливи материи. Оваа 

регуларност влијае на закрепнување и го подготвува телото за следната 

тренинг сесија. 

 Антивоспалителна храна: Внесувањето на антиинфламаторна храна како што 

се бобинки, масна риба, јаткасти плодови и зеленчук може да помогне да се 

намали болката во мускулите и да се забрза закрепнувањето. 

 Стратегии за хидратација: Внесувањето течности во текот на денот, не само 

за време и после вежбање, е од клучно значење. Вклучувањето на пијалоци 

со електролити може да помогне во одржувањето на рамнотежата на 

електролитите, особено после вежбање што резултира со значително губење 

на потта. 

Прилагодување на индивидуални потреби 

Нутриционистичките стратегии треба да се приспособат на составот на телото на 

секој спортист, спортот, интензитетот на вежбање и личните преференци или 

ограничувања во исхраната. Консултацијата со спортски нутриционист може да 

помогне во развојот на персонализиран нутриционистички план кој се однесува на 

специфичните потреби за закрепнување и преференции во исхраната. 

Следење и прилагодување 

Редовното следење на телесната тежина, болката во мускулите, нивото на замор и 

севкупните перформанси може да обезбедуваат повратна информација за 

ефективноста на стратегијата за обновување на исхраната. Може да има потреба од 

прилагодувања врз основа на овие индикатори за континуирано оптимизирање на 

обновувањето и перформансите. 

Исхраната е моќна алатка во арсеналот за опоравување на спортистот. Со стратешко 

управување со нивната исхрана, спортистите можат значително да ги подобрат 

процесите на закрепнување, а со тоа да ги подобрат своите перформанси и да го 

намалат ризикот од повреда. Ова поглавје не само што ја нагласува важноста на 

нутриционистичките стратегии за закрепнување, туку дава и практични упатства што 

може да се приспособат за да ги задоволат уникатните потреби на поединечните 

спортисти, обезбедувајќи секогаш да се прикажат во најдобро светло. 
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Балансирање на тренинзите со животот: стратегии за менаџирање на времето и 

енергијата 

За спортистите, управувањето со интензивните барања на распоредот за тренинзи 

додека управуваат со личниот живот, образовните и професионалните обврски 

може да биде предизвикувачка задача. Постигнувањето рамнотежа што овозможува 

врвни перформанси во спортот и исполнување во други животни обврски е од 

суштинско значење за долгорочен успех и благосостојба. Ова поглавје истражува 

практични стратегии за ефикасно управување со времето и енергијата, помагајќи им 

на спортистите да ја одржат оваа клучна рамнотежа. 

Разбирање на двојните барања на спортистот 

Спортистите се соочуваат со двојни барања: потреба да се посветат значително 

време и енергија на тренинзите и неопходноста да се исполнат други животни 

обврски како што се семејните обврски, образованието, а понекогаш и посебна 

кариера. Стресот од управувањето со нив може да доведе до исцрпеност доколку не 

се постапува правилно. Препознавањето на потребата за стратегија што ги опфаќа 

двата аспекти од животот на спортистот е првиот чекор кон постигнување одржлив 

баланс. 

Ефективни техники за менаџирање со времето 

• Приоритетизирање: од клучно значење е начинот на  приоретизирање на 

задачите врз основа на нивната итност и важност. Спортистите треба да ги 

наведат нивните дневни, неделни и месечни распореди каде ќе ги вклучуваат 

тренинзите, натпреварите, работата, студиите како и нивното личното време. 

Приоритетизирањето им овозможува на спортисите да видат каде можат 

поефикасно да го распределат своето време. 

• Планирано распоредување: користете алатки како дигитални календари или 

планери за прецизно закажување на работите и потребите. Ова вклучува 

сесии за обука, периоди на опоравување, часови, работни состаноци и личен 

прекин. Видливоста во неделата или месецот што претстои им помага на 

спортистите да избегнат претерување и гарантираат време за одмор и 

закрепнување. 

• Поставување реални цели: од витално значење е спортистите да поставуваат 

остварливи цели во разумни временски рамки. Ова се однесува и на 

спортските и на личните животни цели. Нереалните цели може да доведат до 
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фрустрација и чувство на неуспех, што може да влијае на севкупните 

перформанси и мотивација на спортистот. 

Стратегии за менаџирање со енергија 

Разбирање на енергетските врвови/пикови: спортистите треба да ги набљудуваат и 

разберат природните енергетски циклуси на нивното тело. Распоредот на 

најпребирливите задачи за време на врвната енергија и помалку интензивните 

задачи за време на периоди со ниска енергија може да ја зголеми продуктивноста и 

да го намали заморот. 

• Урамнотежена исхрана и хидратација: Одржувањето исхрана која правилно 

го храни телото и го одржува нивото на оптимална хидратација е од клучно 

значење за менаџирање со енергијата. Добро хрането тело има подобри 

резултати и физички и психички. 

• Редовни паузи и време за опоравување: исто толку важно како и тренингот е 

да се осигурате дека има соодветни паузи и време за опоравување помеѓу 

активностите. Ова вклучува квалитетен сон, пасивни и активни денови за 

опоравување и слободни активности кои помагаат да се наполнат умот и 

телото. 

Интегрирање на системи за флексибилност и поддршка 

• Флексибилност во тренинзите: Флексибилноста во програмите за обука им 

овозможува на спортистите да ги приспособат своите распореди колку што е 

потребно за да се приспособат на неочекувани промени во нивниот личен или 

професионален живот. Оваа приспособливост може да помогне во 

управувањето со стресот и да го спречи измореност. 

• Изградба на мрежа за поддршка: Имањето мрежа за поддршка на 

семејството, пријателите, тренерите, а можеби и спортски психолог може да 

обезбеди надворешен извор на мотивација и помош. Оваа мрежа може да 

понуди практична помош и емоционална поддршка во тешките времиња. 

Редовно самооценување и прилагодување 

Спортистите треба редовно да проценуваат колку добро функционираат нивните 

тековни стратегии и да прават прилагодувања по потреба. Ова може да значи 

промена на времето на вежбање, промена на начинот на кој се поставуваат целите 

или дури и барање поголема поддршка од нивната мрежа. Самооценувањето им 
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помага на спортистите да останат проактивни за нивните потреби и го спречува 

почетокот на огромниот стрес. 

Урамнотежувањето на обуката со другите животни обврски бара внимателно 

планирање и активно менаџирање со времето и енергијата. Со примена на 

стратегиите наведени во ова поглавје, спортистите можат да создадат урамнотежена 

рутина што ги поддржува нивните спортски амбиции и личен живот, што ќе доведе 

до подобри перформанси и поголемо целокупно задоволство од животот. 
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Дела и Автори 
Брошурата за спортисти и семејства е еден од резултатите на проектот Спортска 

заедница против нарушувања во исхраната (101048829 — SCAED — ERASMUS-SPORT-

2021-SCP), кофинансиран од Програмата Еразмус + на Европската Унија. 

Финансиран од Европската Унија. Искажаните ставови и мислења се само на 
авторот(ите) и не мора да ги одразуваат ставовите на Европската унија или 
Европската извршна агенција за образование и култура (EACEA). Ниту Европската 
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За какви било коментари за овој документ, ве молиме контактирајте со L’ORMA: 

president@ormasite.it 

Во ова издание се користени материјали од сите проектни настани и јавни ресурси 

и информации. Репродукцијата е дозволена, под услов да се наведе изворот. 
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Oрганизација и држава Автори 

Бугарска асоцијација за развој на спортови, Бугарија Јоана Дочевска 

Ивајло Здравков, Д-Р 

Стефка Дјобова, Д-Р 
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