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El menjar és el combustible que impulsa el rendiment — i el creixement
i benestar dels joves atletes.

Tanmateix, sovint és l'aspecte més descuidat de la preparació.



Durant l'adolescència, el cos creix, el
metabolisme s'accelera i augmenten les 

necessitats d'energia i nutrients.

Una caiguda en el rendiment, un risc més
alt de lesions i la pèrdua de gaudi de 

l'esport poden ser conseqüència d'uns
hàbits alimentaris inadequats.

Es salten àpats i es deixen portar fàcilment
per berenars saborosos però pobres en
nutrients.

Segueixen les tendències alimentàries i sovint
no compleixen les seves necessitats
nutricionals en una etapa crítica del 
desenvolupament.

Adolescència: un període clau



Macronutrients:
Els hidrats de carboni reposen energia. Les
proteïnes construeixen músculs. Els greixos
saludables donen suport al metabolisme.

Micronutrients:
Les vitamines, els minerals i una hidratació
adequada són essencials per a la
concentració i la recuperació.

Adolescència i Nutrició Esportiva



El paper de l'entorn esportiu
Entrenadors com a models a seguir:
Els adolescents aprenen observant. Els 
adults que practicen l'esport poden
transmetre missatges positius sobre la 
nutrició, promovent l'equilibri i la 
consciència.

Orientació clau:
• Observa els atletes i deriva les famílies a 

professionals de la nutrició quan sigui
necessari.

• Evita judicis sobre la forma corporal o 
les "dietes miraculoses".

• Centra't en la constància, la varietat i en
escoltar els senyals del cos.



Errors i mites comuns
Errors recurrents a evitar:
• Saltant-se l'esmorzar
• Reduir massa dràsticament els hidrats de 

carboni
• Beure massa poc
• Ús excessiu de supplements

Cap menjar és inherentment "bo" o "dolent". 
L'equilibri entre el que es menja i el que es fa és
essencial.

La nutrició, com l'entrenament, requereix
constància.
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La nutrició és una part integral del desenvolupament atlètic i el
creixement personal.

Un jove esportista ben nodrit té menys probabilitats de lesionar-
se, està més sa en general i està més motivat en l'esport.

En els propers vídeos, explorarem:
• Com adaptar les necessitats energètiques
• Tria els aliments adequats
• Organitza els àpats al llarg de les diferents fases de 

l'entrenament
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