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La teoria es troba amb la practica:

El veritable repte és no saber qué menijar, sin6
fer-ho en la vida quotidiana — entre l'escola,
els compromisos, els amics, la cantina i
l'entrenament.

Menjar bé no significa perfeccio, sind trobar
solucions sostenibles que funcionin en la
rutina diaria.

L'objectiu no és controlar cada apat, sin6
ajudar els joves a reconeixer quines decisions
contribueixen al seu benestar i fer-los sentir
millor durant l'entrenament.
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"B Menjadors escolars
| apats fora de casa

Prendre decisions funcionals fora de casa:

Fins i tot en menjadors o apats rapids, son possibles bones

opcions:
* Prefereixo un primer plat senzill + una font de proteina al
costat

* Afegeix-hiunacompanyament i una peca de fruita
* Tria sempre aigua en comptes de begudes ensucrades

Aquests petits detalls milloren la qualitat dels apats sense
complicar la vida.

Recordatori clau per als entrenadors:
 Elque mengen els atletes a l'hora de dinar afecta
directament la qualitat del seu entrenament a la tarda.
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Aperitius: el moment critic del dia

Els shacks sovint s6n improvisats:

Un pastis, una beguda refrescant, un snack envasat —
eleccions rapides, pero no sempre ideals. Un snack
dolent provoca un pic immediat de sucre seguit d'una
caiguda brusca just quan comenca l'entrenament.

Alternatives senzilles que funcionen:

* Un entrepa petit

* Una peca de fruita

* Uniogurt

* Una barra de cereals i fruits secs de bona qualitat

Aix0 permet a l'atleta arribar a l'entrenament amb més
energia constant.



EE B Gestionar l'imprevist:
guan el temps és limitat

Gestionar l'imprevist és una competéncia esportiva:

Autobusos perduts, classes que acaben tard, formacio
avancada: no es tracta de 'menjar perfectament’, siné de tenir
un pla B.

Estrategies practiques:

Porta un berenar senzill a la bossa

e Saps que triar al bar del pavell6 esportiu

 Reconeixer quins aliments es toleren millor abans
d'entrenar

Aquestes estrategies redueixen l'estrés i milloren la qualitat de
la sessio.
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v e Pressio social i alimentacio:
Quan entren en joc els amics

L'equilibri viu en el patré general:

Sortides amb amics, aniversaris, pizzes de divendres a la nit:
moments importants de socialitzacié que poden crear dubtes
entre els atletes conscients de la seva relacio amb el menjar.

El missatge essencial:

* Una dieta equilibrada no es decideix en un sol apat, sind en
el patré general d'habits

* Un jove que menja bé durant la setmana pot gaudir
lliurement d'aquests moments sense culpa

El menjar també és gaudi i compartir. Ajuda els atletes a
\ conservar ambdos.
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El paper de l'entrenador:
normalitzar, simplificar, educar

Normalitzar, simplificar, educar:

El coach pot ajudar els joves a relacionar-se amb el menjar
amb serenitat — sense convertir-lo en una tasca o una font
de judici.

* Normalitzar errors
* Simplificar missatges
* Guia cap a les eleccions conscients

Quan un jove connecta el que menja amb com se sent, ha fet
un pas important cap a l'autonomia — tant en l'esport com
en la seva relacié amb el menjar.
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