Vyziva sportujicich déti

Pro spravny rust a vyvoj déti je naprosto nezbytné mit spravné slozenou stravu, kdy
energeticky pfijem odpovida naslednému vydeji. Déti a dospivajici, ktefi se aktivné vénuji
sportu, maji potiebu energie vyssi, nez ti, kdo travi volny ¢as vétSinou pasivné. V dusledku
nevyvazené stravy télo stradé a sportovni vykony klesaji.

Slozky stravy:
Bilkoviny

- jsou zakladem svalt a enzymt,

- jsou potiebné pro pienos dalSich latek v téle, iCastni se imunitnich reaket.

- U déti, které rostou a jejich télo se teprve vyviji, je proto spravny piijem bilkovin
nezbytny. U sportujicich déti navic dochazi k rychlejsimu ,,opottebovani* svald, oproti
nesportovcim maji tedy i vyssi potiebu bilkovin.

- bézn¢ se doporucuje, aby bilkoviny ve stravé sportovct pokryvaly 15-20 %
energetického piijmu. Vhodnéjsi je ale vychazet z ptepoétu ,,gramy bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti*“. Doporuceni se pohybuje mezi 1,2-1,5 g/ 1 kg télesné
hmotnosti (v ptipadé déti, které aktivné nesportuji, je doporucen 0,8-1 g/ kg
hmotnosti)

- dostate¢ny piijem bilkovin zajistime sportujicim détem zejména vét§imi porcemi masa
(prednostné kuteci, kriti,ryby) a ptidavky mléénych vyrobki — mekkymi syry (tvaroh,
Zerve, cottage) a jogurty.

Sacharidy

- které by v jidelni¢ku sportujicich déti a dospivajicich mély tvofit cca 55-60 %
energetického piijmu, pfi¢emz prevaznou Cast je tfeba pokryt sacharidy sloZzenymi —
tedy ovocem a zeleninou, ryzi, bramborami a t€stovinami, u starSich déti 1 celozrnnym
pecivem.

- mezi mén¢ vhodné zdroje sacharidi naopak patii sladkosti a slazené limonady. Obsah
sacharidi ve vyzivé sportovcl se pohybuje v rozmezi 6-10 g/kg

Mnozstvi tuka

- by u sportujicich déti nemélo pfesahnout 30 % denniho energetického piijmu.

- 2/3 energetického piijmu by mély pokryt tuky rostlinné (rostlinné tuky a oleje, tuky
obsazen¢ v otfeSich, seminkach),

- zbyvajici 1/3 pak tuky zivoci§né (maslo, sadlo, tuky obsaZené v mlé¢nych vyrobcich,
mase, uzenindch a vejcich).



Vitaminy a mineralni latky

Co se ty€e vitaminl a mineralnich latek, jejich podil ve stravé se u malych sportovci nemusi
nijak zasadné odliSovat od déti nesportujicich.

Mezi diilezité mineralni latky patii naptiklad vapnik, ktery je nezbytny pro spravny riist

a vyvoj kosti a zubii. Nedostatek vapniku v détstvi a v obdobi puberty vyrazné zvysuje riziko
zlomenin a také osteopordzy v pozdéjsim veéku. Pro spravnou tvorbu kosti je dalezity
vyvazeny pomér mezi fosforem a vapnikem, ktery by mél byt 1:2 ve prospéch vapniku. Obsah
mlécénych vyrobki v jidelnicku malych sportovet by mél odpovidat cca 1 litru mléka.

Zejména u sportujicich divek je tieba sledovat piijem Zeleza. Zelezo je sou¢asti hemoglobinu
(krevniho barviva) a myoglobinu (svalové barvivo) a jednou z jeho funkci je také prenaseni
kysliku z plic do tkani. Nedostatek zeleza mize zplsobit Spatné okysli¢eni svalovych tkani,
coz byva pticinou snizeni sportovniho vykonu. Nedostatek zeleza hrozi zejména divkam

V souvislosti se zvySenymi ztratami zeleza krvi pfi menstruaci. Dale se mize vyskytovat u
déti, které ve svém jidelnicku vynechavaji nékteré potraviny, zejména maso.

Pitny rezim sportovcu

Velice dilezity je pro sportovce pitny rezim. Pti sportu se voda z téla ztraci v nejveétsi mite
potem, odchézi také pii moceni, stolici a dychanim. Vyrazngjsi ztraty tekutin kladou vétsi
narok na praci obéhového systému a termoregulaci, pti dlouhodobéjsi dehydrataci se mize
objevit tinava, bolesti hlavy a potiZe s ledvinami. Obecné plati, ze kazdy kilogram ztraceny

Vv pribéhu cviceni je tfeba nahradit jednim litrem vody.

Se sportem souvisi také piti iontovych napojl, které sportoveiim usnadiiuji dopliiovani
mineralnich latek a energie pozbytych pfi sportu. V piipadé déti ale jejich zarazeni do pitného
rezimu neni nutné a vétsinou postaci, kdyz si mali sportovci pridaji jednu porci ovoce.

Dopliiky stravy

U sportujicich dospélych se mizeme také Casto setkat s tim, Ze pro zvySeni kondice,
sportovniho vykonu a regenerace organizmu po sportovni aktivité uzivaji nejrizné;jsi dopliky
stravy.

U déti je ale situace odli$na - jejich strava, a to i strava sportovcil, by méla byt co
nejptirozenéjsi. Podobné dopliiky stravy urcené pro sportovce by se v ni tedy objevit nemély a
potiebné Ziviny by mély byt pokryty z celkove pestrého a bohatého jidelnicku.

V uvahu ptichazeji pouze v piipad€ vrcholove sportujicich déti a dospivajicich. Pak je
zapotiebi, aby se rodice s prosbou o doporuceni konkrétniho piipravku obratili na praktického
détského 1ékate nebo Iékaie ve sportovnim klubu, ktery dit€ navstévuje.



Vyziva pred vykonem

Pted vykonem je doporucovana svacina, ktera by meéla poskytnout dostatecnou hydrataci i
energii. Tato svacina by méla obsahovat minimalné tuku a vlakniny, tak aby doslo k co
nejrychlejs§imu vyprazdnéni zaludku. Strava pred vykonem by méla obsahovat vétsi mnozstvi
sacharidi k maximalnimu udrzeni stabilni hladiny glukézy v krvi. Obsah proteinti by mél byt
spiSe mensi a svym slozenim odpovidat piedevsim zvyklim a dobr¢é toleranci tohoto proteinu
sportovcem.

Vyziva po sportovnim vykonu

Hlavni priorita: doplnit tekutiny. Nejlepsim a zaroven nejleh¢im zpisobem, jak ur¢it, kolik tekutin
vypit, je zvazit se pred vykonem a po ném. Rozdil hmotnosti v kilogramech se rovna minimalnimu
Mnozstvi tekutin v litrech.

Dale je zasadni snist néjaké sacharidy v prvni palhoding po zatézi. Vhodné je pfijmout 1-1,5 g
sacharidi na kilogram télesné hmotnosti Mize to byt néjaké ovoce nebo ovocna §t'ava,
piskoty, suSenka. Tim se pomize obnovit glykogen. Pokud nebudou doplnény sacharidy déle
nez dvé hodiny po zatézi, ve svalu ulozi az o 50 % glykogenu méné. K uplnému doplnéni
glykogenu ve svalech dojde nejdiive za 20 hodin s tim, Ze nejrychleji se ukladé prave prvni
dv¢ hodiny po pfijmu sacharida.

Po 1,5 -2 h po vykonu je vhodné snist potravu, kde je kombinace sacharidl a proteind.
Doporuceny pomér téchto zivin je 4:1 (tzn. 4 gramy sacharidi na 1 g bilkovin). Vyssi podil
bilkovin ma negativni dopad, protoZe snizuje rehydrataci a doplnéni glykogenu. Vynechat
bilkoviny upln¢ ale také neni vhodné, protoze aminokyseliny z nich ziskané jsou nezbytné pro
obnovu namahané svalové tkan¢. Také zlepSuji hydrataci svali a poméhaji stimulovat
imunitni systém.

Co s sebou na zavody

Vhodné potraviny: babovka, sladké pecivo, susenky, ¢okolada, med,ovoce , rozinky, piskoty
na obé&d: kufeci maso + ryze, t€stovinovy salat,rizoto, na piti nafedény dzus s vodou

Zcela nevhodné: bramburky, kiupky, smazena jidla, energetické napoje (pozor pro déti jsou
velmi nebezpecné!), sycené sladké napoje, kava



