MUDr. Marie Skalska

(Ne)Smysinost riiznych vyZivovych sméri a trend( u sportujici mlddeZe.

Jidelni¢ek rostouciho sportovce

Optimalné poskladany jidelnicek mladého sportovce je dlleZity pro spravny rlst a rozvoj organismu a
stejné tak pro dobry sportovni vykon, pokryti energetického vydeje, regeneraci, v neposledni radé
pro dobré kognitivni, mentalni funkce ditéte.

Na rozdil od bézného jidelnic¢ku se jidelni¢ek rostouciho sportovce lisi v ,,timingu” jednotlivych jidel ve
vztahu k tréninku, soutézi, zapasu.

Energeticka potreba:

Pokud dité nemd dostateény energeticky pfijem je ohroZeno zpomalenym rilstem, opoZdénou
pubertou, poruchami menstruaéniho cyklu (tzv. atletickou triddou u dospivajicich divek), poklesem
aktivni télesné hmoty, zvySenym rizikem unavy, zranéni ¢i onemocnéni. Nadmérny energeticky
pfijem pfirozené povede k nadvaze a obezité.

Pfed nastupem puberty se vyznamné nelisi energeticka potifeba mezi divkami a chlapci.

Vék v letech Divky kJ/den Chlapci ki/den
4-6 7500 7500

7-10 8300 8300

11-14 9200 10400

15-18 9200 12500

Hoch AZ, Goossen K, Kretschmer T. Nutritional requirements of the child and teenage athlete. Phys Med Rehabil
Clin N Am. 2008;19(2):373-98.

Makronutrienty
Sacharidy

Jsou hlavni energetickym zdrojem sportovce. Glukdza jakozto zasadni energeticky zdroj pro svalovou
praci, je skladovana ve formé svalového glykogenu. Sacharidy by mély tvofit ve véku 4-18let 45-65%
z celkového energetického pfijmu sportovce.

Pfijem sacharidd na kg télesné hmotnosti se mirné lisi dle druhu sportu, naptiklad hokejista by mél
mit ptijem 8-10gS/kg.

Proteiny

Proteiny jsou zdsadni pro tvorbu a obnovu svalové tkané, funkci imunitniho systému. V kratkodobych
sportovnich vykonech nejsou energetickym zdrojem, az posléze pfi delSim trvani se pfipadné
uplatniuje bilkovina k udrzeni dostatecné glykemie via jaterni glukoneogeneze. Bilkoviny by mély
tvorit ve véku 4-18let 10-30% z celkového energetického prijmu.




Sportujici dité potrebuje ptiblizné 1,4-1,7g bilkoviny na 1kg télesné hmotnosti

Jidelnicek sportujiciho ditéte by mél byt postaven na kvalitnich zdrojich bilkovin: drlibez, dalsi libové
maso, ryby, vajicka, mlééné produkty, lusténiny, ofechy, burakové maslo.

Velmi ¢asto je vzndSena “proaktivnimi rodi¢i” otazka doplnéni proteinovymi ndpoji.

Pokud je mlady sportovec zdravy, s ni¢im chronicky, dlouhodobé nestond, neni nutné uzivat
specialné pripravované proteinové formule ¢i jiné dopliky stravy. Dobfe poskladany jidelnicek s
dostatkem Zivocisnych bilkovin pokryje potfeby rostouciho sportujiciho organismu.

Tuky

Tuky maji sytici funkci, poskytuji esencialni mastné kyseliny, termoizoluji, rozpoustéji liposolubilni
vitaminy. Tuky by mély pokryt ve véku 4-18let 25-35% z celkového energetického pfijmu sportovce.
PFijem nasycenych mastnych kyselin by nemél pfesahnout 10% z celkového energetického prijmu.
Dobré zdroje tuki: libové maso, ryby, ofechy, semena, mlééné produkty, olivovy ¢i dalsi méné
tradi¢ni rostlinné oleje.

Mikronutrienty

U rostouciho sportujiciho organismu dbame zejména na dostatecny prijem vapniku, Zeleza a vitaminu
D. Denni doporucovana davka (DDD) vapniku: 4-8let 1000mg/den, 9-18let 1300mg/den.

Diky zemépisné poloze jsme vice ohroZeni nedostatkem vitaminu D, zejména a pak halové sporty.
DDD vitaminu D ve véku 4-18let 600IU/den.

Potfeba Zeleza je béhem rlstu vystupfiovana nejenom samotnym rlstem, ale také potfebou diky
zvy$senému krevnimu objemu a narlstu svalové tkané. DDD pro dévcata a chlapce 9-13let 8mg/den,
DDD pro divky 14-18let 15mg/den, DDD pro chlapce 14-18let 11mg/den.

Pitny rezim

Je zcela zasadni pro sportovni vykon, pro tvorbu svalového glykogenu. Zavisi na délce sportovniho
vykonu, okolni teploté, vihkosti, kolik se sportovec poti. Pravidlo zni, Ze by za trénink ¢i zapas nemél
sportovec ztratit vice nez 2% télesné hmotnosti. Zakladem pitného reZzimu je voda u vykon(
trvajicich do hodiny. Pokud vykon trva vice, nez hodinu je tfeba doplfiovat sacharidy, nejcasté;i
v nadpoji s koncentraci 60-80g/l a déle resaturovat vypocené NaCl. Napoje musi byt vidy izo nebo
hypotonické. Doplriovat tekutiny je tfeba zacit jiz 2 hodiny pred tréninkem, zapasem, ve frekvenci cca
200ml kazdych 15-20minut.

Hlavni pravidla jidelnicku mladého sportovce:

e Pred kazdym tréninkem, zapasem se najist

e Pokud je ranni trénink —musi mit sportovec lehkou snidani, aby nedoslo k degradaci svalové
hmoty.

e Pokud je trénink déle nez 2,5 hodiny od posledniho jidla — musi se sportovec nasvacit.

e Vramci pozatéZzové regenerace by mél sportovec snist do 45ti minut po tréninku svacinu

obsahujici sacharidy a bilkoviny, obsah vlakniny by mél byt spise nizsi.
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