Specifika vyzivy rostouciho sportovce

Optimalné poskladany jidelnicek mladého sportovce je dllezZity 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 potieba:

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

Co znamena RED-S tzv. ,relative energy deficiency syndrom”, tj. situace, kdy sportovec vydava vice
energie nez prijima, jaké to ma nasledky si mlzZete predist zde:

https://www.centrumsportmed.cz/blog-sportovni-medicina/2019/12/5/zdravi-i-vykon-v-ohrozeni-
kdyz-vydavate-vice-energie-nez-prijimate

Pfed nastupem puberty se vyznamné nelisi energetickd potfeba mezi divkami a chlapci.

Vék v letech Divky klJ/den Chlapci kJ/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.

Upresnéné hodnoty energetického pfijmu dle intenzity zatiZeni:
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Makronutrienty
Sacharidy

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

Ptijem sacharid( na kg télesné hmotnosti se mirné lisi dle intenzity zatéze:
11-15g/kg pfi intenzivni pfipravé
9-13g/kg zavodni obdobi

9g/kg ke konci sezony

Proteiny

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

Sportujici dité potrebuje pfiblizné 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, mlécné produkty, lusténiny, ofechy, burdkové maslo.

Velmi ¢asto je vznasena “proaktivnimi rodi¢i” otdzka doplnéni proteinovymi ndpoji.

Pokud je mlady sportovec zdravy, s ni¢im chronicky, dlouhodobé nestond, neni nutné uZivat
specialné pripravované proteinové formule &i jiné doplfiky stravy. Dobfe poskladany jidelni¢ek 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 presahnout 10% z celkového energetického prijmu.
Dobré zdroje tukl: libové maso, ryby, ofechy, semena, mlécné produkty, olivovy ¢i dalsSi méné
tradi¢ni rostlinné oleje.

Mikronutrienty

U rostouciho sportujiciho organismu dbame zejména na dostatecny pfijem 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 6001U/den.




Potfeba Zeleza je béhem rlstu vystupnovana nejenom samotnym rlstem, ale také potrebou diky
zvySenému krevnimu objemu a narUstu 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, vlhkosti, kolik se sportovec poti. Pravidlo zni, Ze by za trénink Ci 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 napoji s koncentraci 60-80g/| a dale resaturovat vypocené NaCl. Napoje musi byt vidy izo nebo

hypotonické. Doplfiiovat tekutiny je tfeba zacit jiz 2 hodiny pred tréninkem, zdpasem, ve frekvenci cca
200ml kazdych 15-20minut.

Hlavni pravidla jidelnicku mladého sportovce:

e Pred kazdym tréninkem, zapasem, soutézi se musi sportovec 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.

eV ramci pozatézové regenerace by mél sportovec snist do 45ti minut po tréninku svacinu :

Odkazy, kde najdete rozepsana jednotliva témata, o kterych jsem mluvilia a pfipadné i trochu vice:

Ovérené, informace z odbornych recenzovanych ¢asopisu, kdyz selsky rozum nestaci, mazete hledat
napf. na databazi PubMed:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/

Navod jak hledat najdete napft. zde:

https://www.nlm.nih.gov/bsd/disted/pubmedtutorial/cover.html

Informace o vlakniné, jakozto o tom, nejdllezitéjsSim, co mizZete udélat pro svij stfevni mikrobiom,
mikrobiota najdete zde:

http://www.profitinstitut.cz/Co _nam nejvice chybi v jidelnicku %E2%80%93 vlaknina-152

http://www.profitinstitut.cz/Kazda zelenina dobra zelenina ale nektera vyhodnejsi-106

http://www.profitinstitut.cz/Jidelnicek nejenom pro hubnouci-98

O redukci hmotnosti:
Jak zacit Uspésné hubnout:

http://www.profitinstitut.cz/Zacinate hubnout 5 zachytnych bodu pro uspesne hubnuti-99

Co mze byt pricinou, Ze se hubnuti nedari:
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http://www.profitinstitut.cz/Delam vsechno spravne ale nejde to Kdyz se hubnuti nedari-77

Glykemicky index:

http://www.profitinstitut.cz/Glykemicky index %E2%80%93 proc pecene a varene neni to same
-119

Palmovy a kokosovy tuk:

http://www.profitinstitut.cz/Odborne vyzivove hodnoceni palmoveho a palmojadroveho tuku-
115

http://www.profitinstitut.cz/Kokosovy tuk ANO ci NE Odborne vyzivove hodnoceni kokosoveho
tuku-114

MUj rozhovor na ,palmu“ na DVTV

https://video.aktualne.cz/dvtv/skalska-palmovy-olej-kryje-klamava-reklama-hledejte-
rostlinn/r~bcf5860ab97111e590ec0025900fea04/?redirected=1479028082

Vyvraceni mytQ, které panuji kolem mléka:

http://www.profitinstitut.cz/Mleko a mlecne vyrobky vyznam mleka a myty o jeho konzumaci-
194

Nepravidelna pracovni doba, noéni smény:

http://www.profitinstitut.cz/Jak jist pri nepravidelne pracovni dobe pri nocnich smenach-213

Cokolada:

http://www.profitinstitut.cz/Pohadka o cokolade je cokolada hrich nebo spise lek-118

Pitny reZzim pfi sportu a recept na "domaci iontak":

http://www.profitinstitut.cz/Pitny rezim behem sportovniho vykonu-205

Strava a pohyb:

http://www.profitinstitut.cz/Co jist pred zavodem nebo zapasem a behem vicero zavodu v jed
en _den-243

http://www.profitinstitut.cz/Jak predchazet zazivacim obtizim pri vytrvalostnim vykonu-273

Videa o vyZivé mladych sportovcl najdete postupné napf. na you tube, www.pojdhrathokej.cz, zde
odkazy na par z nich, staci zadat na youtube “skalska+vyziva+hokej”

https://www.youtube.com/watch?v=xTPxio-4mxM

https://www.youtube.com/watch?v=SNFS3mTtIfY

https://www.youtube.com/watch?v=xTPxio-4mxM
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https://www.youtube.com/watch?v=uavJNrabg6k

https://www.youtube.com/watch?v=DFpfbZfhkTw

https://www.youtube.com/watch?v=0JcJgp5RQKk

Facebook:

Zde na mé verejné FB strance (nemusite byt registrované na FB) najdete témér kazdy den praktické
tipy, jak byt FIT i v béhu nabitych pracovnich dni:

https://www.facebook.com/skalskamarie/?ref=bookmarks

Klinicky k osobnim konzultacim, sportovnim prohlidkdam mé a mé bajecné kolegy z Centra sportovni
mediciny najdete v ambulanci zde: www.centrumsportmed.cz

Dékuji vam za vas cas, ktery jsme spolu v Olomouci strdvili, bylo mi potésenim,
méjte se bajecné a néco pro to délejte!
Vstiicnym rodi¢tm zdar, ob&tavym a trpélivym trenérim DIK,

MUDr. Marie Skalska
1.3.2020
marie.skalska@profitinstitut.cz

www.profitinstitut.cz
www.centrumsportmed.cz
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