Specifika vyzivy rostouciho sportovce

Optimalné poskladany jidelnicek mladého sportovce je dllezity pro spravny rist a rozvoj organismu a
stejné tak pro dobry sportovni vykon, pokryti energetického vydeje, regeneraci, v neposledni fadé pro
dobré kognitivni, mentdlni 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 nema dostatecny 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.

Co znamena RED-S tzv. ,relative energy deficiency syndrom®, tj. situace, kdy sportovec vydava vice
energie, nez pfijima, jaké to ma nasledky si mlzete precist zde:

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

Pfed nastupem puberty se vyznamné nelisi energetickad potfeba 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.

Upresnéné hodnoty energetického pfijmu dle intenzity zatiZeni:
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Makronutrienty
Sacharidy

Jsou hlavni energetickym zdrojem sportovce. Glukéza jakozto zdsadni energeticky zdroj pro svalovou
praci, je skladovana ve formé svalového glykogenu s dalSimi zasoby v jatrech a glukdzou ve svalech,
ktery lze pouzit jako primdrni energeticky zdroj. Sacharidy by mély tvofit ve véku 4-18let 45-65% z
celkového energetického pfijmu sportovce.

- Naptiklad téstoviny, ryze, pecivo a dalsi
- po tréninku = rychla dodavka sacharid

- Cokolada — vyborny zdroj energie!

o Horka cokoldda by méla obsahovat 35% kakaa, mlécnd ¢okoldda 25% kakaa +
kakaové maslo + mlé¢na susina
o Kokosovy nebo palmovy tuk nema v ¢okolddé co délat!
o Idedlné vysokoprocentni mlé¢na cokolada
(http://www.profitinstitut.cz/Pohadka o cokolade je cokolada hrich nebo spise
lek-118)
oV zelenych bananech je pouze 7% cukru — v dozralych az 90%!

Prijem sacharidl 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

Ptiklad: banan obsahuje 22 sacharidi/kg, hruska 18 sacharidi/kg

Vice na: https://www.kaloricketabulky.cz/

Doporucené sacharidy pri vykonu: susené ovoce, Cerstvé ovoce, ovocny dzus, energetické tycinky
(mrkat i na mnozZstvi bilkovin)

Proteiny

Proteiny jsou zdsadni pro tvorbu a obnovu svalové tkané, funkci imunitniho systému a mély by byt
rozloZzeny do celého dne. V kratkodobych sportovnich vykonech nejsou energetickym zdrojem, az
posléze pfi delSim trvani se pripadné uplatiiuje bilkovina k udrZeni dostatecné glykemie via jaterni
glukoneogeneze. Bilkoviny by mély tvofit ve véku 4-18let 10-30% z celkového energetického pfijmu.
Davky bilkovin (orientacné) u divek 9-13 let: 34g/den, 14-18 let: 46g/den.

Sportujici dité potfebuje pfiblizné 1,4-1,7g bilkoviny na 1kg télesné hmotnosti |

Jidelnicek sportujiciho ditéte by mél byt postaven na kvalitnich zdrojich bilkovin: dribez (kureci + krati),
daldi libové maso, ryby, VAJICKA (TOP!), mlé&né produkty (tvrdé syry, sttedné tuéné jogurty), lusténiny,
orechy, burdkové maslo (u rostlinnych produktd uz je bilkovin o polovinu méné a nekvalitnich a jsou
dopliikem Zivocisnych produkt().

Velmi Casto je vznasena “proaktivnimi rodi¢i” otdzka doplnéni proteinovymi napoji.
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- Pokud je mlady sportovec zdravy, s ni¢im chronicky, dlouhodobé nestond, neni nutné uzivat
specialné pripravované proteinové formule ¢i jiné doplriky stravy. Dobfe poskladany jidelnicek
s dostatkem Zivocisnych bilkovin pokryje potfeby rostouciho sportujiciho organismu.

Tuky

Tuky maiji sytici funkci, poskytuji esencidlni mastné kyseliny, termoizoluji, rozpoustéji se v tucich
(vitaminy A, D, E, K). 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 pfijmu.
Dobré zdroje tukU: libové maso, ryby, ofechy, semena, mlééné produkty, olivovy ¢i dals$i méné tradicni
rostlinné oleje.
- Nenasycené tuky — dllezitéjsi, zdravéjsi
o Pt.: kufe, olivovy olej, ryby
o Omega3 MK
= Z&dny rostlinny olej ale fepkovy!!!!
=  Ryby (sled, tunak), které Ziji ve studené vodé
= Tofu, vlasské ofechy, Inény olej, avokado, sdjové orechy
- Nasycené tuky
o PF.: bucek, palmovy olej, maslo, slanina, kokosovy olej — zvy3Suje riziko srde¢né
cévnich onemocnéni

- Poznamka:
o Olivovy olej nepouzivat pfi vysoké teploté (idedlné jen na studeno, do salatd apod.)
o Maslo neni na tepelnou Upravu!

Mikronutrienty

U rostouciho sportujiciho organismu dbdme zejména na dostatecny prijem vapniku, Zeleza a vitaminu
D. Denni doporucovana davka (DDD) vapniku: 4-8let 1000mg/den, 9-18let 1300mg/den (p¥.: krabicka
sardinek, fazole, mandle, mléko, jogurt, parmezan).
Diky zemépisné poloze jsme vice ohroZeni nedostatkem vitaminu D, zejména u halovych sportd. DDD
vitaminu D ve véku 4-18let 600p/den.
Potfeba Zeleza je béhem rlstu vystupriovana nejenom samotnym rlstem, ale také potiebou diky
zvy$enému 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.

- Doddvka Zeleza — transferin a feritin

- Dodavka Omega 3 MK pro ty, které neji ryby!

- Doporucena denni davka soli pouze 4-5g/den (napfiklad chleba, slané tycinky, parek jsou

vSechno uzZ potraviny nad doporucenou denni davkou!)

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 ¢i zadpas nemél
sportovec ztratit vice nez 2% télesné hmotnosti. Zakladem pitného rezimu je voda u vykona trvajicich
do hodiny. Pokud vykon trva vice, nez hodinu je tfeba doplfiovat sacharidy, nejc¢astéji v ndpoji s
koncentraci 60-80g/| a dale resaturovat vypocené NaCl (napfiklad slazené neperlivé vody, iontové




napoje). Ndpoje musi byt vidy izo nebo hypotonické. Doplriovat tekutiny je tfeba zacit jiz 2 hodiny
pred tréninkem, zavodem ve frekvenci cca 200ml kazdych 15-20minut.
Recept na domaci sportovni ndpoj:
o Litr stolni vody, 2g kuchynské soli, 0,5g drasliku (vymackat 1 grep), 60g repného cukru (cca 1
polévkova lzice)

Poznamka k VLAKNINE
e Denni davka vldkniny ditéte = jeho vék + 5g
o Napriklad: celd paprika, pllka okurky, dvé rajcata, 4 redkvicky, dvé mrkve, jedno

jablko, par kuli¢ek hroznl = 15,4 g vlakniny, coZ je pouze polovi¢ni doporuceni denni
davky vldkniny za den + pridat 30g ovesnych viocek, 20g mandli a 2 platky
celozrnného chleba = 30g vlakniny (https://www.kaloricketabulky.cz/)

e Bilkovina do jedné dlané + pfiloha do druhé dlané + dvé dlané zeleniny = dobry obéd

e 100g pytlik arasidd = 6 talitd zeleniny (2,6kg zeleniny)



https://www.kaloricketabulky.cz/

JIDELNICEK MLADEHO SPORTOVCE

Hlavni pravidla jidelnicku mladého sportovce:

e Pfed kazdym tréninkem, zdpasem, 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 — 3 hodiny od posledniho jidla — musi se sportovec nasvacit!

e Vramci pozatéZové regenerace by mél sportovec snist do 45ti minut vZdy po tréninku
svacinu!

SNIDANE
- Podat do 30ti minut po probuzeni
o Ceredlie s mlékem ¢i jogurtem
Michana vajicka
Omeleta se zeleninou a syrem
Celozrnné toasty s mdslem a dzemem
,Berries”, ovoce, ovocné dzusy jako zdroje vitamind, antioxidant(
Zarazovat Omega 3 MK (Tofu, vlasské orechy, Inény olej, avokado, séjové ofechy)

O O O O O

SVACINA
- Dbat na pestrou stravu (Ovoce, zelenina, bilkoviny)
- Podavat kvalitni tuky — napt. hrst mandli, apod.

OBED

- Zasadni pro pfipravu na trénink

- Ddraz na kompletni sacharidy, stejné tak proteiny

- Maso, syr, zelenina, bilkovina, ryZe, téstoviny (sacharidy), tvarohovy desert, upeceny domaci

kolac (= lepsi nez néjaka sladkost)
o Ryze s krGtim masem nebo kufecim masem a brokolice

Téstoviny s hovézim masem nebo syrem a mrkvi
Quinoa (i bulgur nebo amaranth) s telecim a zelenymi fazolkami
Kuskus s tundkem, raj¢aty a avokadem

o O O

SVACINA PRED TRENINKEM
- Doda energii a naladi trénink
- Dduraz na sacharidy
- Svacina pred tréninkem je zasadni, pokud je odstup od obéda vice nez 3 hodiny
o Banan s jogurtem
o Milécna ryzie
o Chléb se syrem
SVACINA BEHEM TRENINKU
- Podavat v pripadé, pokud trénink trva vice jak 3 hodiny nebo ubéhlo vice nez 3 hodiny od
obéda
- Velmi lehkd svacina
o ovoce —jablka, pomerance, banany, hrusky
o sportovni napoje - iontovy napoj, oslazené piti




SVACINA PO TRENINKU
- velmi zdsadni, pokud neni mozZnost mit vecefi do 45-60 minut od tréninku
- Vysoky glykemicky index!
- Zésadni pro podporu , 08etfeni” svalové hmoty
o Hroznové vino
Pecivo s dzemem
Muffin s rozinkami
Energeticka tycinka, pokud opravdu nestihate @
Banan
Idedlné ¢okoladové mléko

O O O O

VECERE
- Bilkovina a nenasycené tuky
o Losos se zeleninovym salatem
o Jind ryby s ryzi, brokolici
o Motské plody, bulgur, avokado
o Salat tundk, salat, vejce
o Krati, kureci, ryby
- Dité nesmi jit spat po tréninku hladové!
- Poznamka: pokud je vecere zaroven ,potréninkové jidlo“, tak misto komplexnich sacharid
jsou vhodnéjsi jednodussi cukry (Coko muffin, pe¢ené nebo stouchané brambory, kukufice,
apod.)

VSECHNY POKYNY FIXOVAT POMALU




UZite€né odkazy s rozepsanymi jednotlivymi tématy:

Slozeni jednotlivych potravin (recepty, databdze, E¢ka, apod.):
https://www.ferpotravina.cz/

Informace o vldkning, jakozto o tom, nejdllezitéjsim, 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 muze byt pFic¢inou, Ze se hubnuti nedari:
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

Rozhovor s pani doktorkou Marii Skalskou na ,palmu“ na DVTV:
https://video.aktualne.cz/dvtv/skalska-palmovy-olej-kryje-klamava-reklama-
hledejterostlinn/r~bcf5860ab97111e590ec0025900fea04/?redirected=1479028082

Vyvraceni mytd, které panuji kolem mléka:
http://www.profitinstitut.cz/Mleko a mlecne vyrobky vyznam mleka a myty o jeho konzumacil
94

Nepravidelna pracovni doba, nocni 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 rezim 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 youtube, 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-
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4mxM https://www.youtube.com/watch?v=uavJNra6g6k
https://www.youtube.com/watch?v=DFpfbZfhkTw
https://www.youtube.com/watch?v=0JcJgp5RQKk

Facebook:

FB stranka doktorky Marie Skalské (nemusite byt registrované na FB), zde 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 prohlidkdm v Centru sportovni mediciny najdete v
ambulanci zde: www.centrumsportmed.cz

MUDr. Marie Skalska
marie.skalska@profitinstitut.cz
www.profitinstitut.cz
www.centrumsportmed.cz
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