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Jidelnic¢ek rostouciho sportovce

Optimélné poskladany jidelnicek mladého sportovce je dllezity pro spravny rlst a rozvoj
organismu a stejné tak pro dobry sportovni vykon, pokryti energetického vydeje, regeneraci,
Vv neposledni radeé pro dobré kognitivni, mentalni funkce ditéte.

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

Energeticka potreba:

Pokud dité nemd dostatedny energeticky pfijem je ohrozeno zpomalenym rlstem,
opozdénou pubertou, poruchami menstruacniho cyklu (tzv. atletickou triadou u dospivajicich
divek), poklesem aktivni télesné hmoty, zvySenym rizikem Unavy, zranéni & onemocnéni.
Nadmeérny energeticky pfijem pfirozené povede k nadvaze a obezité.

Pred nastupem puberty se vyznamné nelisi energeticka potfeba mezi divkami a chlapci.

Veék v letech Divky kJ/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.

Makronutrienty

Sacharidy

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

Chemicky délime sacharidy na:

Jednoduché - sladka chut (fruktdéza, sachardza, glukdza): sladkosti, ovoce.

Slozené - skrob, glykogen, vidknina (ta je nestravitelna, ale zdravi prospé&sna svym
pozitivnim vlivem na peristaltiku): pecivo, pfilohy

Prijem sacharidl na kg télesné hmotnosti se mirné lidi dle druhu sportu, napfiklad hokejista
by mél mit pfijem 8-10gS/kg.

Obsah sacharidl v nékterych potravinach:
e 1banan (120g) - 26g S
o 1ljablko (100g) -13g S
o 200ml (sklenicka) pomerancoveého dzusu - 22g S
o 200ml (sklenicka) jable¢ného dzusu - 229 S
o platek chleba (509) - 23g S
e 1lrohlik-24g S




o 200ml polotu¢ného mléka -10g S

o 25049 polotu¢ného tvarohu (krabicka) - 11g S
e 50g ovesnych vlocek - 30g S

e mlécna cokoldada 100g (tabulka) - 55g S

Se sacharidy Gzce souvisi tzv. GLYKEMICKY INDEX.
Co je to glykemicky index?

Glykemicky index, znamena, jak rychle resp. jak hodné jidlo, které obsahuje sacharidy,
vychyli hladinu krevniho cukru. Cim je vychylenf vy3si, tim je vy33i glykemicky index.
Hodnota glykemického indexu se pohybuje od O do 100. Cisty olej mé glykemicky index O,
protoze necbsahuje sacharidy, zatimco pecené brambory, jakozto sacharidové jidlo, maji
jeden z nejvyssich glykemickych indexd. V praxi neplati zcela, ze ¢im sladsi tim vys§si
glykemicky index. Glykemicky index je ovlivnén, jak je jidlo technologicky upraveno,
mnozstvim bilkoviny a tuku, jak je ovoce dozralé, mnozstvim vliakniny a dalsimi faktory. Pro
béznou stravu, kterd neni po fyzické zatézi, je vyhodnéjsi, aby vysledny glykemicky index
jidla byl nizky, protoze nase slinivka tim padem nemusi vyplavovat tolik inzulinu.,

Proteiny (bilkoviny)

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

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

Jidelnicek sportujicitho ditéte by mél byt postaven na kvalitnich zdrojich bilkovin: dribez, dalsi
libové maso, ryby, vajicka, mlé&né produkty, lusténiny, ofechy, burdkové maslo.

Velmi ¢asto je vznasena “proaktivnimi rodii” otdzka doplnéni proteinovymi napaoiji.

Pokud je mlady sportovec zdravy, s nicim chronicky, dlouhodobé nestonad, neni nutné uzivat
specialné pripravované proteinové formule ¢&i jiné doplnky stravy. Dobre poskladany
jidelnicek s dostatkem zivodisSnych bilkovin pokryje potfeby rostouciho sportujiciho
organismu.

Neni bilkovina jako bilkovina - co je biologicka vyuzitelnost?

Zdroje bilkovin se mezi sebou li$1 pravé podle toho, kolik gram télesnych bilkovin lze
vytvorit ze 100g pfijaté bilkoviny, tuto hodnotu nazyvame biologickou hodnotou bilkoviny.

Jak si vedou nékteré potraviny - vejce 100, vajecny bilek 95, masoc 92-96, ryby 94-96, mléko
88, syry 82-85, soja 84, Zito 76, fazole 72, ryze 70, brambory 70, chleba 70, pSenice 44,

Zivogisné bilkoviny by méli, pravé kvili esencidlnim aminokyselindm, pfedstavovat 60%
bilkovin v nasi strave.

Potreba bilkovin je individualni. Zalezi na véku, zivotnim stylu, mnozstvi pohybové aktivity.
Velmi ¢asto se setkavam hlavné u navstévnikl posiloven a fitnesscenter s tim, ze za Ucelem


http://www.profitinstitut.cz/Glykemicky_index_%E2%80%93_proc_pecene_a_varene_neni_to_same-119
http://www.profitinstitut.cz/Neni_bilkovina_jako_bilkovina_aneb_biologicka_vyuzitelnost-195

narlstu mnozstvi svalové hmoty uzivaji neséetné mnozstvi proteinovym doplnkd. Uzivané
davky mnohdy prevysuji standardni platna doporuceni.

Tipy na svaciny s vyssim podilem bilkoviny:

Recky jogurt, syr Cottage, mlé&ny ndpoj, vajicka na tvrdo, tundk z konzervy, tvrdy syr,
Sunka od kosti, mandle, pistacie a dalsi druhy ofechd, burdkové méaslo.

LElegantnim” feSenim pro déti je smoothie - v mléce rozslehate mékky tvaroh s pfidanim
tfeba sezonniho ovoce, Spetky skofice. Pokud bude ovoce zmrzlé, vytvorite bajedny
osveézujici a zaroven nutricné bohaty napoj do horkych dni,

Tuky

Tuky maji sytici funkci, poskytuji esencidlni mastné kyseliny, termoizoluji, rozpoustéji
liposolubilni  vitaminy. Tuky by mély pokryt ve véku 4-18let 25-35% z celkového
energetického prijmu sportovce. Prijem nasycenych mastnych kyselin by nemél presahnout
10% z celkového energetického prijmu.

Dobré zdroje tuk(: libové maso, ryby, ofechy, semena, mlécné produkty, olivovy &i dalsi méné
tradiéni rostlinné oleje.

Mikronutrienty

U rostouciho sportujiciho organismu dbame zejména na dostatecny prijem vapniku, zeleza a
vitaminu D. Denni doporucovand 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 vystuprniovana nejenom samotnym rlstem, ale také potiebou
diky zvysenému krevnimu objemu a nardstu svalové tkdné. DDD pro dévéata a chlapce 9-
13let 8mg/den, DDD pro divky 14-18let 15mg/den, DDD pro chlapce 14-18let 1ilmg/den.

Je zcela zasadni pro sportovni vykon, pro tvorbu svalového glykogenu. Zavisi na délce
sportovnino 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
rezimu je voda u vykonU trvajicich do hodiny. Pokud vykon trva vice nez hodinu je tieba
doplnovat sacharidy, nej¢astéji v ndpoji s koncentraci 60-80g/l a déle resaturovat vypocené
NaCl. Napoje musi byt vzdy izo nebo hypotonické. Dopliovat tekutiny je tfeba zadit jiz 2
hodiny pred tréninkem, zapasem, ve frekvenci cca 200m| kazdych 15-20minut.

Jak snidat, kdyZz ma sportovec ranni trénink?

Staré pfrislovi ,Snidej sam, obédvej s pritelem a vecefi dej nepfiteli” definuje zadsadni vyznam
snidané, kterou by rostouci sprotovec nemél vynechat, ani kdyz ma brzky ranni trénink.

Snidané je nejddlezitéjsijidlo, ovlivni fyzicky i mentdini vykon béhem celého dne.
Z ¢eho se ma snidané skiddat?

Snidané ma byt slozend ze sacharid( a bilkoviny, tuky jakozto pfirozend soulast stravy
budou pfitomny takeé.


http://www.profitinstitut.cz/Recept__Jahodove_smoothie_s_mandarinkou-275
https://www.profitinstitut.cz/Pitny_rezim_behem_sportovniho_vykonu-205

Zastupce sacharidl jsou pecivo, ceredlie, vliocky. Z bilkovin mlzete volit jogurty, syr
Cottage, mléko, mlécné ndpoje, vajicka, tundka z konzervy, libovou kriti &i vepfovou Sunku,
nejlépe Sunku od kosti, tvrdy syr. Sacharidy ze snidané rychle dopInf glykogenové zasoby
ve svalech, pfipravi je na fyzicky vykon. Z bilkovin bude télo Cerpat ke tvorbé svalové
hmoty.

Jak se popasovat se snidani, pokud je trénink brzy rano?

Priprava na ranni trénink zadina jiz veleri. Velere pred rannim tréninkem by méla
obsahovat dostatek sacharidl. Tim jsou minény hlavné pfilohy tj. brambory, ryze, téstoviny.
Optimalné by mél mit mlady sportovec na talifi ¥4 zakrytou pfilohami, ¥4 talife pokrytou
bilkovinou tj. maso, mlé&ny vyrobek &i rostlinnymi zdroji bilkovin a ¥ talife by méla byt
zakryta zeleninou.

Je jasné, Zze v rannim spéchu neni ¢as na velkou, v klidu vychutnanou snidani, nicméné i v
rannim spéchu Ize trochu posnidat. Snist jogurt, vypit jogurtové mléko, kakao nebo jiny
mlécny napoj &i snist banan nezabere moc ¢asu. Veder pfipraveny oblozeny chléb lze
spofradat i v auté.

Velmi dllezitd je pfi rannich trénincich svacina do $koly, resp. svadiny dvé. Prvni svadinu sni
napfriklad v auté cestou do skoly nebo tésné po prichodu do Skoly, optimalné brzy po
tréninku. Druhou svacinu si pak da ve standardni ,dobé svaciny”. Ke  klasickym"” svacinam -
pecivo + ,néco” namazané, nejlépe pomazanky na tvarohovém zakladu, urcité
nezapominejte na nakrajené ovoce a zeleninu. Upfimné, déti spis snédi nakrajené jablko,
hrusku nebo hroznové vino, nez pomerand, ktery jsou ,liné" si oloupat. Pridat m{zete smési
ofiskd, mandle, rozinky ¢&i jiné susené ovoce. Pomerandovy dzus v krabicce doda vapnik,
ktery stejné doda i jogurt &i jogurtové mléko, platkovy syr nebo tvrdy syr nakrajeny na
kosticky.

Snidané a dopoledni svacina by méla pokryt 25% celodenniho pfijmu bilkovin.

Jakou svacdinu pfipravit na turnaj ¢i na vicero zavodu béhem dne?

Pokud sportovec stravi cely den na turnaji ¢i zdvodech, je tieba pribézné dodavat svallm
palivo k obnoveni tzv. svalového glykogenu. Svadinky mezi zapasy pomohou k lepsimu
vykonu, lepsi vydrzi, svaloveé sile i nasledné regeneraci. Svalovy glykogen se nejlépe stavi do
cca 2 hodin po zatézi, proto je dllezité v jakém odstupu po zatézi, se svadina sni. Jak je
mozné rychle palivo pro svaly dodat? Je vhodné jist jidla, ktera maji tzv. vysoky glykemicky
index.

Hlavni pravidla jidelnicku mladého sportovce:

e Pred kazdym tréninkem, zapasem, zavodem 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 pozatézoveé regenerace by mél sportovec snist do 45ti minut po tréninku
svacinu obsahujici sacharidy a bilkoviny, obsah viakniny by mél byt spise nizsi.




Ma jednoduchd edukativni videa o vyzivé mladych sportovcl najdete na you tube pod
nazvem: STRAVOVANI MLADYCH SPORTOVCU.
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