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Strava hraje ve spravném vyvoji déti a jejich zdravi naprosto zasadni roli.
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Na Uvod je tfeba fict, ze Zzadny univerzalni vyzivovy plan neexistuje, protoze
potfeba Zivin zavisi na veku dité, pohlavi, ale také druhu sportu, kterému se
dité vénuje a s jakou intenzitou. Jisté ale je, Ze dité potrebuje dostatecné pestry
a vyvazeny prijem zakladnich makrozivin, tedy sacharid@, bilkovin a tukd, a



pochopitelné i mikrozivin, tedy vitaminl a mineralnich latek.

Pestry a vyvazeny jidelnicek je zaklad

priblizné 55-60 % denniho energetického pfijmu.

= Vhodnymi zdroji jsou ovoce a zelenina, téstoviny, ryze, brambory, u
starsSich déti pak celozrnné vyrobky.

Bilkoviny jsou pro télo hlavni stavebni jednotkou, pro spravny vyvoj
nezbytnou. Doporuceny denni prijem u sportujicich déti je pfiblizné 1,5 gna 1
kg hmotnosti.

= Ze zdroju volte libové maso (kureci, krdti, hovézi), ryby, dale nejrlizné;jsi
lusténiny a zejména kvalitni mlécné vyrobky (jogurty, tvarohy, tvrdé syry,
Zerveé) a vejce.

Tuky dité samozrejmé potrebuje také. Jejich mnozstvi by nemélo presahnout
30 % denni energetického prijmu. Zamérte se i na dostatecny prijem zdravych
tukl v podobé omega-3 mastnych kyselin, které jsou ddlezité pro vyvoj mozku,
posileni détské imunity a radu dalSich funkci.
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= Zastoupeny by mély byt vice tuky rostlinné, tj. kvalitni rostlinné oleje,
ofechy a ofechové maésla, seminka. Zivocisné tuky pak z polotu¢nych
mlécnych produktl, masa, ryb a vajec.

Bez vitaminu se dité neobejde

Vitaminy a mineraly jsou
pro spravny rist a vyvoj
rovnéz nezbytné. Nicméné
zastavme se alespon u 3,
které si ve vyzivé malych
sportovcl zaslouzi vétsi
pozornost. Jedna se o
vapnik, vitamin D a Zelezo.

Vapnik organismus potrebuje pro silné kosti.

= Najdeme ho v mlécnych vyrobcich (mléce, jogurtech, syrech) i zelené
zeleningé, jako je Spenat Ci brokolice.

S vapnik souvisi i vitamin D, ktery se podili na jeho vstfebavani a spravném
ukladani.
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= NejlepSim zdrojem vitaminu D je slunecni zareni, z potravin pak jatra, rybi
tuk z jater tresky, vejce, houby a Cerstvé mléko.

A konecné zelezo, to pomaha prenaset kyslik do vsech tkani v téle, je
nezbytné pro krvetvorbu a déti ho potrebuji i pro vyvoj mozku, k podpore rlstu
a také ke zvyseni svalové hmoty. Nedostatecné okysliceni mdze vést ke snizeni
vykonu. Obzvlast dllezité je Zelezo pro sportujici dospivajici divky, u nichz
mUze dochazet ke zvySené ztraté béhem menstruace.

= Mezi potraviny bohaté na zelezo radime libové maso, vejce, listovou
zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny.

Pred tréninkem

Doba, kdy by dité mélo pred tréninkem jist, je dost individudIni a zalezi na vice
okolnostech. Obecné se doporucuje 2-3 hodiny pred zacatkem sportovni
aktivity, respektive 2 hodiny v pfipadé snidani i svaciny a 3 hodiny, pokud
jde o hlavni jidlo. Idedlné by mélo jit o jidlo spiSe lehci, ale vyzivné. Slozeno by
mélo byt predevsim z komplexnich sacharidi a lehce stravitelnych
bilkovin. Co by naopak nemélo obsahovat, je velké mnoZstvi vidakniny a tukd,
které zpomaluji proces traveni, coz pred fyzickou aktivitou neni zcela zadouci,
protoze by pri cviceni mohlo byt detem tézko. Sacharidy dodaji détem pred



tréninkem potrebnou energii a pomohou jim zvysit vykon.

= V pfipadé, Ze se jedna o hlavni jidlo, déti si mohou dat napriklad téstoviny
Ci ryzi s drlibezim masem a trochou zeleniny, nebo ovesnou kasi s ovocem
a ofechovym maslem, platek chleba se syrem a Sunkou nebo vajecné
muffiny v pfipadé snidané i svaciny.

Béhem tréninku si déti obvykle vystaci s tekutinami, ale pokud je trénink delsi

Vivy/

energeticka tycinka.

Po tréninku

Kratce po tréninku je mozné doplnit rychlé cukry a bilkoviny. Poslouzi k tomu
ovoce, presnidavka, kousek bilého peciva, domaci cookies, jogurt ¢i smoothie.
PInohodnotné jidlo by dité mélo pfijmout priblizné hodinu po tréninku.
Slozeni je pak podobné tomu predtréninkovému, tedy opét pljde o kvalitni
sacharidy a lehce stravitelné bilkoviny.

» Rybi filé s bramborovou C¢i batatovou kasi, ryze s kurfecim masem,
téstovinovy salat, tortilla pIlnéna tunakem a avokadem, oblozena syrova
vafle se Sunkou a vejcem atd.



Nezapominejte na pitny rezim

sportovce stejné ddlezity
jako kvalitni strava. Zajistén
: . by mély mit dostatecny
‘ prisun tekutin béhem
celého dne, tedy i pred,
béhem a po sportovnim
tréninku. Béhem tréninku
by déti mély dopliovat
e B R R o M tekutiny radéji po malych
davkach, ale pravidelné.
Nejvhodnéjsi je pochopitelné Cista voda, kterd by méla tvorit zaklad. Doplnit ji
mUzete trochou stavy, obménit neslazenym ovocnym cajem, mineralni
vodou bez bublin, pripadné naredénym 100% ovocnym dzusem.

Co z jidelnicku (nejen malého sportovce)



naopak vyradit?

Détsky jidelni¢ek, malé sportovce nevyjimaje, by nemél obsahovat smazena
jidla, polotovary a dalSi vysoce primyslové zpracované potraviny bohaté na
transmastné tuky. | détmi Casto oblibena jidla z fastfoodovych obcerstveni by
se v jejich jidelnicku objevovat neméla, nebo jen velmi omezené. Pod kontrolou
bychom u déti také méli mit prijem sladkosti a rafinovanych cukru, jejichZ
nadmérna konzumace vede ke zvyseni rizika rozvoje obezity i vySsi
pravdépodobnosti vzniku zubniho kazu.

Naucte déti jist pestre, v klidu - soustfedit se na jidlo, bez sledovani mobilu a
televize. Jdéte jim pfikladem ve vybéru kvalitnich surovin, v pestrosti jidelnicku
i pfi stolovani samotném. Cim dfive si dité ur¢itd pravidla spravného stravovani
osvoji, tim pro n¢j Iépe. Pokud v sestavovani jidelnicku tapete, nebo se dité
vénuje sportu vrcholove, je vhodné konzultovat stravovani s nutricnim
specialistou.
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