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Jak zajistit prijem energie u
sportovneé vytizenych déti?
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To, co jime, ma vliv na to, jak se citime. A plati to i u déti a u sportujicich déti
obzvlast. Jidelnicek ovliviuje vykonnost malych sportovcd, ale dllezity je i pro
jejich zdravy vyvoj. Vyziva déti ma pokryt pozadavky dané jak intenzivnim
rlstem, tak fyzickou aktivitou.
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V obdobi vyvinu potrebuje dité vétsi prisun kvalitnich zZivin, které zaruci rlst a
spravny vyvoj organl. Vyssi je potreba nejen energie, ale také bilkovin.
Spravné slozena strava a energeticky prijem odpovidajici naslednému vydeji je
pro spravny rlst a vyvoj déti naprosto nezbytny.



Ani moc, ani malo

Déti, které se aktivné vénuji sportu, maji samozrejmé potrebu energie vyssi,
nez ty, které travi volny Cas pasivné. Pokud tuto potfebu nepokryjeme, déti
jsou vice unavené, castéji nemocné nebo vice ohrozeny urazy a jejich
sportovni vykon se snizuje. Pozor vSak i na opacny extrém - pokud je pfijem
energie moc vysoky, dité i pres pravidelnou sportovni aktivitu tloustne. Je
dobré si vsak uvédomit, Ze aktivné sportujici déti Casto spotrebuji vic energie
nez dospély ¢lovék se sedavym zplsobem Zivota, a proto je je dilezité dbat na
to, aby dité kvili naro¢nému sportu nehublo nebo nemélo zpomaleny rust
oproti vrstevnikdam.

Bez kvalitnich bilkovin to nepujde



b ——
i

U sportujicich déti je
nezbytny predevsim
dostatecny pfijem bilkovin,
které jsou zakladnim
stavebnim kamenem naseho
téla. Doporuceni se pohybuje
mezi 1,2-1,5 g/ 1 kg
télesné hmotnosti (v

pfipadé déti, které aktivné

nesportuji, je doporucen

0,8-1 g/ kg hmotnosti). Dostatecny prijem bilkovin zajistime sportujicim détem
vétsimi porcemi masa nebo mléénych vyrobki (syry, tvarohy, jogurty).

Sacharidy by v jidelnicku sportujicich déti a dospivajicich mély tvorit cca
55-60% energetického prijmu, pricemz prevaznou Cast je tfeba pokryt
sacharidy slozenymi - tedy ovocem a zeleninou, ryzi, bramborami a
téstovinami, u starSich déti i celozrnnym pecivem.

Mnozstvi tukl by u sportujicich déti nemélo presahnout 30 % denniho
energetického prijmu, priCemz dvé tretiny tohoto mnozstvi by mély pokryt
tuky rostlinné (rostlinné tuky a oleje, tuky obsazené v oresich, seminkach a

zbyvajici 1/3 pak tuky zivocisné).
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Bez svaciny ani ranu

Zdravéa svacina je dilezitd
nejen pro dobré soustredeéni,
ale také zabranuje prejidani.
Diky nim budou déti ve Skole
i na tréninku v dobré fyzické
i psychické pohodé, coz se
projevi na jejich pozornosti,
bystrosti a vykonnosti. Stale
vice déti ma problémy s
nadvahou a Castou pric¢inou
byva pravé absence svacin, ktera pak vede k veCernimu prejidani a milsani.
Spravna svacina by méla byt slozena ze sacharidl i bilkovin a jeji velkou ¢ast
by méla tvorit zelenina a ovoce. Tuky byvaji soucasti bilkovin. Dllezité je také
vzdy myslet na dodrzovani pitného rezimu, ktery i u déti tvori priblizné
jeden a pul litru tekutin. Nejvhodnéjsi je Cistd voda, kterou mlzete ochutit
citronem, bylinkami nebo ovocem.




Tipy na zaver

 Planujte dopredu - uz pfi psani nakupniho seznamu premyslejte nad
jidelnickem pro malého sportovce, potazmo celé rodiny. Pokud budete mit
doma dostatek vhodnych potravin, nebudete muset sahat po nezdravych
variantach.

« Naplnte lednicku a spiz snadno pristupnymi svacinami, kterymi se
dité samo obslouzi v pfipadé potreby - ovocem a jogurtem, nakrajenou
zeleninou a hummusem, jablky a arasidovym maslem, kefirem, ofisky, ...

 Sledujte skolni jidelni¢ek a pokud maji déti na vybér z vice jidel,
pomozte jim vybrat zdravéjsi variantu. Respektujte vsak také jejich chuté
a pokud ten den nebyl skolni obéd podle vasich predstav, doplnte domaci
stravou to, ¢eho byl ve Skole nebo Skolce nedostatek.
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