
VýVýžživa diva děěttíí a mladých a mladých 
sportovcsportovcůů (d(děěti, ti, 

teenageteenageřři)i)



VýVýžživa diva děěttíí
�� VýVýžživovivovéé problprobléémy v dmy v děětsktskéém vm věěkuku

�� HlavnHlavníí úúkoly koly 
�� rrůůst a vývoj =  vyst a vývoj =  vyššíšší energetickenergetickáá potpotřřeba (energie, beba (energie, bíílkoviny)lkoviny)

�� ProblProbléémy my 
�� negativnnegativníí EB = podvýEB = podvýžživaiva
�� PozitivnPozitivníí EB = nadvEB = nadvááha, obezita ha, obezita 

�� Energie Energie 
�� Viz dalViz dalšíší stranastrana

�� TekutinyTekutiny
�� 150 ml/kg/d150 ml/kg/d

�� Poruchy prokPoruchy prokáázanzanéé v dv děětstvtstvíí
�� NadmNadměěrný prný přřííjem energiejem energie
�� NadmNadměěrný prný přřííjem bjem bíílkovin (lkovin (žživoivoččiiššnnéé))
�� NadmNadměěrný prný přřííjem jednoduchých cukrjem jednoduchých cukrůů
�� NNíízký pzký přřííjem polysacharidjem polysacharidůů
�� NadmNadměěrný prný přřííjem tukjem tukůů (saturovan(saturovanéé, cholesterol), cholesterol)

�� SprSpráávnvnéé vývýžživovivovéé nnáávyky v dvyky v děětstvtstvíí !!!!!!!!



PotPotřřeba energie u deba energie u děěttíí

921,482506037
10 - 12 
let 

122,51,533580277 - 9 let
14****3**1,637590204 - 6 let

163,41,7420100141 - 3 roky
105,52,14401059,79 - 12 m.
95,52,44601108,56 - 9. m

10***5,5*1,8548011573 - 6 m.
126,52,35001204,70 - 3 m.

kJ/kgkcal/kg

Sacharidy
g/kg

Tuky
g/kg

Bílkoviny
g/kg

EnergieHmotnost
kgVěk

* 50% E                       *** 40% E* 50% E                       *** 40% E

** 30 %E                     **** 62% E** 30 %E                     **** 62% E



DoporuDoporuččený pený přřííjem potravin (g)jem potravin (g)

snídaně 25 %   oběd 30 %    svačina    15%    večeře   30%

denní rozložení energetického příjmu 

725748bílkoviny celkem (g)

9600/23007500/18006300/1500
průměrný denní příjem
energie celkově (kJ/kcal)

400300200ovoce

101010máslo

302010olej

400300200zelenina

705030sýry/vajíčka

1007050maso/ryby

150120100těstoviny/rýže

150120100chléb/pečivo

503030sušenky

303030cukr/marmeláda

200300400mléko/jogurt

7 - 12 let4 - 6 let2 - 4 rokyPotraviny



0,28

0,27

0,29

0,33

0,34

0,29

Bílkoviny 
g/cm výšky 

2200920013,45619 - 24

2200920013,556,515 - 18

220092001458,511 - 14

Dívky

29001212516,468,519 - 24

300012550177115 - 18

25001045015,966,511 - 14

Chlapci
kcal/denkJ/denkcal/cm výškykJ/cm výšky

Průměrné doporučeníPrůměrné doporučení
Věk

DoporuDoporuččený energetický pený energetický přřííjem adolescentjem adolescentůů



SportovnSportovníí vývýžživaiva
�� IndividuIndividuáálnlníí rozdrozdííly  v poly  v požžadavcadavcíích na energiich na energii

�� Dle Dle úúrovnrovněě FAFA
�� HmotnostiHmotnosti
�� TTěělesnlesnéého sloho složženeníí
�� SexuSexuáálnlníího vývojeho vývoje
�� Rychlosti rRychlosti růůstu  stu  

�� PPřř. 2 adolescenti, stejn. 2 adolescenti, stejnáá ttěěl. hmotnost l. hmotnost –– rozdrozdííl v potl v potřřebeběě energie aenergie ažž 1000 1000 
kcalkcal

�� Adolescent na 50. Adolescent na 50. percentilupercentilu (vý(výšška, hmotnost) 3500 ka, hmotnost) 3500 kcalkcal
�� Adolescent na 95. Adolescent na 95. percentilupercentilu (vý(výšška, hmotnost) 4500 ka, hmotnost) 4500 kcalkcal

�� PoPoččáátky sportovtky sportováánníí v klubech v klubech –– jijižž od 6ti let, vrchol mezi 11 od 6ti let, vrchol mezi 11 –– 13 lety13 lety
�� IntenzivnIntenzivníí výkon v kombinaci s nvýkon v kombinaci s níízkým zkým energenerg. p. přřííjmem  jmem  =>=> ovlivnovlivněěnníí vývojevývoje
�� TrTréénink = regulace hmotnosti, tnink = regulace hmotnosti, těělesnlesnééhoho slosložženeníí

�� Ukazatel tUkazatel těělesnlesnéého rho růůstu stu –– hmotnosthmotnost
�� RRůůst do výst do výššky, bez zvyky, bez zvyššovováánníí hmotnosti = negativnhmotnosti = negativníí EBEB
�� PromProměěnlivost tnlivost těělesnlesnéého sloho složženeníí (LBM a tuk) (LBM a tuk) –– hmotnost nenhmotnost neníí nejlepnejlepšíší

ukazatel kalorickukazatel kalorickéé potpotřřebyeby
�� Sleduje se Sleduje se 

�� Hmotnost k tHmotnost k těělesnlesnéé vývýššcece
�� TTěělesnlesnáá vývýšškaka
�� BMIBMI
�� LBM index  (LBM index  (kaliperkaliper, BIA), BIA)



SportovnSportovníí vývýžživaiva
�� FA FA –– îî výkonnost, vytrvalost, mvýkonnost, vytrvalost, měěnníí % tuku, % tuku, ↓↓hmotnost hmotnost 
�� FA + výFA + výžživaiva = mohou ovlivnit sval. = mohou ovlivnit sval. hhmotu, smotu, síílulu
�� RozdRozdííly mezi adolescentem a dosply mezi adolescentem a dospěělým sportovcemlým sportovcem
�� Velmi vyvVelmi vyváážženenáá strava odpovstrava odpovíídajdajííccíí popožžadavkadavkůům na m na 

energiienergii –– pro dosapro dosažženeníí ššpipiččkovkovéé fyzickfyzickéé kondicekondice
�� SportujSportujííccíí adolescenti adolescenti –– mměěli by  mli by  míít lept lepšíší stravovacstravovacíí

nnáávykyvyky
�� Sporty adolescentSporty adolescentůů –– fotbal, kofotbal, košíšíkovkováá, plav, plaváánníí, , 

gymnastika, tanec apod.gymnastika, tanec apod.
�� NepNepřřevaevažžujujíí vytrvalostnvytrvalostníí aktivity (vyaktivity (vyččerperpáánníí

glykogenu)glykogenu)



PoPožžadavky na energii padavky na energii přři ri růůzných druzzných druzíích sportuch sportu

300-3601260-1510chůze
3001260gymnastika moderní

230-4900960-20510plavání prsa
600-49002510-20510plavání kraul
180-570750-2390jízda na kole
670-11802800-4940běh

5602340tenis
9804100házená
7903010lední hokej (celý zápas)
23709920lední hokej (na ledě)

850-17003560-7120judo
140-590590-2470kanoistika

8003350kopaná
5302220odbíjená
1004190košíková

kcal/hkJ/hDruh sportu



Kontrola hmotnostiKontrola hmotnosti
�� ZvyZvyššovováánníí hmotnosti bez  tukuhmotnosti bez  tuku == ppřřimiměřěřenenáá fyzickfyzickáá

zzááttěžěž a vya vyššíšší ppřřííjem energiejem energie
�� ZZáákaz podkaz podáávváánníí anabolik!!!!!anabolik!!!!!
�� 1 kg svalov1 kg svalovéé hmoty = pozitivnhmoty = pozitivníí EB o 2500 EB o 2500 –– 3000 3000 kcalkcal (10500 (10500 ––

12660 12660 kJkJ) ) 
=  360 =  360 –– 430 430 kcalkcal/d (1500 /d (1500 –– 1800 1800 kJkJ/d)/d)

�� PPřříírrůůstek 0,5 stek 0,5 –– 1 kg/týdn1 kg/týdněě
�� VVěěttšíší ppřříírrůůstek = tukstek = tuk

�� SniSnižžovováánníí hmotnosti hmotnosti 
�� Baletky, gymnastky, krasobruslaBaletky, gymnastky, krasobruslařři, zi, záápasnpasnííci ci 
�� ZvýZvýššit intenzitu cviit intenzitu cviččeneníí
�� ÚÚbytky 0,5 bytky 0,5 –– 1 kg/týdn1 kg/týdněě
�� ReferenReferenččnníí hodnota tukuhodnota tuku

�� DDěěvvččata 14 ata 14 –– 20 %20 %
�� Chlapci 10 Chlapci 10 –– 14 % 14 % 

�� Pozor na poruchy pPozor na poruchy přřííjmu stravyjmu stravy
�� NevhodnNevhodnéé snisnižžovat hmotnost bezprostovat hmotnost bezprostřřednedněě ppřřed souted soutěžěžíí = = 

ztrztrááta tekutin, ztrta tekutin, ztrááta výkonnostita výkonnosti



ŽŽivinyiviny
�� VyvVyváážženenáá stravastrava

�� 55 55 –– 75 % sacharidy75 % sacharidy
�� 25 25 –– 30 (35) % tuky30 (35) % tuky
�� 15 15 –– 20 % b20 % bíílkovinylkoviny

�� Sacharidy Sacharidy 
�� GlukGlukóóza  (glykogen) za  (glykogen) –– zdroj energie pro cvizdroj energie pro cviččííccíí svalsval
�� Pokud klesajPokud klesajíí zzáásoby glykogenu soby glykogenu =>=> glukoneogenezeglukoneogeneze v jv jáátrechtrech
�� PPřři vyi vyččerperpáánníí zzáásob glykogenu nemsob glykogenu nemůžůže sportovec pe sportovec přři i 

vytrvalostnvytrvalostníím cvim cviččeneníí pokrapokraččovat ovat 
�� Pravidelný trPravidelný tréénink nink =>=> îî aktivita aktivita mitochondrimitochondriíí, respira, respiraččnníí

kapacita, metabolismus tkapacita, metabolismus tuukkůů
�� Tuk Tuk ššetetřříí sacharidy (prodlousacharidy (prodloužžíí ddéélku a  kvalitu výkonu)lku a  kvalitu výkonu)
�� VytrvalostnVytrvalostníí aktivity aktivity –– dopldoplňňovováánníí zzáásob glykogenusob glykogenu

�� SmSmíšíšenenáá strava strava –– 22--3 dny intenzivn3 dny intenzivníího sportuho sportu
�� Strava s Strava s îî obsahem sacharidobsahem sacharidůů –– 33--4 dny p4 dny přřed zed záávodem, snvodem, sníížženeníí

FAFA
�� 77--10g/kg/den10g/kg/den



ŽŽivinyiviny
�� TukyTuky

�� NejvNejvěěttšíší zzáásoba energie pro tsoba energie pro těělolo
�� PracujPracujííccíí sval sval –– vyuvyužžíívváá tukytuky
�� KrKráátkotko-- i dlouhodobi dlouhodobéé cvicviččeneníí pozitivnpozitivněě ovlivovlivňňuje uje lipidovlipidovéé

spektrumspektrum

�� BBíílkovinylkoviny
�� NenNeníí potpotřřeba nadmeba nadměěrnrněě zvyzvyššovat potovat potřřebu Bebu B
�� 1,0 1,0 –– 1,5 g/kg/den 1,5 g/kg/den 
�� DoplDoplňňky (AMK, bky (AMK, bíílkoviny) nevhodnlkoviny) nevhodnéé a mohou poa mohou pošškodit zdravkodit zdravíí
�� PPřřííjem samostatných AMK mjem samostatných AMK můžůže interferovat s absorpce interferovat s absorpcíí

jiných AMK nebo i minerjiných AMK nebo i mineráállůů čči vitamini vitaminůů



PotPotřřeba tekutineba tekutin
�� VodaVoda

�� Reguluje TTReguluje TT
�� Transportuje Transportuje žživiny a daliviny a dalšíší lláátkytky
�� Zapojena do energetických procesZapojena do energetických procesůů

�� ZtrZtrááty vody: moty vody: močč, pot, dých, pot, dýcháánníí
�� IntenzivnIntenzivníí FA FA –– ppřřevaevažžujujíí ztrztrááty pocenty poceníím(m(îî se s dse s déélkou, intenzitou a lkou, intenzitou a 

teplotou)teplotou)
�� Teplo + vlhko Teplo + vlhko –– ztrztrááta ata ažž 1l/m1l/m22/h/h

�� ŽŽíízezeňň –– nenneníí dobrý ukazatel potdobrý ukazatel potřřeby vodyeby vody
�� Hradit tekutiny pHradit tekutiny přřed, ped, přři i po FAi i po FA

�� Pozor na dehydrataci Pozor na dehydrataci –– monitorovat hmotnost (pmonitorovat hmotnost (přře a po)e a po)
�� ZtrZtrááta 1 kg = 1 l vodyta 1 kg = 1 l vody
�� ZtrZtrááta 3 %  nevracet se k FA a doplnit tekutinyta 3 %  nevracet se k FA a doplnit tekutiny
�� ZtrZtrááta 2 ta 2 –– 3% 3% -- zatzatěžěžuje obuje oběěhový systhový systéémm¨̈, termoregulaci, , termoregulaci, 

vytrvalostvytrvalost
�� PPřři dehydrataci i dehydrataci –– potpotřřeba 24 eba 24 –– 72 hod. k 72 hod. k rehydratacirehydrataci a a 

regeneraciregeneraci
�� VhodnVhodnéé nnáápoje:poje: hypotonickhypotonickéé (n(níízkzkáá osmolalitaosmolalita 2,5 2,5 –– 5% cukru 5% cukru 

(gluk(glukóóza, fruktza, fruktóóza, polymery glukza, polymery glukóózy)zy)
�� MinimMinimáálnlníí obsah Na ve sport. nobsah Na ve sport. náápoji poji –– 1010--25 25 mmolmmol/l /l 
�� KaKažždých 15 minut 120dých 15 minut 120--150 ml150 ml
�� Doplnit ztrDoplnit ztrááty soli ty soli –– sportovnsportovníí nnáápoje, jpoje, jíídlodlo



PotPotřřeba minereba mineráállůů,vitaminy,vitaminy
�� VVáápnpnííkk

�� Funkce nervFunkce nervůů, svalov, svalováá drdráážždivost, srdivost, sráážženeníí krve, stavba kostkrve, stavba kostíí a zuba zubůů
�� NejvyNejvyššíšší popožžadavky v obdobadavky v obdobíí adolescenceadolescence
�� KostnKostníí hmota se zvyhmota se zvyššuje auje ažž o 45%o 45%
�� PPřři intenzivni intenzivníím cvim cviččeneníí –– vyvyššíšší ztrztrááty CAty CA

�� ŽŽelezo elezo 
�� SouSouččáást st HbHb a a myoglobinumyoglobinu, , cytochromucytochromu
�� AnAnéémie z nedostatku mie z nedostatku FeFe =>=> ↓↓výkonnosti (výkonnosti (aerobnaerobn. procesy). procesy)
�� Adolescenti Adolescenti –– vyvyššíšší potpotřřeba eba FeFe (vy(vyššíšší ztrztrááty ty –– pot, GIT, mopot, GIT, močč,  ,  

menstruace)menstruace)
�� Sporty s regulovanou hmotnostSporty s regulovanou hmotnostíí (gymnastika, (gymnastika, taneectaneec, krasobruslen, krasobrusleníí, , 

bběěh na delh na delšíší trattratěě, z, záápas) pas) –– omezen energetický pomezen energetický přřííjem (mjem (máálo lo FeFe))
�� SportovnSportovníí ananéémiemie –– popoččáátek  intenzivntek  intenzivníího trho trééninku ( ninku ( hemodilucehemodiluce = = îî

krevnkrevníí objem)objem)
�� NenNeníí ttřřeba ji leba ji lééččit, sledovat it, sledovat ferritinferritin (z(záásobnsobníí forma forma FeFe))

�� PravidelnPravidelnéé vyvyššetetřřovováánníí sportovcsportovcůů –– kontrola kontrola FeFe, p, přřííjmu energie, Cajmu energie, Ca

�� VitaminyVitaminy
�� NenNeníí prokprokáázanzanéé, , žže vitaminy pode vitaminy podáávanvanéé v dv dáávkvkáách pch přřevyevyššujujííccíí DDD DDD 

zvyzvyššujujíí výkonnostvýkonnost



Strava pStrava přřed a bed a běěhem trhem trééninkuninku
�� Strava pStrava přřed tred trééninkemninkem

�� PPřřizpizpůůsobit jsobit jíídla (sndla (sníídandaněě, ob, oběěd) nd) nááslednslednéé FAFA
�� Lehce stravitelnLehce stravitelnáá jjíídla dla 
�� VydatnVydatnéé snsníídandaněě (ml(mlééko, chlko, chlééb, marmelb, marmelááda, medda, med……))
�� BohatBohatéé svasvaččiny (chliny (chlééb se b se ššunkou, sýremunkou, sýrem……..)..)
�� RodiRodičče by me by měěly ly spolpracovatspolpracovat s trens trenééryry

�� Strava pStrava přřed zed záávodyvody
�� JJíídlo dlo -- fyzickfyzickáá i psychicki psychickáá podporapodpora
�� 2 2 –– 4 hod. p4 hod. přřed ed –– jjíídla bohatdla bohatáá na S, chudna S, chudáá Ta BTa B
�� VhodnVhodnáá jjíídla: chldla: chlééb, malb, maléé mnomnožžstvstvíí libovlibovéého masa, nho masa, níízkotuzkotuččnnéé sýr,  sýr,  toustytousty s s 

ddžžemem, nemem, níízkotuzkotuččnnéé jogurty, ovoce, jogurty, ovoce, ččerstverstvéé ovocnovocnéé ššťťáávyvy
�� 30 30 –– 45 minut p45 minut přřed ed –– po popo požžititíí jjíídla individudla individuáálnlníí rozdrozdííly ve vzniku ly ve vzniku 

hypoglykhypoglykéémiemie
�� Hydratace Hydratace –– 15 min. p15 min. přřed dlouhou souted dlouhou soutěžěžíí 150 150 –– 250 ml tekutin250 ml tekutin

�� Strava bStrava běěhem trhem trééninkuninku
�� OdliOdliššnněě od adolescentod adolescentůů nesportovcnesportovcůů
�� PravidelnPravidelnéé intervalyintervaly
�� OdpovOdpovíídajdajííccíí vyvvyváážženenéé mnomnožžstvstvíí
�� Po trPo trééninku ninku –– jjíídla bohatdla bohatáá na sacharidyna sacharidy



VýVýžživa a pitný reiva a pitný režžim bim běěhem zhem záávoduvodu

�� FA do 1 hod.  FA do 1 hod.  
�� VhodnVhodnáá hydratace bez nutnosti phydratace bez nutnosti přřííjmu energiejmu energie
�� PravidelnPravidelnéé intervalyintervaly
�� ChladnChladnéé nnáápoje (voda, sport. npoje (voda, sport. náápoje)poje)

�� VytrvalostnVytrvalostníí soutsoutěžěže e 
�� Hydratace + energie (sacharidy) Hydratace + energie (sacharidy) =>=> oddoddáálenleníí úúnavynavy

�� CelodennCelodenníí soutsoutěžěžee
�� PPíít a jt a jííst v pravidelných intervalech a malst v pravidelných intervalech a maléém m 
mnomnožžstvstvíí

�� NutriNutriččnníí dopldoplňňkyky
�� NedoporuNedoporuččeno u deno u děěttíí a adolescenta adolescentůů



Pitný rePitný režžimim

�� HorHoršíší tolerance vytolerance vyššíšších teplot ch teplot –– nenneníí plnplněě
vyvinut pocit vyvinut pocit žžííznzněě, produkce potu ni, produkce potu nižžšíší

�� Dostatek tekutin pDostatek tekutin přřed, ped, přři a po fyzicki a po fyzickéé zzááttěžěžii
�� 1 1 –– 2 hodiny p2 hodiny přřed ed -- 300 300 -- 420 ml 420 ml 
�� KaKažždých 25 minut dých 25 minut –– 90 90 –– 120 ml120 ml
�� Po Po –– 480 ml na ztr480 ml na ztráátu 0,5 kg hmotnostitu 0,5 kg hmotnosti
�� ZZááttěžěže nad 90 minut: vhodne nad 90 minut: vhodnéé jsou sportovnjsou sportovníí nnáápoje, poje, 
řřededěěnnéé ddžžusy (2:1)usy (2:1)


