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UVOD

jeden ze zakladnich pilifd pro dobrou fyzickou
vykonnost, redukci unavy a dobry zdravotni
stav je vyziva

u déti a dospivajicich sportovcu vyzivu
chapeme v SirSim kontextu — zdravy rust a vyvoj
organismu

v ranem obdobi zivota dochazi k osvojovani
stravovacich navyku a utvareni vyzivového
chovani - uzce spojeno s dopadem na zdravi
v pozdejsim veku



DOPORUCENY
PRIVOD E

celkovy privod E nastavit dle potreb daneho
jedince

zohlednit faktory: vek, pohlavi, pohybovou aktivitu

rozdilné naroky u aktivné sportujiciho ditete a
pasivniho ditete s minimalni pohybovou aktivitou



PRIVOD E U o
SPORTUJICICH DET]

u sportujicich deti (stejne jako u dospelych)
dulezité zajistit potfebnou E
prevence zpomaleného rustu, opozdéné puberty, ztraty svalové

hmoty, zvyseneho vyskytu zraneni, vyssi nachylnosti k
onemocnénim a unave

zajisteni dobreé regenerace - vykonnostni progres

ruzné druhy sportu - rozdilné naroky na privod E

vytrvalostni (silniCni cyklistika, béh na lyzich, triatlon...) X silové
sporty (sprint, drahova cyklistika, rychlobrusleni...) - dévka E
zavisla na frekvenci tréninkd, jejich intenzité nebo na fazi
tréninkoveho cyklu



NIZKY PRIVODE U |
SPORTUJICICH DETI

dlouhodoba manipulace s privodem E a tekutin (napf.
esteticke sporty, sporty s hmotnostni kategorii...) -
dosazeni zadouciho vzhledu/hmotnosti - ztraty
energetickych rezerv, dehydratace, deficit nékterych
mineralnich latek (Ca, Fe) Ci vitaminu (vit. D) a celkove
oslabeni organismu

zabranit vzniku PPP

u sportujicich déti i adolescentu zajistit informace o vyzivé
+ jak teorii aplikovat do praxe



FAO/WHO/UNU  x
EFSA

pfivod E u déti a adolescentu se také odviji od
rustového spurtu

= nejvySSi rustova rychlost u divek ve 12 letech a u
chlapcu ve 14 letech (vyskové a hmotnostni prirustky)

pro déti a adolescenty s vySSi fyzickou aktivitou byla
vytvorena doporuceni pro celkovy privod energie
odbornymi panely EFSA a FAO/WHO/UNU

https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/3005

http://www.fao.orqg/3/a-y5686e.pdf
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PRiVOD SACHARIDU

privod sacharidu by nemél klesnout pod 50 %
nebo by se mel pohybovat mezi 3 — 8 g/kg
telesné hmotnostsi

pfivod sacharidu by nemél byt u sportujicich
deti vyrazne redukovan

dulezity pro regeneraci svalového a jaterniho glykogenu



PRIVOD BILKOVIN

obecnée doporuceni pro privod B pro detido 18
let dle EFSA 2012 se pohybuje v rozmezi 0,8 —
0,9 g/1 kg telesné hmotnosti

pro intenzivné sportujici deti a adolescenty je
doporuceni vyssi - 1,2 — 1,8 g/1 kg telesné
hmotnosti (muze se mirné lisit napfi¢ odbornymi
spoleCnostmi)



PRIVOD TUKU

doporuceny privod E z tuku 20 — 35 % z celkové
energie (EFSA 2010)

EFSA (EFSA 2010) souCasne upozornuije:

hladinami lipofilnich vitaminu v plazmé X vysoky pfivod T
(45 % a vice z CEP) neni vhodny - celkové navyseni
energetického pfivodu, | pfivod sacharidu (jsou pro
sportovce potfebnéjsi), pomalejSi stravitelnost pokrmu



MIKRONUTRIENTY

riziko deficitu u urcitych skupin sportovcu (napf. moderni
gymnastky, zokejoveé, silnicni cyklisti, sportovci s vahovymi
kategoriemi apod.)

cilené snizovanim pfivodu E, alternativni zpusob stravovani,
nedostatek informaci o nutricnich doporucenich, Spatny Zivotni styl,
ekonomické dlavody

nedostateCny privod mikrozivin je Castéji pozorovan u divek nez u
chlapcu a ve vice pfipadech se jedna o deficit mineralnich latek (Fe,
Ca — vyS$Si ztraty pozorovany pfi intenzivni sportovni aktivité) nez
vitaminu

deficit Fe u déti a adolescentl - zpusobeny vyssi potfebou, muze
vést ke vzniku anémie; rizikem nedostateCného privodu Fe ohrozeni -
dospivajici sportovci redukujici svoji hmotnost, vegani Ci vegetariani,
divky v obdobi menstruace, sportovci s neadekvatné nastavenym
jidelnickem

Odborné spoleCnosti doporucuji u zdravych déti zajistit
privod mikronutrienttt zeimeéna klasickou” potravou nez



PITNY REZIM

adekvatni privod tekutin je individualni - ovlivneno vekem,
druhem sportovni aktivity, intenzitou sportovniho vykonu, jeho
delkou, trenovanosti, klimatickymi podminkami, slozenimtéla,
velikost povrchu téla sportovce atd. (ztraty az 1,5 |
tekutin/hodinu)

svalova aktivita - produkce tepla a jeho eliminace probiha
odvodem potu

.schopnost regulace telesne teploty u deti neni tak ucinna
jako u dospelych - deéti jsou nedostatkem tekutin a elektrolytu
pri sportu vice ohrozeni

Je nezbytné v prubéhu a po ukonceni pohyboveé aktivity ztraty

oplnit - privod tekutin za den muze_tedy byt v rozmezi az

1,5 — 3 | (neni zapoCitana voda obsazena v potravinach)
Americka pediatricka akademie doporucuje détskym a dospivajicim
sportovcum ve veéku 9-12 let doplnit 100-250 ml tekutin kazdych 20
min., ve véku 13-18 let doplnit 1-1,5 | tekutin béhem jedné hodiny
pohybové aktivity, aby tim predesli riziku dehydratace



PITNY REZIM

nutné hradit mineralni latky a elektrolyty (v potu nejvyssi
koncentrace: sodik, chloridy a draslik)

deti maji koncentraci potu vyssi nez dospéeli - zvySeni rizika
nebezpecCi rozvratu vnitrniho prostredi

na prisun tekutin myslet i pfed pohybovou aktivitou - vhodné
pred tréninkem telu dodat vyssi mnozstvi tekutin - snizi riziko
ztraty tekutin

v prubéhu vysoce intenzivnich pohybovych aktivit v rozumné
mire vyuzivat i iontové napoje (tekutiny + mineralni latky,
elektrolyty a malé mnozstvi sacharidd - uc€inngjsi zavodnéni
v porovnani s Cistou vodou)

pro bézné piti (bez pohybové aktivity) jsou iontové napoje
zcela nevhodné.



DOPLNKY STRAVY
DETI > -

Doplnky stravy lze rozdélit na:

= doplnky stravy, které pomohou sportovci naplnit nutriéni potfebu a hydrataci
* iontové napoje
* regeneracCni napoje . i i

NIKDY jako nahrada pestré stravy

 sacharidové a proteinové napoje
+ energetické ty€inky a gely

= doplnky oznaCované jako ,ergogenic aids®, tedy vyrobky s nadstandardné vysokou
koncentraci urcité fyziologicky ucinné latky a/nebo latky deklarujici okamzité zvysSeni
vykonu
¢ kreatin

* volné AK Tyto latky nejsou detem do 18 let

+ ,spalovace tukd“ v ,
doporucovany
+ stimulanty (kofein, guarana, taurin...)

* pufry



Dekuji za pozornost




