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POŽADAVKY NA STRAVU DĚTÍ

STRAVA MUSÍ BÝT
● Pravidelná
● Kvalitní
● Dostatečná: nesmí jí být dost, ani málo
● Přizpůsobena věku

● Dle výsledků studií výživa hraje nezastupitelnou úlohu ve vývoji mladého sportovce 
a ovlivňuje i zdravotní stav, výkonnost, regeneraci i psychiku.



POŽADAVKY NA STRAVU

PRAVIDELNOST
+

KVALITA
+

KVANTITA

= NEJPŘIROZENĚJŠÍ A ZDRAVÁ CESTA K MAXIMÁLNÍMU  VÝKONU 

JAK VE ŠKOLE, TAK I VE SPORTU



PRAVIDELNOST...

● Správné nastavení cirkadiánních rytmů – neboli rytmů jídla

● Hormony a energie

● Nepravidelnost snižuje množství aktivní svalové hmoty a navyšuje podíl tuku, zhoršuje 
regeneraci, zvyšuje nemocnost, riziko zranění

● Svaly nejsou jen pro sportovce...

● Nepravidelnost = stres = zhoršení trávení, zastavení obnovy aktivní svalové hmoty, 
navyšování, zvyšování vnitrobřišního tuku

● Stereotyp pravidelnosti stravování

● Pravidelnost nejen ve stravě: spánek, trénink, příprava do školy



Současná výživová doporučení

 Upravit příjem celkové energetické dávky

 Snížit příjem tuků – do 30 (35%)

 Specifikuje se  příjem tuků konkrétně – do 10% SAFA

 Snížit spotřebu přidaných jednoduchých cukrů 25+25

 Snížit spotřebu NaCl

 Zvýšit příjem vitaminu C

 Zvýšit příjem dalších ochranných látek – minerální, vitamínové povahy → Zn, Se, Ca, J, 

karoteny, vitamin E, ochranné látky v zelenině



Hlavní faktory ovlivňující zdraví z hlediska 
výživy

 Příjem energie

 Sůl – sůl a chuť k jídlu – 5/6 přímo v potravinách

 Cukr – cukr a energie, glykemický index, inzulinová rezistence, viscerální tuk

 Tuky – energie, vliv na hladinu triglyceridů, viscerální tuk

 Ovoce a zelenina



Současné poznatky 

Pravidelnost stravy

Souvisí s biorytmy, hormony související s hospodařením s energií se uvolňují cyklicky

Nepravidelnost snižuje množství svalové hmoty a navyšuje podíl tuku

Nepravidelnost = stres = navyšování vnitrobřišního tuku, zánět, únava, zranění

Stereotypnost pravidelnosti stravování

Pozitivní stereotyp



PRAVIDLA REŽIMU

● Naučit se správné složení jídelníčku jak při školních povinnostech, tak ve volných dnech

● Nikdy nevynechávat jídlo v rámci režimu, dodržovat malou svačinu před i po sportu

● Vědět kdy a co jíst a kdy co nejíst

● Minimalizovat chyby v jídelníčku

● Dostatečný a kvalitní pitný režim

VÝSLEDKEM JE DOSTATEK ENERGIE PRO STUDIUM I SPORT



DENNÍ STAVOVACÍ REŽIM v PRAXI

RÁNO - když vstávám,

● mám připravené suroviny, vím co budu snídat, vím jaká bude
svačina

● vím, kam a co případně půjdu nakoupit

PROČ?

● Protože, když nevím co budu snídat a řeším vše v časovém
stresu - dělám chyby, preferuji cukry a tuky - stres.



Vnitrobřišní tuk

BackBack

Visceral AT

Subcutaneous AT

FrontFront

Adapted from Lemieux I et al.
Ann Endocrinol (2001) 62:255-261





SPRÁVNÉ NASTAVENÍ A SLOŽENÍ STRAVY
● Dostatek bílkovin ve stravě a dostatek energie

● Výběr správných bílkovin ve správný čas

● Sledování množství tuků a jejich kvality ve stravě

● Minimalizovat chyby (fast food není odměna, polotovary, nepravidelnost, vynechávání 

jídel)

BÍLKOVINY

● Doporučení pro udržení aktivní svalové hmoty mladého sportovce: 1,2-1,4 g/kg/den

● Doporučení v období růstového skoku a nabírání svalové hmoty: 1,6-1,7 g/kg/den

● Nejvhodnější je bílkoviny přijímat především prostřednictvím pestré stravy

● Ztráta bílkovin při tréninku a nutnost ihned doplnit

● Snažíme se pracovat s minimem doplňků stravy, strava je základem a doplněk doplňuje





TUKY  A CUKRY NOVINKY 

Tuky
- jejich příjem by neměl být vysoký – krasobruslení na vysoké tepové frekvenci, kratší 

výkon, delší přestávky, tuky tráveny jen málo
- Důležitý - mléčné tuky pro silné kosti
- zdroj energie, vitamínů rozpustných v tucích a esenciálních mastných kyselin
- preferovat rostlinné oleje jako olivový řepkový, z vlašských ořechů, živočišné tuky 

důležité – mléčný a z mořských ryb

Cukry
Nadbytek cukrů v jídelníčku – zejména v pitném režimu
– obsah cukru v minerálkách a méně sladkých limonádách – 1 kostka na 100 ml,
   láhev 15 kostek
- Ledové čaje – 1,5 kostky na 100 ml, lahev 24 kostek cukru
- Cola – 2 kostky na 100 ml…Litr 20 kostek, 1,5 litr cca 30 kostek

Pivo nemá tolik cukru, ale alkohol je víc energie než cukr
Malinovka 90 kj na 100 g
Cola          170 kJ na 100 g
Pivo 11%     175 kj na 100 g



PŘÍČINY NÍZKÉ KOSTNÍ MINERALIZACE

● Nedostatečná znalost vlastního jídelníčku
● Nedostatečná konzumace potravin obsahující bílkoviny, vápník, vitamin D atd.
● Vynechávání nejvhodnější zdrojů vápníku: mléčné výrobky, ryby s kostmi
● Vysoká intenzita zátěže
● Růstový skok s nevyváženým jídelníčkem

NÍZKÁ KOSTNÍ MINERALIZACE JE PRO SPORTOVCE NEBEZPEČNÁ, MŮŽE 
PODPOROVAT VZNIK ÚNAVOVÝCH ZLOMENIN A ZVYŠUJE SE RIZIKO 

ZRANĚNÍ.



NEJČASTĚJŠÍ CHYBY VE STRAVĚ 
● Vynechávání jídel
● Nepravidelnost
● Nekonzumování dostatečného množství mléčných výrobků
● Nepestrost stravy
● Nevhodný a nedostatečný pitný režim
● Polotovary, snäckování, fastfoody
● Nevhodná technologická příprava pokrmů (smažení, špatné postupy při vaření)
● Nevzdělanost v oblasti výživy sportujících dětí, mládeže a dospělých

VZDĚLANOST V OBLASTI VÝŽIVY = SCHOPNOST LEPŠÍHO ÚSUDKU PRO 
INDIVIDUÁLNÍ TVORBU JÍDELNÍČKU S OHLEDEM NA SVÉ VLASTNÍ 

CHUŤOVÉ PREFERENCE.

NEDOSTATEČNÝ, NESPRÁVNĚ SESTAVENÝ JÍDELNÍČEK MŮŽE VÉST K 
NEVHODNÉMU TĚLESNÉMU SLOŽENÍ.
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