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POZADAVKY NA STRAVU DETI

STRAVA MUSI BYT

Pravidelna

Kvalitni

Dostatecna: nesmi ji byt dost, ani malo
PrizpUsobena véku

e Dle vysledkl studii vyziva hraje nezastupitelnou ulohu ve vyvoji mladého sportovce
a ovlivhuje i zdravotni stav, vykonnost, regeneraci i psychiku.
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POZADAVKY NA STRAVU

PRAVIDELNOST

+

KVALITA

+

KVANTITA

= NEJPRIROZENEJS| A ZDRAVA CESTA K MAXIMALNIMU VYKONU
JAK VE SKOLE, TAK | VE SPORTU
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Spravné nastaveni cirkadiannich rytmu - neboli rytmu jidla
Hormony a energie

Nepravidelnost snizuje mnozstvi aktivni svalové hmoty a navysuje podil tuku, zhorsuje
regeneraci, zvysuje nemocnost, riziko zranéni

Svaly nejsou jen pro sportovce...

Nepravidelnost = stres = zhorSeni traveni, zastaveni obnovy aktivni svalové hmoty,
navysovani, zvysovani vnitrobrisniho tuku

Stereotyp pravidelnosti stravovani

Pravidelnost nejen ve stravé: spanek, trénink, priprava do skoly



Soucasna vyzivova doporuceni

Upravit prijem celkové energetické davky

« Snizit prijem tukd - do 30 (35%)

. Specifikuje se prijem tukd konkrétné - do 10% SAFA

« Snizit spotrebu pridanych jednoduchych cukrt 25+25

« Snizit spotrebu NaCl

« Zvysit prijem vitaminu C

« Zvysit prijem dalsich ochrannych latek - mineralni, vitaminové povahy — Zn, Se, Ca, J,

karoteny, vitamin E, ochranné latky v zeleniné
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Hlavni faktory ovlivnujici zdravi z hlediska
VYZIVY

Prijem energie

« Sul - stl a chut k jidlu - 5/6 primo v potravinach
« Cukr - cukr a energie, glykemicky index, inzulinova rezistence, visceralni tuk
« Tuky - energie, vliv na hladinu triglyceridd, visceralni tuk

« Ovoce a zelenina
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Pravidelnost stravy

Souvisi s biorytmy, hormony souvisejici s hospodarenim s energii se uvolnuji cyklicky
Nepravidelnost snizuje mnozstvi svalové hmoty a navysuje podil tuku
Nepravidelnost = stres = navysovani vnitrobrisniho tuku, zanét, Unava, zranéni

Stereotypnost pravidelnosti stravovani

Pozitivni stereotyp
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PRAVIDLA REZIMU

e Naucit se spravné slozeni jidelnicku jak pri skolnich povinnostech, tak ve volnych dnech
e Nikdy nevynechavat jidlo v ramci rezimu, dodrzovat malou svacinu pred i po sportu

e Védét kdy a co jist a kdy co nejist

e Minimalizovat chyby v jidelnicku

e Dostatecny a kvalitni pitny rezim

VYSLEDKEM JE DOSTATEK ENERGIE PRO STUDIUM | SPORT




e mam pripravené suroviny, vim co budu snidat, vim jaka bude
svacina
e vim, kam a co pripadné pujdu nakoupit

e Protoze, kdyz nevim co budu snidat a resim vse v casovém
stresu - délam chyby, preferuji cukry a tuky - stres.



0.  Vnitrobfisni tuk

Front

Visceral AT
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URE 5.2 ® Generalized illustration of the contribution of the carbohydrate (green), fat (orange), and protein (yellow)
acronutrients to energy metabolism at rest and during various intensities of exercise.
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Dostatek bilkovin ve stravé a dostatek energie

Vybér spravnych bilkovin ve spravny cas

Sledovani mnozstvi tuku a jejich kvality ve stravé

Minimalizovat chyby (fast food neni odména, polotovary, nepravidelnost, vynechavani
jidel)

Doporuceni pro udrzeni aktivni svalové hmoty mladého sportovce: 1,2-1,4 g/kg/den
Doporuceni v obdobi rustového skoku a nabirani svalové hmoty: 1,6-1,7 g/kg/den
Nejvhodnéjsi je bilkoviny prijimat predevsim prostrednictvim pestré stravy

Ztrata bilkovin pri tréninku a nutnost ihned doplnit

Snazime se pracovat s minimem dopliku stravy, strava je zakladem a doplnék dopliuje
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TUKY A CUKRY NOVINKY
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Tuky
- jejich prijem by nemél byt vysoky - krasobrusleni na vysoké tepoveé frekvenci, kratsi
vykon, delsi prestavky, tuky traveny jen malo
Dilezity - mlécné tuky pro silné kosti
zdroj energie, vitaminu rozpustnych v tucich a esencialnich mastnych kyselin
preferovat rostlinné oleje jako olivovy repkovy, z vlasskych orechu, zivoc¢isné tuky
dulezité - mlécny a z morskych ryb

Cukry

Nadbytek cukrd v jidelni¢ku - zejména v pitném rezimu

- obsah cukru v mineralkach a méné sladkych limonadach - 1 kostka na 100 ml,
lahev 15 kostek
Ledové caje - 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 nema tolik cukru, ale alkohol je vic energie nez cukr
Malinovka 90 kj na 100 g

Cola 170 kJ na100 g

Pivo11% 175kjna100g
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PRICINY NIZKE KOSTNi MINERALIZACE

Nedostatecna znalost vlastniho jidelnicku

Nedostatecna konzumace potravin obsahujici bilkoviny, vapnik, vitamin D atd.
Vynechavani nejvhodnéjsi zdroju vapniku: mlécné vyrobky, ryby s kostmi
Vysoka intenzita zatéze

Rustovy skok s nevyvazenym jidelnickem

NIZKA KOSTNI MINERALIZACE JE PRO SPORTOVCE NEBEZPECNA, MUZE
PODPOROVAT VZNIK UNAVOVYCH ZLOMENIN A ZVYSUJE SE RIZIKO
ZRANENI.
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NEJCASTEJSI CHYBY VE STRAVE

Vynechavani jidel

Nepravidelnost

Nekonzumovani dostate¢ného mnozstvi mléénych vyrobku

Nepestrost stravy

Nevhodny a nedostatecny pitny rezim

Polotovary, snackovani, fastfoody

Nevhodna technologicka priprava pokrmu (smazeni, Spatné postupy pri vareni)
Nevzdélanost v oblasti vyzivy sportujicich déti, mladeze a dospélych

VZDELANOST V OBLASTI VYZIVY = SCHOPNOST LEPSIHO USUDKU PRO
INDIVIDUALNI TVORBU JIDELNICKU S OHLEDEM NA SVE VLASTNI
CHUTOVE PREFERENCE.

NEDOSTATECNY, NESPRAVNE SESTAVENY JIDELNICEK MUZE VEST K
NEVHODNEMU TELESNEMU SLOZENI.
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