atimco vlastni vyzivu pfi bézeckém tréninku resime
pomérné dikladné, svoje sportujici ratolesti mame
tendenci v tomto sméru spiSe zanedbavat. A pritom
¢asto trénuji vice nez my a jesté jim musi zbyt

dostatek Zivin a energie pro rlist a vyvoj i pro uceni.

Casto kolem sebe slysime stiznosti, ze
dne$ni déti porad sedi u pocitace, maji
malo pohybu, cpou se sladkostmi a tloust-
nou. Jenze to zdaleka neplati pro vSechny
déti. Ty, které se zavodné vénuji néjakému
sportu, maji intenzivni pohybove zatéze
dost, a naopak jim mize chybét jak ener-
gie, tak i nékteré konkrétni Ziviny. Zajistit,
aby ve stravé dostaly vie, co potrebuji

(a jesté idealné rozlozené v priibéhu dne),
muize byt leckdy poradny orisek.

w = F

Détem chybeji bilkoviny

Zakladni podminkou zdravé détské
vyzivy je dostatek bilkovin, které jsou
nezbytné pro rust. Potfeba bilkovin pro
sportujiciho ¢lovéka je navic vzdy vyssi
nez u nesportujiciho jedince, protoze
tyto latky jsou vyuzivany k tvorbé svalové
hmoty, opravé poskozenych svalovych
vladken a v malém mnozstvi slouzi i jako
zdroj energie pfi zatézi. Zatimco doporu-
ceny denni prijem bilkovin pro nespor-
tujiciho dospélého je 0,8-1 g na kilogram
hmotnosti, u sportovce je to 1-1,2 g.
Pokud jde oviem o déti mezi 7 a 10 lety,
ty by mély konzumovat zhruba stejné
bilkovin jako sportujici dospéli - tj. vice
nez 1-1,2 g na kilogram vahy. Pro ty,
které navic intenzivné trénuji, je vhodné
prijem proteint je$té navysit. Konkrétni
Cisla vak zatim chybéji, protoze na toto
tema jesté neprobéhl dostatek vyzkumi.
Otazkou oviem je, jak dostate¢ny prijem
bilkovin zabezpecit. ,,U déti obecné byva
Casto problém, Ze zrovna moc nemusej

. Nejtezsi jidlo nechte na vecer
- Pfijem bilkovin je podle Petra Havli¢ka
. Vhodné rovnomérné rozdélit v pri-

. maso, upozornuje specialista na vyzivu

- Ing. Petr Havlicek (Petr-havlicek.com).

© ,Maso je totiz zivina, ktera je velmi tézka,
obtizné stravitelna, a proto plati, ze Cim je

Po zatézi je kvili rychlosti regenerace dilezité dopliovat zejména

cukry a bilkoviny, podle Petra Havlicka ovSem neni treba prilis resit
jejich celkové mnozstvi a pomeér. ,Dilezité je hlavné to, aby se dité

po tréninku poradné najedlo,“ tvrdi. ,Idealni je na tuto dobu smerovat
hlavni jidlo, tedy obéd v pripadé dopoledni zatéze a veceri v pripade

té odpoledni. Takovy pokrm obvykle obsahuje dostatek sacharidu

a primérené mnozstvi bilkovin a tuku. Pokud ma trénink spiSe v prvni
poloviné odpoledne, mélo by po ném dostat néjaky lehci snack

s dostateCnym obsahem cukru a trochou bilkovin, treba jogurt s musli.”

. dité aktivnéjsi, tim spie se mu podvédo-
meé vyhyba. Jednak totiz stravi spoustu

. Casu samotnym jidlem a jednak potom

- neni tolik aktivni, ale naopak utlumené.

- Zvlasté déti se sklonem k hyperaktivité
proto ujizdéji k potravinam, jako je coko-
. lada, salko, bonbony - mohou je rychle

- zhltnout, doda jim to spoustu energie

- a pak hned padi dal. Ur¢ity stupen podvy-
. zivy bilkovinami se tak miize vyskytnout
nejen u sportujicich déti, ale i u téch

. hyperaktivnich. Plati ovéem, ze pokud

. se dité odbyva sladkostmi a fast foodem,
. tak zivin, které mu chybéji, je daleko vic.
. Zdaleka to nejsou jen bilkoviny.*
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béhu celého dne a zaroven nacasovat =%
vhodné potraviny s ohledem na denni =8
rozvrh. ,Rada rodi¢t se potyka s tim, 2&
détmi se v télocvi¢nach zacpavaji ménés
atraktivni Casy, takze maji tfeba obéd =
mezi dvandctou a jednou a od dvou jim
za¢ind trénink. A pak je pochopitelné 3
nesmysl jim davat hovézi platek, kdyz =
vim, Ze maji byt za hodinu na tréninkus
upozornuje. ,,V ptipadé sportujicich de
je naopak vhodné tézsi jidla smerova ::
spiSe na vecer a pres den volit spise sy
leh¢ich jidel, aby zastalo aktivni a m@
trénovat. Navic plati, Ze bilkoviny nejs
jen v mase, kromé néj jsou tu mlécné
vyrobky, vejce, lusténiny...” Maso zK
neni nezbytnost, a pokud jej dité ods



treba mu prijem bilkovin Hbezpeéit
2 2 jinych zdroji.
»  Jako vylozené nevhodné pak tento

"m.nw" deti preferuji rychlé zdroje energie
- @ apodvédomé se vyhybaji masu, které je prilis tézké
odbornik vidi dopliiovani bilkovin pomoci : # na traveni. Proto Castéji trpi nedostatkem bilkovin.

proteinovych ty¢inek a jinych podobaych

doplnka. ,Proteinove tyCinky ma?‘ napro- by se mélo predeviim ucit vnimat priro-

% sto nevhodné slozeni,” upozoriiuje. Je . zené chuté potravy, se tak uéi na vyrazné
8 v nich hodné cukru, &asto ¢ tam pouzivaji : chuté a odmita pak konzumovat normalni
* stuzené rostlinné tuky, které jsou zdrojem . jidlo, protoze mu prijde bez chuti.“
skodlivych trans- "f"”y““ﬂ mastnych :

1 proteinove 3 C“k"“ je v nich minimum, se

. ale plati, Ze v prepoctu na kilogram véhy

. spotfebuiji ve véku 7-10 let o 20-25%

. kalorii vice nez dospéli (ve véku 11-14 let
0 10-15% vice), pfi pohybové aktivité

: muze tento rozdil jesté stoupat. Zvlasté

. détido 10 let totiz nemaji plné rozvinutou
. pohybovou koordinaci, takze v okamziku,
. kdy uréité svalové skupiny pracuji, jejich

. antagonisté (svaly vykonavajici opaény

- pohyb) nejsou plné relaxovani, a dochazi
: Pproto ke ztritam energie a celkova spotre-
. ba je proto vyrazné VyS$si.
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Detska vyziva
V Kostce

CUKRY - mély by tvorit
40-65 % celkového energe-
tickeho prijmu. Zviasté pred
fyzickou zatézi se nemusime
bat potravin s vySSim gly-

kemickym indexem vcetné
sladkosti.

e ——————

PROTEINY - ty by mély
predstavovat 20-30 % z cel-

koveho podilu kalorii a mély
by obsahovat vyvazeny
podil vSech esencialnich
aminokyselin.

U'LY] - doporucené

mnozstvi je 25-30 %, ale
chybou neni ani 0 néco vetsi
podil. Naopak pod 20 % by
prijem tuku nemeél klesnout
nikdy. Davame prednost
rostlinnym zdrojum.

VAPNIK - jeden z klicovych
minerald nutnych pro sprav-
ny rust a vyvoj kosti. Jeho
potfeba u déti je proto velmi
vysoka: ve véku 4-8 let
800 mg denné a ve véku
9-15 let dokonce 1 300 mg,
coZ je vice neZ u dospélych
(pro né je doporucena
denni davka 1 000 mg).
Kromeé miéénych vyrobki

je jeho dobrym zdrojem
zelening, orechy a semena,
ale | naprikiad sardinky.

VITAMIND - jen

dUSOMCI vaonixuy

prenos kysliku krvi. Jeho
nejlepsim zdrojem je
Maso, pokud jej phjimame
2 rostiinnych 2drojd, je
nutné zaroved 2vydit piijem

,Sportujici dité potfebuje nejen celkove
vice energie neZ to nesportujici, ale v mnoha
pripadech ji potiebuje hned. To znamena, Ze si
klidné muze dovolit néjakou tu sladkost, tfeba
cokolddu,“ podotyké k tomu Havlicek.

Tuky nejsou jet
Déti maji ve svalech nizsi zasoby glykogenu,

a diky tomu jejich télo pri zatézi mnohem lépe
vyuziva tuky. V zasadé proto neni problém, aby
i ve stravé prijimaly vyssi podil tukd, aniz by to
mélo negativni vliv na jejich vytrvalost - klidné
i vice nez 30 % celkového energetického prijmu.

Je treba mit pritom na pameéti, Ze tuk je energetic-

Ky nejvydatnéjsi zivina.

Mnohé déti tuc¢néjsi stravu odmitaji, celkové
by ale prijem tuk nemél klesnout pod 20 %
energetickeho prijmu. Alespon ¢ast z toho by
mély tvorit tuky rostlinné (za studena lisované
oleje, neprazené orechy a semena atd.), protoze
jsou zdrojem esencidlnich nenasycenych kyselin.
Velice prospésny je také tuk rybi.

A co Kk piti?

Vyssi spotieba energie pti béhu i jakémkoliv
jinem pohybu ma u déti za nasledek i vyssi
produkci télesného tepla. Teplota télesného jadra
u déti stoupd pri zatézi rychleji nez u dospé-
lych, a v rdmci prevence prehfiti je tedy nutné
duslednéji doplnovat tekutiny. Pauzy na napiti je
proto vhodné v priibéhu aktivity délat kazdych
15 az 20 minut, pfi vyssich teplotach jesté Castéji.
Zaroven je tfeba déti vychovavat k tomu, aby
pily co nejcastéji, a nikoliv az v okamziku, kdy
pociti zizen. Co ale pit? ,,Nejvice mne fascinuje,
ze zatimco pres den dité vétsinou pije sladké

Proteinové tyCinky maji pro déti nevhodné sl ver enf
a problém je 1 JeJICh vyrazna chut — déti si na ni zvykno
a normalni jidlo jim pak pripada bez chuti.

népoje, na trénink m ol
fika Petr Havli¢ek. ,, A pi
piesné obracené - p!u 3
. hodné fedény dzus nebo tf

éa), zato pfi tréninku naopz

ktery obsahuje cukr. Idedlni je slazeny &aj, sla
mineralka, fedény dZus a po tréninku pak tf
ochucené nebo jogurtové mléko. Klas :'.'
naopak neni vhodny kvili vysokému obs:
Dokonce jsem presvédéeny, ze nem eba & gy

v w r

vys$i nez doporucené hodnoty a praveé
zatézi je jednim z maéla zptisobi, jak se nadb -.
né soli zbavit. lontéky jsou proto i pro dospélé
vhodné spise jen pfi dlouhotrvajici zatézi.“
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Nedavna rozsahla studie prokaze '
dostatek pohybu v détstvi mi _.
viiv na zdravi kosti. Détem, které akii
sportovaly, védci naméfili vyrz V3
Pevnost kosti nez jejich nesport ”

vrstevnikiim a nejhiiFe na tom byly di

trpici obezitou. Zajimavé pi‘itm '
klicovym vékem pro zdravi kosti je 5-8
- pokud v této dobé déti sportt __ ‘
VYSSi kosti silngjsi i na praml spélos
Podminkou je ale soui‘.asnl
Prijem vapniku. Kdy ale r
pohybu nedostatek, budou
|V pFipadé, Ze pozdgii sporto
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