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úvod 

Zdraví sportovce
Strava je dost často podceňovaná
Sportovní mýty či zajeté zvyklosti
Nadužívání sportovních doplňků
Tlak sociálních sítí
Strach z jídla
Děti nejsou malí dospělí
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Utvoření správných stravovacích
návyků

PROČ JE
DŮLEŽITÉ
STRAVU ŘEŠIT?

Mozková činnostMozková činnost

Imunitní funkceImunitní funkce

        Sportovní výkon- regenerace

       Růst a vývoj !



30-40 ml/kg

ENERGETICKÝ PŘÍJEM

CO POTŘEBUJE
DOSPÍVAJÍCÍ?

MAKROŽIVINYMAKROŽIVINY Sacharidy, bílkoviny,
tuky

MIKROŽIVINYMIKROŽIVINY vitamíny a minerální
látky

VODAVODA



Nejvyšší potřeba energie a živin v životě
125% dospělého denního příjmu

věk chlapci dívky

4-6 1800 Kcal 1800 Kcal

7-10 2000 Kcal 2000 Kcal

11-14 2500 kcal 2200 Kcal

15-18 3000 KCal 2200 Kcal

Energetický příjem



Nedostatečný energetický
příjem

poruchy vývoje
ztráta svalové hmoty
hormonální poruchy

               dívky - amenorea - ztráta menstruace
               chlapci - nižší hodnoty testosteronu

ztráta kostní denzity
zvýšené riziko onemocnění a zranění
zhoršení regenerace a výkonu.
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definice: Nízká energetická
dostupnost (LEA) znamená, že po
odečtení energie, kterou spotřebuješ
tréninkem, nezbývá tělu dostatek
energie pro základní tělesné funkce.

Jak si s tím poradit?
                 navýšení energetického příjmu 
                 návštěva odborníka
                 snížení sportovního zatížení

LEA- nízká energetická
dostupnost

Areta(2023, Wasserfurth et al.(2020)



Jak si nízkou energetickou dostupnost spočítat: 

                                  Příjem energie (Kcal)- energetický výdej z tréninku (Kcal)
                LEA =          
                                                    FFM (beztuková hmota kg)

Optimální hodnota: ≥45 kcal/kg FFM/den
Riziko LEA: <30 kcal/kg FFM/den

Příklad:
Sportovkyně váží 60 kg, má 48 kg beztukové hmoty (FFM) a výdej má 800
kcal tréninkem.
Pokud je její energetický příjem 2200 kcal:

LEA=(2200−800)/48 = 29kcal/kg 

LEA- nízká energetická
dostupnost



Makroživiny

sacharidy bílkoviny tukySacharidy
50-60 %

Bílkoviny
15-20 %

Tuky
20-35 %



Sacharidy

funkce:
hlavní zdroj energie
zásobárna energie (svalový a jaterní glykogen)
činnost mozku a nervového systému
zachování svalové hmoty
regulace cukru v krvi (glykémie)
metabolismus
podpora imunitního systému



druhy?
komplexní x jednoduché

doporučený denní příjem? 
              5-10g/kg hmotnosti
             dle zatížení
          min. 1 den před závody 6-8g a v
průběhu vícedenních závodů

Sacharidy



komplexní 
měly by tvořit základ jídelníčku

jednoduché
v době kolem tréninku a při něm

Sacharidy



Zdroje energie ve formě glykogenu stačí
na 60-90 minut intenzivní aktivity

Při delších aktivitách je doplňování
sacharidů žádoucí.

Sacharidy



Příjem sacharidů na
tréninku

kombinace sacharidů- rychlost oxidace je až o 50 % vyšší ve srovnání s
pouhým příjmem glukózy!



   12g S

   50g ovoce - 30-
40g S

24g S

58g S

   61g S v
80g

   cca 20g S

Sacharidy na
tréninku

   cca 30g S

1/2



Sacharidy

       20g SACHARIDŮ

       50g SACHARIDŮ



       50g SACHARIDŮ

Sacharidy



Vláknina
Hlavní přínosy vlákniny pro dospívající 

podpora trávení a zdravá střeva
zvyšuje pocit sytosti
pomáhá udržet hladinu cukru v krvi
stabilní
snižuje riziko obezity, cukrovky a
srdečních onemocnění
zdroje: celozrnné pečivo, zelenina,
luštěniny, ovoce, 

denní příjem = věk + 5g



Bílkoviny
Funkce:

růst a vývoj tkání
regenerační funkce
hormonální regulace
podpora imunity
transport látek (kyslík, vitamíny, hormony)
enzymatická aktivita (trávení, metabolismus)
zdroj energie (při nedostatku sacharidů a tuků)
podpora nervového systému
(neurotransmitery)
svalový pohyb a struktura
sytící účinek (regulace chuti k jídlu)



Kolik by měl dospívající přijmout
bílkovin?

                1,2-1,8 g/kg

Jaké máme druhy?
          Živočišné x rostlinné

Bílkoviny



Nadměrný příjem
bílkovin

více   ≠ lépe
důsledky:

zvýšené zatížení jater, ledvin
potlačení chuti k jídlu
nutriční disbalance
hyperkalciurie
a další



Bílkoviny

       20g BÍLKOVIN



Tuky

nejvýznamnější zdroj energie
tepelná izolace 
vstřebávání vitamínů
tvorba hormonů
imunitní fce

• rostlinné X živočišné
• nasycené (max. 10%) X nenasycené , trans 
• omega-3 X omega-6 



Tuky - zdroje

Vhodné jsou tučné ryby, ořechy, semena,
avokádo a kvalitní rostlinné oleje (například
olivový, lněný nebo avokádový). 

 Většinu živočišných tuků (tučné mléčné
výrobky, máslo, sádlo, tučné druhy masa,
uzeniny) a průmyslově zpracovaných
potravin (sladkosti, sladké pečivo, sladké
tyčinky, jídla z fast foodu, chipsy, mražená
pizza apod.) je vhodné omezit.



 pro dospívající klíčové!
podporují růst, vývoj a zdraví v tomto důležitém
období

vápník (Ca) – je důležitý pro zdraví kostí a správnou
funkci svalů. 

          Mezi potraviny bohaté na dobře využitelný vápník
patří hlavně mléko a mléčné výrobky.

železo (Fe) – důležité pro přenos kyslíku.
          zdroje: maso, vnitřnosti, ale také zelená listová
zelenina a celozrnné obiloviny. 

vitamin D – nezbytný pro zdraví kostí a podílí se na
vstřebávání vápníku v těle a podporuje imunitní fce.
zdroje:mléčné výrobky, tučné ryby a sluneční záření

Mikronutrienty



Pyramida sportovní
výživy

suplementace

sportovní doplňky

běžná strava



Co by se v jídelníčku
nemělo vyskytovat?

alkohol

energetické
nápoje

návykové látky

zbytečné
suplementy



Jak by měl
vypadat
jídelníček?

pestrýpestrý
vyvážené zastoupení
všech makroživin v
hlavních jídlech

vyvážené zastoupení
všech makroživin v
hlavních jídlech

80:2080:20

zahrnout do jídelníčku
ovoce, zeleninu a ryby
zahrnout do jídelníčku
ovoce, zeleninu a ryby

jídlo každé 2-3 hodinyjídlo každé 2-3 hodiny



Jak by měl vypadat
den dospívajících 

snídaně
dopolední svačina

oběd

svačina před tréninkem

svačina po tréninku

2. večeře

večeře







Pitný režim
Pitná voda – průběžně po celý den 

 žízeň = již varovný signál 

 před tréninkem - prehydratace 

 po tréninku: dopíjím ztráty
 TIP: domácí ionťák: voda, šťáva z
grepu/pomeranče, lžíce cukru, 1/⁄2 lžičky
soli





Věk
Potřeba tekutin
(ml/kg tělesné

hmotnosti)

3–5 let 80–100

6–10 let 60–80

11–14 let 50–70

15–18 let 40–50

Doležel, Z. (2007). Pitný režim u dětí. Pediatrie pro praxi,



Tipy, jak si jídelníček
udržet

plánování + edukace rodičů 

vyvážený talíř- zamyslet
se, jestli je na talíři vše
zastoupeno

hydratace

naučit se o jídle
přemýšlet, nenechat
se strhnout
influencery



s respektem netlačit na rychlou
změnu

spolupráce s
odborníky

vysvětlit důležitost 

edukace

Jak komunikovat s
mládeží



Praktická část

VYVÁŽENÁ SNÍDANĚ

          VYVÁŽENÝ OBĚD, VEČEŘE

         POTRÉNINKOVÁ SVAČINA



VYVÁŽENÁ SNÍDANĚ



HLAVNÍ JÍDLO



potréninková svačina





děkuji za
pozornost

dotazy k přednášce kfleissnerova@veslo.cz


