} PREHLEDOVE CLANKY

VYZNAM REGENERACE A VYZIVY PRO ZDRAVY VYVOJ MLADEHO SPORTOVCE

Ize jejich pfijem mirné navysit na 15% (21).
Sacharidy jsou zdrojem energie - ta by méla
byt zastoupena hlavné glukézou a pak také
vit. skup. B. Vhodné potraviny jsou brambory,
jahly, ryze a kvalitni pecivo, spise chleba (op-
timalné kvaskovy) a samoziejmé ovoce a ze-
lenina, které zajisti dostate¢ny pfijem vit. C,
B9 a dalSich latek. Do skupiny sacharidi patfi
také vldknina. Ta by méla byt béZnou soucasti
stravy (obiloviny, ovoce, zeleniny, lusténiny),
nicméné, je-li pfijimana v porci pred trénin-
kem (celozrnné pecivo...), mize vyvolavat
strevni diskomfort.

Posledni makrozivinou jsou tuky, ty by mé-
ly pokryvat do 30% denniho pfijmu energie.
Na rozdil od bilkovin, zde by vétsi ¢ast tukd
méla byt pokryta z rostlinnych zdroja (kvalitni
oleje - fepkovy, olivovy, seminka - chia, Inéné,
konopné, a ofechy - idedlné vlasské). Tyto
rostlinné zdroje, stejné jako rybi tuk obsahuji
velmi daleZité omega 3 mastné kyseliny, které
velmi napomdhaji jednak v regeneraci a také
vyvoji mozkové tkdné, zejména kognitivnich
funkci (22). Zivoci$ny tuk je dostate¢né pokryt
pfijmem potravin bilkovinné povahy (maso,
vejce, ryby, mléc¢né vyrobky).

Doplnky stravy zvazujeme pouze u vr-
cholové sportujicich déti, a to jen v urcitych
momentech vyvoje (napt. rlistovy spurt, spe-
cificky dietni rezim, napf. vegansky), vzdy po
konzultaci s [ékarem.

Déti by urcité nemély pouzivat ptipravky
obsahujici stimulacni latky (kofein, efedrin
a jeho derivaty, taurin, guaranu) obsazené
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napt. v energy drincich narusujicich normalni
VYVOj nervové soustavy (23).

Latky hormondlniho charakteru, a to
vcetné legalnich nahrad steroidd, poskozuji
hormonalni vyvoj déti a plsobi negativnéina
jatra a ledviny. Také pfipravky pro pfirozené
zvyseni télni produkce testosteronu narusuje
bézny hormonalni vyvoj a pfipravky slibujici
prokrveni a ,napumpovani” na bazi oxidu
dusnatého vznikajiciho z argininu. Karnitin
a Q10, coz byvaji u dospélych taktéz dopln-
ky bézné uzivané pro lepsi utilizaci a vyuziti
zakladnich substratd jsou u déti zbytecné,
hladiny téchto latek jsou jesté pfirozené do-
statecné vysoké (24).

Gainery (recovery/aftertrainning) a pro-
teiny, jsou-li vyuzivany, musi byt kvalitni bez
zbyte¢nych dochucovadel a jinych umélych
pfisad, jako napt. uméla/nahradni sladidla, kte-
ré nejsou pfinosem ani pro dospélého, natoz
pro détsky, vyvijejici se organismus, a hlavné
nesmi nahrazovat béZnou stravu. Proteiny
jsou nejvhodnéjsi jako doplnék na druhou
vecefi pro dostate¢né mnozstvi bilkovin
pro ,noc¢ni regeneraci” a gainery po tézkém
adlouho trvajicim tréninku, pokud dité nema
moznost se do cca 30-60 minut plnohodnot-
né najist. Pokud by byl ¢isty protein/gainer
vyuzivan jako ndhrada bézné stravy bude do-
chézet k deficitu vybranych mineralnich latek.
Maso je kromé bilkoviny zdrojem Zeleza, zinku
a B12. MIécné vyrobky vapniku, vit. D, opét
i zinku. Ryby pak jodu, vit. D a nenasycenych
mastnych kyselin (25). Uzivdnim proteinovych

RED-S vliv na zdravi a vykon (upraveno dle Mountjoy)
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piipravkd, které sice pokryji potiebny prisun
bilkovin, ale jiz nezajisti dalsi nutriety, které
se v béznych bilkovinnych zdrojich nachazeji,
napf. klesa prijem Zeleza. U divek vzhledem
k potfebé mésicni obnovy po menstruacnich
ztratach hrozi riziko anémie, coz se projevuje
mimo jiné snizenou kapacitou pfenosu kysli-
ku - tedy rychlejsi inavou a pfipadné i zhorse-
nim kognitivnich funkci. Dalsim problémem je
pak pfijem vitaminu B12, ktery nejlépe ziska-
me z masa a vnitfnosti, samoziejmé zdrojem
jsou i mlé¢né vyrobky a vejce (Zloutek), ale
v takové mife, aby pokryly potiebu vit. B12
konzumovany nejsou. Vzhledem k tomu, ze
divky obecné maji vétsi sklony k dodrzova-
ni rGznych diet v¢etné malnutri¢nich, hrozi
i nebezpedi poruch pfijmu potravy. Dalsim
fenoménem u sportovct je nedostatecny pi-
jem energie, a s tim spojené nedostate¢né
pokryti nejen zakladnich nutrientl. Nejedna
se o klasické poruchy pfijmu potravy, proto-
Ze sportovec stravu pfijima, jen nepokryva
vsechny ¢asti jeho potreby (bézny fyziologicky
vydej, rlst, regeneraci a zvysenou fyzickou
aktivitu). Od roku 2014 je toto oznacovano
jako RED’s (syndrom relativni energetické ne-
dostatec¢nosti). Sportujici dité s RED’s nemusi
mit nizkou hmotnost, ani nemusi dojit k po-
klesu hmotnosti. Pokud sportujici dité uziva
doplnky stravy, mGze dojit k maskovani RED’s.
Pokud se u sportovce opakuji kostni zranéni,
pretrvava nestandardni Unava, u divek, které
pravidelné menstruovaly, dojde k vynechani
menstrua¢niho cyklu na vice nez 3 mésice,
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