Stravovani malych hokejistl ve véku 5-7 let
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Moje doporudeni vychézeiji z pfesvédleni, e dité v této dilezité
fazi vyvoje, kdy proziva krizi spojenou s prechodem z plné
domaciho rodinného prostredi do ,cizich" prostredi skoly a sportu,
neni maly dospély. Nem{ze se tedy doma stravovat jako rodice,
pokud jde o slozeni i kvantitu jidla. Dité si ¢asto pravé v této fazi
vyvoje bohuzel zvykd na celkem stereotypni tucnou stravu
s nadbytkem jednoduchych cukrl (sladkosti, slazené napoje) a
gkrobd (prilohy), jak byva v nadich domdcnostech i $kolach
zvykem.

Pokud do sportujiciho hokejisty investujeme nemalé finance, spoustu c¢asu a usili, aby
»~Sse nékam dostalo", mélo by ndm pfrijit divné, Ze tuto pécdi jesté nedopliiuje zodpovédna
péce o jeho vyzivu. V tomto obdobi jsme pro dité stale jesté vzory, a pokud jako rodice
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nepujdeme ve stravovani vhodnym prikladem, pozdéji se to vymsti jak nam, tak ditéeti.
Mé&li bychom si uvédomit, ze Unava, kterd byva nejéasté&jsim dlsledkem zanedbavaného
stravovani détského hokejisty, je ve své chronické podobé predstupném ke snizené
imunité, ¢astému stonani a Urazdm.

Nejvétsi rozdil mezi stravou béznych déti a sportujicich hokejistl je v mnoZstvi energie
a bilkovin ve stravé. Pokud jde o energetickou potrebu, ta je dana u jednofazové
trénujicich chlapct priblizné té&mito hodnotami:

vék chlapce vaha BMI potieba energie netrénink. den/trénink. den
roky kg kg/m2 kcal/den

5 19 14,5-16,5 1520/1820

6 21,5 14,5-16,6 1720/2070

7 24 14,6-16,9 1920/2320

Energetickému vydeji by méla odpovidat pfijatd energie ve stravé, ktera se v tomto
véku spotfebovava tak, ze asi 50 % energie se vyuzije na zajisténi zakladnich Zivotnich
funkci ditéte (tzv. bazalni metabolismus), 12 % na rdst, 25 % na fyzickou aktivitu a
zbyvajicich 8 % odchazi z téla vyzafovanim tepla, spotfebuje se na traveni zivin apod.

Z hlediska zdravé, nejen specidlni sportovni détské vyzivy, je optimalni, pokud déti jedi
aspon 5x, nejlépe vSak 6x za den, v intervalu 2,5-3 hodiny. Zakladem by mély byt
snidan&, ob&d a vecere, stejné dlleZitd je i dopoledni presnidavka a odpoledni svacina,
hokejistdm Ize dokonce doporudit i 2. velefi. Cilem je nekumulovat pfijem energie,
zejména pfi vynechani nékterého z jidel, do vétSich davek, které vedou k druhotné Gnaveé
(letargii) ditéte.

I kdyz z hlediska zasobovani téla energii maji zanedbatelnou roli, bilkoviny jsou
rozhodujici pro rdst, napéti a formovani svall malého hokejisty, ktery navic bouflivé
roste i do vysky, neni-li pfiliS pfetézovan. Jejich mnozstvi by mélo predstavovat 1,5 g/kg
tj. asi 10 % z celkové prijaté energie. Mélo by se jednat hlavné o plnohodnotné bilkoviny,
tj. maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky. Rostlinné zdroje bilkovin (tradi¢ni lusténiny,
sOja) bych zarazoval i doma alespon 1x tydné (nespoléhal bych jen na skolu), aby
jidelni¢ek netrpél stereotypem a déti si ,zvykly" na potraviny, tak Casto v dospélosti
zanedbdvané. Naopak by si déti nemély zvyknout na tak tuéné a konzervované
bilkovinné potraviny jako uzeniny a tavené syry (bohuzel tak typické pro Ceskou stravu)
jako zdroje skryté soli, tukt a nezdravych konzervaénich a jinych pfisad.

Sacharidy jsou v kazdém véku hlavnim zdrojem energie, proto by mély byt ve stravé
détského hokejisty zastoupeny v mnozstvi asi 12 g/kg, tj. 60 % z celkové energie. Jejich
hlavni potravinové zdroje by mély mit pokud mozno plnou nutri¢ni hodnotu, tj. cerstvé
ovoce, celozrnné obiloviny s nizS§im podilem lepku (zito, oves, Spalda) a lusténiny. Jen



velmi pfileZitostnym, a tedy okrajovym a? zanedbatelnym zdrojem by mély zlstat
sladkosti a cukrem nebo fruktézou slazené napoje. Neni jesté zapotfebi tolik
nestravitelné vldkniny jako ve vysSim véku a davka kolem 15 g/den se da pohodiné
zajistit z kvalitni zeleniny, ovoce, lusténin a celozrnného ¢i grahamového peciva nebo
neinstantnich (surovych) ovesnych viocek a suseného nesifeného ovoce.

Prijem tukt se této vékové skupiné doporucuje asi 2,2 g/kg, to odpovida 30% podilu
z celkové energie. Ve spotfebé by mély prevazovat tuky rostlinné, nikoliv vSak ztuzené.
Pfevladdat by mohl zejména olivovy olej a tuky z nesolenych ofechl. Z Zivoc&idnych tukd,
které jsou skryty v mlécénych a masnych potravinach, bychom neméli zanedbavat hlavné
rybi tuk a pripadné, pokud dité neji ryby (coz vtomto véku je celkem bézné),
nepostradatelny tuk z ryb doplnovat ve formé kapsli. Uz v tomto véku bychom neméli
déti navyknout na mazani peciva ztuzenymi tuky. Nau¢me se pecivo zatraktivnit spiSe
platkem cerstvé Sunky od kosti a hezky nakrajenou a ndapadité vlozenou zeleninovou
oblohou. Vzhledem k nezaménitelnym chufovym vlastnostem &erstvého méasla mdzeme
tento pfirodni tuk oblas pouzit k namazani na pecivo a do teplych pokrml (ryba na
masle apod.).

Mlady hokejista musi mit vodu neustdle po ruce, jeji primérny pfijem by mél
odpovidat 100 ml/kg/den (tj. celkem kolem 2 | i vice denné). Za idedlni napoj povazuju
kvalitni vodovodni ¢i balenou stolni nesycenou vodu nebo ovocny ¢aj, ochucené cerstvou
citrénovou $tavou a oslazené medem.

Vstavat velmi brzy znamend i pro malého hokejistu stres. Casna doba také neni idedlni
pro konzumaci jakékoliv stravy vcetné peciva nebo ovoce, snad jen s vyjimkou tekutin.
Ceredlni kade z mléka, ovesnych vlocek, rozinek, bananu a ofiskl je snidané&, kterou
déti rdno obvykle akceptuji. Pokud v$ak kluk nechce vibec snidat, budte nesmifitelni.
Vysvétlete mu riziko usinani ve skole, slabého vykonu na odpolednim tréninku apod. a
don,ut'te ho pfed odchodem snist aspori banan, zabalte mu presnidavku a dejte hlavné
PITI!

Pfesnidavkou ve $kole miZe byt napf. celozrnna & grahamova houska, rozpllend,
potfend uvniti tvarohovou pomazankou, s vlozenym platkem tvrdého syra a Sunky,
listem salatu, platky rajcete a k tomu jablko, banan nebo mrkev.

Obéd se odehravd kromé vikendl ve &kole. Na&tésti pFibyvaji gkoly, kde povaZuji za
soucast obéda saldt ¢i ovoce a mezi prilohami se obclas objevuje dusena zelenina a
lusténiny, za to jen vyjimecné instantni bramborové kase. Déti by mély dostat libové
porce masa, polité $tdvou (ne omastkem) a nezahustény zeleninovy nebo masovy vyvar,
pokud mozno se sebranym tukem vyvarenym z masa.

Odpoledni svacinu lze napriklad ,odbyt" ovocem nebo ovocnym jogurtem anebo je
mozné si dat ,lehky sendvi¢", pokud mozno s jinou vlozkou nez dopoledne. To jsou
varianty, které Ize vnimat predtréninkové jidlo se zvySenym obsahem tzv. rychlych
sacharidd. Unavené dité se prece nemize ,nadopovat" kdvou nebo kofeinovym napojem.
A co domaci veCefe? Lakava je varianta obloZzené studené misy, z niz si hokejista
vyzobe, na co ma chut, ale jen za pfedpokladu, Ze je na ni vystaveno dost zeleniny,
nizko- az stfednétucné zdroje bilkovin (Sunka, platky ryby, tvrdy nebo cerstvy syr) a vse
je ozdobeno napf. ofechy. Za sacharidovou ,pfilohu® bych volil platky cerstvého
vonavého chleba nebo veky, které Ize namazat pomazankou z tvarohu nebo z cCerstvého
syra (typu cottage). Jind moznost je téstovino-zeleninovy salat s jogurtovou zalivkou.
Pokud dité takto velefi brzy po tréninku (tedy pfijme potréninkové jidlo, které nemdze
byt bez sacharid(, doplfiujicich tréninkem spotifebovanou energii), Ize mu nabidnout jesté
hodinu pfed ulehnutim maly tvarohovy dezert typu Pribinacek, banan nebo jablko jako 2.
velefi. Pfed vedernim vycisténim zubl a ulehnutim je$té pfijde vhod v tomto véku
nevinna miska v podobé kvalitni hofké Cokolady, nejvyse vSak jedna radka.



Tyto rady rodi¢im nejsou minény jako obecny navod, vzdyt kazdé dité je jiné, ale spise
podnét k zamysleni, zda se maly hokejista stravuje pfimérené k nemalé zatézi, kterou na
néj sport i Skola kladou.
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