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Abstrakt: Vyziva je dilezity faktor pro lidské zdravi, nespravné sloZeni stravy nebo
energeticky nedostatek miize zptsobit vazné problémy ve vyvoji ditéte. DEtSti sportovei
potiebuji piizplisobovat sloZeni i mnozstvi stravy aktudlnimu ristu a vyvoji jednotlivych
systémt v téle a intenzité a charakteru pohybové aktivity. Spravna strava pomaha:

1. Podpofit rist a vyvoj: Mlady organismus potiebuje dostatek energie a zivin k ristu
kosti, svalli a nervového systému.

2. Zajistit energii pro trénink a soutéZe: Vyvazeny piijem sacharidd, tukl a bilkovin je
nezbytny pro optimalni vykon.

3. Regenerovat po zatézi: Dostatek bilkovin a antioxidanti urychluje obnovu svalt a
sniZuje riziko zranéni.

4. Podporit imunitni systém: Vitaminy a mineraly (napf. Zelezo, zinek, vitamin C)
chrani pfed nemocemi.

5. Predchazet inavé a pretrénovani: Nespravna vyziva vede k nedostatku energie,
zhorsSeni vykonu a riziku vyhofeni.

Spravna vyziva mladych sportovct je zdkladem pro jejich zdravy vyvoj, prevenci zranéni a
dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Je diilezité péstovat zdravé stravovaci navyky uz
od rané¢ho véku, protoze se jedna o dlouhodobou investici do jejich fyzického i psychického
zdravi. Spoluprace s nutricnim terapeutem nebo odbornikem v oblasti vyzivy mlze pomoci
optimalizovat vykon mladého sportovce.



