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Abstrakt: Výživa je  důležitý faktor pro lidské zdraví, nesprávné složení stravy nebo 

energetický nedostatek může způsobit vážné problémy ve vývoji dítěte. Dětští sportovci 

potřebují přizpůsobovat složení i množství stravy aktuálnímu růstu a vývoji jednotlivých 

systémů v těle a intenzitě a charakteru pohybové aktivity. Správná strava pomáhá: 

1. Podpořit růst a vývoj: Mladý organismus potřebuje dostatek energie a živin k růstu 

kostí, svalů a nervového systému. 

2. Zajistit energii pro trénink a soutěže: Vyvážený příjem sacharidů, tuků a bílkovin je 

nezbytný pro optimální výkon. 

3. Regenerovat po zátěži: Dostatek bílkovin a antioxidantů urychluje obnovu svalů a 

snižuje riziko zranění. 

4. Podpořit imunitní systém: Vitamíny a minerály (např. železo, zinek, vitamín C) 

chrání před nemocemi. 

5. Předcházet únavě a přetrénování: Nesprávná výživa vede k nedostatku energie, 

zhoršení výkonu a riziku vyhoření. 

Správná výživa mladých sportovců je základem pro jejich zdravý vývoj, prevenci zranění a 

dosažení maximálního sportovního výkonu. Je důležité pěstovat zdravé stravovací návyky už 

od raného věku, protože se jedná o dlouhodobou investici do jejich fyzického i psychického 

zdraví. Spolupráce s nutričním terapeutem nebo odborníkem v oblasti výživy může pomoci 

optimalizovat výkon mladého sportovce. 

 


