Energie po cely den

MUDr. Marie Skalska

I Souhrnny prehled klicovych doporuceni z webinare 27. 8. 2026

1. Dité neni zmenseny dospély: Specifika détského organismu

Zakladnim vychodiskem pro planovani pohybové zatéze i jidelnicku je pochopeni, Ze détské télo prochazi
dynamickym biochemickym, anatomickym i strukturalnim zranim. Nelze na néj mechanicky aplikovat
tréninkové Ci dietni postupy urcené pro dospélé sportovce.

Anatomické a fyziologické odliSnosti

e Télesné proporce a biomechanika: Déti maji v poméru k télu kratsi koncetiny, uzsi ramena a nize
poloZené tézisté. To jim dava prirozenou stabilitu, ale ovliviiuje mechaniku béhu, odraz( a silového
plsobeni.

e Podil vody a télesného slozeni: MnoZstvi celkové télesné vody u déti ¢ini 60—-70 % hmotnosti (u
dospélych muzli zhruba 55-65 %). Déti maji rovnéz vyssi pomér extracelularni k intracelularni
tekutiné, coz je Cini citlivéjsSimi na dehydrataci i rychlé prehrati.

e Svalova a kostni hmota: Svalstvo u déti tvofi pfiblizné 36 % télesné hmotnosti (u dospélych muzli az
45 %). Kostra je ve fazi osifikace — ristové ploténky (fyzy) jsou chrupavdité a citlivé na nepfimérené,
chronicky jednostranné pretéZovani.

Rustovy spurt a vyvoj télesné kompozice

Béhem dospivani dochazi k tzv. rstovému spurtu (obdobi maximalni rdstové rychlosti). U divek
nastupuje typicky mezi 12. a 13. rokem, u chlapctl pozdéji, pfiblizné mezi 14. a 16. rokem. V tomto
obdobi se dramaticky méni pomér beztukové télesné hmoty (FFM — Fat-Free Mass) a tukové tkané (FM —
Fat Mass):

e Chlapci: BEhem puberty ziskavaji v priméru dvojndsobek beztukové svalové hmoty nez divky (cca
32,5 kg FFM mezi 10.—19. rokem vs. 17,3 kg u divek). Dozravani FFM konci okolo 18-20 let.

e Divky: Vlivem estrogeni pfirozené ukladaji vice esencialniho podkozniho tuku (1,5x vyssi narQst
tukové hmoty oproti chlapciim), coz je nutny biologicky predpoklad pro hormonalni stabilitu a
nastup pravidelného menstruacniho cyklu. Dozravani FFM probihd mezi 16.—18. rokem.

e Riziko zranéni v rastu: Pri rychlém ristu dlouhych kosti dochazi k pfechodnému 'zkraceni' svall a
Slach, zhorseni koordinace (tzv. pubertalni nemotornost) a zvySené nachylnosti k Gponovym
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bolestem (napf. morbus Osgood-Schlatter). V této fazi je nutné redukovat casté opakované porad
uniformni doskoky a zatradit kompenzaci a protahovani.

Energetické naroky: Rust + pohyb

Energeticky vydej ditéte nepokryva pouze bazdlni metabolismus a sportovni vykon, ale také energeticky
nesmirné naro¢ny proces tvorby novych tkani a télesného rlstu. Dospivajici sportujici chlapec (14-18
let) potfebuje 3 400 az témér 4 000 kcal/den; sportujici divka 2 700 az 2 900 kcal/den. Restriktivni diety
v tomto véku nevratné poskozujikvalitu kostni hmoty, svalovy rozvoj i hormondlni osu.

2. Pohyb a trénink déti: Fakta vs. Myty

Pohybova aktivita déti v 21. stoleti Celi bezprecedentni krizi zplsobené sedavym zplsobem Zivota,
digitalnimi technologiemi a nevhodné nastavenym sportovnim systémem. Zde jsou klicova zjisténi
podloZena mezindrodnimi studiemi:

10 klicovych otazek a védeckych odpovédi

1. Splni vétsina déti na svété doporucenou hodinu pohybu denné? [NE.]

Podle rozsahlé analyzy Svétové zdravotnické organizace (WHO, 1,6 milionu déti ze 146 zemi) nespliuje
doporucenych 60 minut stfedni az intenzivni fyzické aktivity denné celych 81 % dospivajicich (78 %
chlapct a 85 % divek).

2. Zastavi posilovani détem rtist a poskozuje rlistové ploténky? [NE.]

Jednad se o vyvraceny mytus z 70. let. Mezinarodni konsensus (Lloyd et al., BJSM) i Americka pediatricka
akademie (AAP) potvrzuji, Ze spravné technicky vedeny silovy trénink priméreny véku je bezpecny,
vyznamné zvySuje hustotu kostniho mineralu a snizuje riziko sportovnich Urazd az o 50 %. Déti mohou
bezpecné pracovat s vlastni vahou, expandéry i lehkou zatézi pod odbornym dohledem.

3. Hybou se déti aktivnich rodica vice? [ANO.]

Metaanalyzy jednoznacné potvrzuji, Ze fyzicka aktivita a pfima podpora rodicd jsou nejsilnéjsim
prediktorem celoZivotniho vztahu ditéte k pohybu. Dité se neuci z poucek, ale zrcadli redlné chovani
rodiny.

4. Chrani cas straveny venku détské oci pred kratkozrakosti (myopii)? [ANO.]

Pfirozené denni svétlo stimuluje uvoliovani dopaminu v sitnici, coZ brani nezaddoucimu prodluZovani
ocni bulvy. Metaanalyzy prokazuji, Ze dostatek ¢asu venku (~80-120 minut denné) sniZuje riziko vzniku
détské kratkozrakosti az o 45-50 %.
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5. Maji rodiny jedici spolecné u stolu zdravéjsi déti? [ANO.]

Metaanalyza 17 studii (pfes 182 000 déti) ukazala, Ze spolecné stolovani 3x a vice tydné vede ko 12 %
nizsimu riziku vzniku nadvahy a obezity, vy$si konzumaci zeleniny a ovoce a k prevenci poruch pfijmu
potravy.
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6. Potiebuje dité po béZzném hodinovém tréninku iontovy napoj? [NE.]

Pro trénink do 60—75 minut je nejlepsim a plné dostacujicim zdrojem hydratace Cista voda (pfipadné
slaby neslazeny caj ¢i fedény ovocny most). Energetické napoje (Monster, Red Bull, Prime Energy) jsou
pro déti zcela nevhodné a do jejich jidelni¢ku vibec nepatfi.

7. Vychovame Sampiona brzkou specializaci na jeden sport? [NE.]

Predcasnd jednostranna specializace (pred 12.—13. rokem) nepfinasi dlouhodobou vykonnostni vyhodu,
ale rapidné zvysuje riziko Unavovych zlomenin, poskozeni Slach a psychického vyhoteni. Elitni sportovci v
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détstvi témér vzdy provozovali pestrou paletu sporta.

8. Je pes nejlevnéjsim a nejucinnéjSim rodinnym trenérem? [ANO.]
Déti z rodin, které vlastni psa a chodi s nim pravidelné ven (3x tydné a vice), maji v priméru o 29 minut
vice spontanniho pohybu denné a travi vyrazné méné ¢asu pasivnim sezenim u obrazovek.

9. Pocita se cesta do Skoly pésky nebo na kole jako trénink? [ANO.]
Aktivni doprava je pilitem tzv. NEAT (spontdnni necvi¢ebni termogeneze). Déti, které dojizdéji do Skoly
na kole ¢i chodi pésky, maji o 13 % vyssi kardiorespiracni zdatnost nez déti vozené auty.

10. Ubéhnou dnesni déti 1 500 m stejné rychle jako jejich rodice? [NE.]

Data z 28 zemi (25 milion( déti) ukazuji pokles kardiovaskularni vytrvalosti o cca 5 % za dekadu. Dnesni
déti bézi trat 1 500 m v priméru o 1,5 minuty pomaleji nez jejich rodice ve stejném véku.
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3. Vyziva déti: Palivo pro mozek, rust a vykon

Kvalitni vyZiva v détstvi neni o striktnim pocitani kalorii, ale o zajisténi dostatku esencialnich mikrozZivin a
stavebnich latek pro vyvijejici se organové soustavy. Stravovaci navyky a chutové preference se fixuji
zhruba do 6 let véku.

Kriticka okna vyvoje tukové tkané a prevence obezity

Pocet tukovych bunék (adipocyti) se v téle nemnozi rovnomérné po cely Zivot. K nejmasivnéjsimu
narlstu poctu tukovych bunék (adipocytarni hyperplazii) dochazi v raném détstvi do 2. roku véku a
nasledné v prepubertdlnim obdobi. Tukové buriky, které se vtomto obdobi vytvofi, jiz nikdy nezaniknou
— v dospélosti se mohou pouze zmensSovat ¢i zvétSovat. Dité s obezitou v pfedskolnim a skolnim véku ma
proto az 80% pravdépodobnost, Ze bude obéznim dospélym.

Snidané jako startér kognitivnich funkci

Détsky mozek ma v poméru k télu vyssi spotiebu glukdzy nez dospély mozek. Po nocnim la¢néni jsou
jaterni zasoby glykogenu vycerpané. Vyzkumy potvrzuji, Ze nasnidani Zaci dosahuji azZ o 25 % lepsich
vysledki v testech paméti, pozornosti a matematickych ulohach oproti détem, které snidani
vynechdvaji. Idealni snidané kombinuje komplexni sacharidy (ovesné vlocky, kvalitni pecivo), bilkovinu
(vejce, tvaroh, jogurt) a kousek cerstvého ovoce.
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Nejcastéjsi nutricni nedostatky ve stravé dnesnich déti

Doporuéena davka / Zdroje Vyznam pro détsky organismus

Vapnik (Ca) 1 000-1 200 mg/den Zasadni pro tvorbu kostni hmoty (Peak
(2—3 porce mlécnych vyrobkad, Bone Mass), zubu, svalovou kontrakci a
tvrdé syry, mék, brokolice) vedeni nervovych vzruch.

Vitamin D 600-1 000 IU/den Regulace vstrebavani vapniku, mineralni
(slunec¢ni UVB, tucné ryby: hustota kosti, imunita, sniZzeni zanétlivosti
losos, makrela, tresci jatra, a svalova sila.

Zloutek)

Omega-3 MK 250-500 mg/den Strukturdlni slozka mozkovych membrdan

(EPA/DHA) (morské ryby 2x tydné, frepkovy  a sitnice oka, rozvoj kognice, koncentrace
olej, vlasské ofechy) a protizanétliva regenerace.

Vlaknina Vék + 5 g / den (dospéli 30 g) Zdravy stfevni mikrobiom, stabilizace
(zelenina, ovoce, lusténiny, glykémie, pocit sytosti, prevence zacpy a
celozrnné obiloviny) détské obezity.

Zelezo a Jod Maso, vejce, lusténiny, ryby, Tvorba hemoglobinu, bunécéné okysli¢eni,
jodizovana sul spravna funkce stitné Zlazy a optimalni

mentalni vyvoj.

Sal a priimyslové zpracované potraviny

Doporuceny denni pfijem soli pro dité je do 3-5 g denné (v zavislosti na véku). AZ 80 % soli déti
nepfrijimaji ze slanky pfi vareni, ale ze skrytych zdroji v pridmyslové zpracovanych potravinach (uzeniny,
pecivo, syry, polotovary, chipsy, slané tycinky). Nadbytek sodiku zatéZuje nezralé détské ledviny a

startuje ¢asnou arteridlni hypertenzi.

Sladkosti a jednoduché cukry bez extrémd

Uplné restriktivni zakazovani sladkosti vytvafi syndrom 'zakdzaného ovoce' a zvy3uje riziko tajného
prejidani. Osvédcend pravidla pro rodinu:

e Pravidlo 'Jedna porce denné': Dohodnéte s ditétem jednu mensi kvalitni sladkost denné (napf. po
obédé &i sportu).

e Déti s nadvahou: Zvolte kompromis — sladkost ob den, preferujte domaci peceni s méné cukrem,
ovoce s tvarohem nebo horkou ¢okoladu s ofisky.
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o  Skryté cukry v ndpojich: Nejvétsim zdrojem prebytecnych kalorii jsou dZusy, limonady, ledové caje a
ochucené mineralky. Tyto ndpoje by nemély byt souéasti bézného denniho pitného rezimu.

Prakticky rodinny manual: 5 malych zmén k velkému zdravi
s® 5 pilita do kazdodenni praxe

1. Déti kopiruji rodi¢e — Vas vlastni aktivni Zivotni styl a pestry talif jsou nejsilnéjsi edukaci.

2. 60 minut pohybu denné jakkoli — Nemusi jit o organizovany sport; pocita se honicka, hristé,
kolobéZka i tanec v obyvaku.

3. Denné venku (idealné 2 hodiny) — Pfirozené svétlo chrani zrak, pobyt na vzduchu posiluje imunitu
a pfirozené vytlacuje displeje.

4. Rodinny stul je prevence — Alespon 3 spolec¢nad jidla tydné bez telefond upeviuji zdravé stravovaci
navyky.

5. Pestrost vitézi nad ranou dfinou — Do 12-13 let doprejte détem vSestranny pohybovy rozvoj a vice
raznych sportd.

Rodinny 'recept’ na aktivni a zdravy tyden

Pravidlo Cil / Parametr Praktické provedeni

60 min Pohybu denné Kolo, pési chlize do skoly, hra venku, krouzek,
skakani pfes Svihadlo — cokoli, u ¢eho se dité
zadychd a zasméje.

2 hodiny Denné na dennim svétle Ochrana pred o¢ni myopii, tvorba vitaminu D,
mentalni odpocinek od modrého svétla
monitorda.

3x tydné Spolecné rodinné jidlo Vikendové obédy, spolecné vecere bez

spéchu; dité vidi rodice jist zeleninu a pestrou
stravu.

2x tydné Silovy stimul a obratnost Pfirozené posilovani: $plh na strom, opici
drahy, gymnastika, lezeni, difepy, kliky s vlastni
vahou.
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1x tydné Spolecny rodinny ritudl

13+ let Vék pro specializaci

MUDr. Marie Skalska

e Facebook: facebook.com/skalskamarie
e Instagram: @skalskamarie_mudr

e Web: www.profitinstitut.cz

e Ambulance: www.centrumsportmed.cz

Pravidelny nedélni vylet, delsi tura se psem,
spolecna vyjizdka na kole nebo rodinny
badminton.

Do puberty budovat obratnost, rychlost a
radost ze hry; jednostranny vykonnostni dril
odlozit na dospivani.

eBezpecné sportovni prostiedi: www.trenujemesrespektem.cz

* YouTube kanaly k tématu: VyZiva mladych spotovcti | Zdravy sport déti
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http://www.centrumsportmed.cz/
www.trenujemesrespektem.cz

