
Strava při sportování (nejen) 
dětí a mládeže, aneb doporučení 
z pohledu nutričního terapeuta

M.Iliopulosová, nutriční terapeutka

Nutriční poradna FitBee



Osnova
První kontakt 

Osobní schůzka (měření složení 
těla, hodnocení výživového 
stavu, doporučení a jídelníček) 

Další spolupráce? Sledování 
změn/opakované kontroly 

Výživa při sportu



Kontakt s klientem

Emailem/telefonicky - domluvení 
osobního setkání 

Zaslání emailu s podmínkami měření 
složení těla 

Záznam stravy 7-14 dní



Osobní schůzka
Děti do 18let VŽDY s rodiči 

Měření složení těla šestifrekvenčím diagnostickým přístrojem 
InBody770, měření výšky digitálním výškoměrem 

Hodnocení tělesného složení 

Hodnocení výživového stavu dle současného jídelníčku a fyzické 
aktivity 

Doporučení  

Domluvení případné spolupráce - úprava jídelníčku, pravidelné 
kontroly a měření



Na kontrolách sleduji
zda dítě sní vše (případně co mu nechutná z 
upraveného jídelníčku, kolik toho zůstává, jakou 
denní dávku jídla má tendenci vynechat) 

pocity hladu 

změny ve složení těla měřením InBody770 

první kontrola ideálně po 14 dnech (pak 1x 
měsíčně nebo dle domluvy)



nedostatečné porce  
bílkovin,  

vynechávání jídel,  
pocit únavy 

Pondělí Datum
Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

Snídaně 6:15 jogurt s banánem 60g Mléko 250ml Atletický trénink 17.00 - 18.30
Svačina 10:40 houska se šunkou a sýrem 1ks Voda 500ml proteinový nápoj
Oběd 13:00 Losos na másle, brambory, fazolky se slaninou
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:30 dýnová polévka 80g Šťáva 500ml
II. Večeře 21:00 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu Mléko 250ml
Úterý Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml běh 5.35 - 6.10
Svačina 10:40 houska se sýrem a sálátem 1ks Voda 500ml rozcvičení před závody 16.30-17.30
Oběd 13:00 Květák obalovaný, brambory, Yofresh
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 kuřecí maso s rýží a zeleninou 120g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 sýrový talíř
Středa Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml atletické zavody 8:00-14:00
Svačina 10:40 Voda 500ml proteinový nápoj
Oběd 13:00 únava
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 ceasar salát s kuřecím masem 150g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu
Čtvrtek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 jogurt s malinami 60g Mléko 250ml
Svačina 10:40 tortila se šunkou sýrem a jablkem 1ks Voda 500ml

Oběd 13:00
 Čevabčiči, brambory, obloha/ cibule, okurka, 

hořčice
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 mozarela s rajčaty 100g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu
Pátek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml běh 6.35 - 7.05

Svačina 10:40 Voda 500ml
rozcvičení na závody 1h 

18:00-19:00
Oběd 13:00 Zapečené těstoviny s uzeným masem, okurka steril únava
Odpolední svačina bebe sušenky Voda 500ml
Večeře 19:30 kuřecí plátek rýže Šťáva 500ml
II. Večeře Voda 200ml
Sobota Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

Snídaně 7:00 rohlík se sýrem 
čaj 250ml, džus 

250ml atletické závody 8:00 - 18:00
Svačina 11.00 cerealní sušenka, banán voda 2l únava
Oběd
Odpolední svačina
Večeře 19:00 ceasar salát ledový čaj 250ml
II. Večeře 23.30 Tvaroh s malinama 75g tvarohu, 75g jogurtu kakao
Neděle Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 7:10 musli s jogurtem 60g mléko 250ml běh 55min 10:00-10:55
Svačina
Oběd 12:00 tortila s krutím masem 100g štáva 300ml
Odpolední svačina 15:00 banán a jogurt čaj 500ml
Večeře 18:00 mořský das zeleninový salát 120g štáva 300ml



sedmiboj, běh 

vyrostla 0,2 cm 

-1,1 kg kosterního svalstva 

-1,9 kg tuku 

zlepšení výkonnosti



Výživa sportujících dětí, 
dospívajících a dospělých

Správně nastavená strava ovlivňuje: 

Množství aktivní svalové hmoty 

Kostní hustotu 

Sportovní výkon 

Rychlost regenace



Obecné výživové 
doporučení

5-6 denních porcí (II. večeře u štíhlých, s podváhou, s nízkou kostní 
hustotou, nízkou aktivní svalovou hmotou, 2fázovém tréningu, 
intenzivních trénzích, období růstového skoku) 

Zásady správné stravy… Pestrost… Ale! Od určitého intervalu fyzické 
aktivity za týden u dětí a mládeže (min. 3x/týdně a více) 
nepreferujeme tolik celozrnné produkty 

Dostatek kvalitních bílkovin prakticky v každé denní porci 

3-4 porce mléčných výrobků denně 

Nový jídelníček je nutné vyzkoušet 

Dostatečný pitný režim (cca 35-40ml x hmotnost, dle aktivity)



Obsah vápníku v mléčných 
výrobcích

Vápník (mg)
Tvaroh tvrdý (150g) 228
Tvaroh měkký (150g) 180

Tvarůžky (100g) 140
Eidam 30% t.v.s. (60g) 453

Parmezán (60g) 777
Mléko polotučné (250ml) 303
Acidofilní mléko (250ml) 300

Mozzarella (100g) 517
Ricotta (100g) 207

Jogurt 3,5% tuku (150g) 188
Sardinky v konzervě (100g) 415 Zdroj: Nutriservis



Takhle ne!
Nedostatek kvalitních bílkovin 

Nedostatek mléčných výrobků 

Špatný pitný režim 

Zbytečně velké množství zeleniny a celozrnných výrobků 

Vynechávání svačin, nepravidelnost v jídle 

Alternativní stravování dětí  

Tréning nalačno: NIKDY!



Spolupráce

1. Ústní edukace 

2. Rámcový jídelníček pro různé věkové 
skupiny www.fitkonto.cz  

3. Jídelníček “na míru”

http://www.fitkonto.cz


nedostatečné porce  
bílkovin,  

vynechávání jídel,  
pocit únavy 

Pondělí Datum
Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

Snídaně 6:15 jogurt s banánem 60g Mléko 250ml Atletický trénink 17.00 - 18.30
Svačina 10:40 houska se šunkou a sýrem 1ks Voda 500ml proteinový nápoj
Oběd 13:00 Losos na másle, brambory, fazolky se slaninou
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:30 dýnová polévka 80g Šťáva 500ml
II. Večeře 21:00 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu Mléko 250ml
Úterý Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml běh 5.35 - 6.10
Svačina 10:40 houska se sýrem a sálátem 1ks Voda 500ml rozcvičení před závody 16.30-17.30
Oběd 13:00 Květák obalovaný, brambory, Yofresh
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 kuřecí maso s rýží a zeleninou 120g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 sýrový talíř
Středa Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml atletické zavody 8:00-14:00
Svačina 10:40 Voda 500ml proteinový nápoj
Oběd 13:00 únava
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 ceasar salát s kuřecím masem 150g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu
Čtvrtek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 jogurt s malinami 60g Mléko 250ml
Svačina 10:40 tortila se šunkou sýrem a jablkem 1ks Voda 500ml

Oběd 13:00
 Čevabčiči, brambory, obloha/ cibule, okurka, 

hořčice
Odpolední svačina Voda 500ml
Večeře 18:00 mozarela s rajčaty 100g Šťáva 500ml
II. Večeře 20:30 Tvaroh 75g tvarohu, 75g jogurtu
Pátek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g Mléko 250ml běh 6.35 - 7.05

Svačina 10:40 Voda 500ml
rozcvičení na závody 1h 

18:00-19:00
Oběd 13:00 Zapečené těstoviny s uzeným masem, okurka steril únava
Odpolední svačina bebe sušenky Voda 500ml
Večeře 19:30 kuřecí plátek rýže Šťáva 500ml
II. Večeře Voda 200ml
Sobota Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

Snídaně 7:00 rohlík se sýrem 
čaj 250ml, džus 

250ml atletické závody 8:00 - 18:00
Svačina 11.00 cerealní sušenka, banán voda 2l únava
Oběd
Odpolední svačina
Večeře 19:00 ceasar salát ledový čaj 250ml
II. Večeře 23.30 Tvaroh s malinama 75g tvarohu, 75g jogurtu kakao
Neděle Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 7:10 musli s jogurtem 60g mléko 250ml běh 55min 10:00-10:55
Svačina
Oběd 12:00 tortila s krutím masem 100g štáva 300ml
Odpolední svačina 15:00 banán a jogurt čaj 500ml
Večeře 18:00 mořský das zeleninový salát 120g štáva 300ml



Pondělí Datum
Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

Snídaně 6:15 jogurt, banán 1ks mléko 250ml trénink 16.00-18.00

Svačina
10:4

0 houska s pomazánkou z avokáda voda 500ml proteinový nápoj

Oběd
12:3

0 Vepřová plec pečená, brambory, mrkev DUO dušená 120g voda 500ml

Odpolední svačina
15.0

0 čaj

Večeře
19:3

0 brokolicový krém 90g sťáva 500ml

II. Večeře
21:0

0 jogurt, tvaroh, maliny 60g mléko 250ml
Úterý Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli s jogurtem 60g mléko 250ml trénink 15.00 - 17.00

Svačina
10:4

0 houska se šunkou, 1ks voda 500ml proteinový nápoj

Oběd
13:3

0 Španělský ptáček nebalený, rýže čaj
Odpolední svačina voda 500ml

Večeře
18:0

0 carpaccio s rukolou 120g sťáva 500ml

II. Večeře
20:3

0 jogurt, tvaroh, banán 60g kakao 250 ml
Středa Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 tvarohový koláč, jogurt 1ks mléko 250ml trénink 15.00 - 17.00

Svačina
10:4

0 houska se sýrem, paprika 1ks voda 500ml proteinový nápoj

Oběd
13:3

0 Rybí karbanátek, bramborová kaše voda 500ml

Odpolední svačina
17.3

0 banán čaj

Večeře
19:0

0 hovězí steak, zeleninový salát 100g sťáva 500ml

II. Večeře
21:0

0 mix sýrů, oříšky 70g kakao 250 ml
Čtvrtek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 musli, jogurt 60g mléko 250ml trénink 17.00 - 18.30

Svačina
10:4

0 houska se šunkou, hl. salát 1ks voda 500ml proteinový nápoj

Oběd
13:3

0 Králík na česneku, chlupatý knedlík, špenát čaj
Odpolední svačina voda 500ml

Večeře
20:0

0 mozzarela s rajčaty 100g sťáva 500ml

II. Večeře
21:0

0 jogurt, tvaroh, ostružiny ¨60g mléko 250ml
Pátek Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity
Snídaně 6:15 oveská kaše, jahody 70g mléko 250ml trénink 15.00 - 17.30

Svačina
10:4

0 houska se sýrem voda 500ml proteinový nápoj

Oběd
13:3

0 Boloňská omáčka s vepř. masem, špagety, strouh. sýr čaj
Odpolední svačina voda 500ml

Večeře
19:0

0 domácí pizza, šunka, rukola, ricotta, rajčata 120g sťáva 500ml

II. Večeře
20:3

0 tvaroh, jogurt, jahody 60g mléko 250ml
Sobota Datum

Čas Jídlo Množství Tekutiny Sportovní aktivity

zlepšení jídelníčku,  
daleko méně vynechává jídla, 

zlepšení výkonnosti, 
 subjektivní vymizení únavy 







fotbalista 

vyrostl 6,8 cm 

+3,5 kg kosterního 
svalstva 

-10,3 kg tuku



hokejista 

vyrostl 22,4 cm 

+15,3 kg kosterního 
svalstva 

-10,5 kg tuku



hokejista 

vyrostl 5 cm 

+2,3 kg kosterního 
svalstva 

+1,5 kg tuku



volejbalista 

vyrostl 8,4 cm 

+3,5 kg kosterního svalstva 

-0,6 kg tuku 

špatná spolurpáce



Závěr
Správné stravovací návyky mohou sportovcům pomoci zlepšit výkonnost, 
regeneraci, tělesné složení, u dětí a dospívajících navíc podporují správný růst a 
vývoj.  

Bez aktivní pomoci rodičů nelze navázat úspěšnou spolupráci 

Správně nastavená výživa sportujících dětí není často podporována a zajištěna 
oddílem, trenéry… Malé povědomí o důležitosti sportovní výživy dětí a 
dospívajících spolupráci… 

Na sportovních akcích spíše nevhodná jídla (párky v rohlíku, langoše, halušky…) 

Situace se zlepšuje (začala se vyučovat výživa i v rámci trenérských licencí), na 
některých závodech pozvány “food track” s vhodným jídlem pro sportovce)



Děkuji za pozornost
margareta@fitbee.cz

Nutriční poradna FitBee

mailto:margareta@fitbee.cz?subject=

