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A rendszeres sportolas, a testmozgas oromet a
szuletésunktdl a halalunkig elvezhetjuk.

A rendszeres mozgas

- Javitja testunkben az izom - zsir aranyt,

- karbantartja a sziv - és errendszerunket,
- fittebbek és vonzobbak leszunk hatasara.

A mozgas es a
taplalkozas
elengedhetetlen resze
az egeszséeges
életmodnak.
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A valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas
mindenki szamara fontos tényez0 az egészseg
és fittség megorzeseben,

de meg inkabb igaz ez az aktiv
sportolokra, akiknek a teljesitményet
nagyban befolyasolja, az elfogyasztott
taplalek mennyisege, mindsege, es
osszetetele.
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A sport es a taplalkozas egyensulya
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Mar a gorog sportolok koreben megjelent a
sporttaplalkozas, mas néven a ,treningdieta’,
melyet a nagy mennyisegu husfogyasztas
jellemzett.

Felismertek, hogy a sportolo etrendje
hatassal van a teljesitményere!

A sporttaplalkozast meg a XX. szazadban is
fokent a fokozott feherjebevitellel azonositottak.
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A sportolok tobblet feherjet igényelnek, hogy
kompenzaljak az edzes kovetkezteben
megnovekedett feherjebontast, és hogy biztositani
tudjak az edzés koveto regeneralodast az izomban

Ajanlott az alacsony
zsirtartalommal, de magas
fehérje tartalommal
rendelkez6 nyersanyagok
fogyasztasa, mint pl. a
husok, a tengeri halak, a
tojasfeherje, a tej és a
tejtermekek.
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Az intenziv izomfejlddes idoszakaban igen magas
az ugynevezett limitaléo aminosavakra vonatkozo
fiziologiai igeny.

A lizin esetében peldaul a szukseglet
haromszorosa a 10-12 eves korban a
felnottkori igennyel 0sszehasonlitva, s ennek
fedezese magas biologiai erteku feherjek
(hus, huskészitmeények, hal, tojas) bevitele

v nelkul szinte elkepzelhetetlen.
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A megfelelo szintl sportteljesitmeny elerésenek
egyik alap pillere a kiegyensulyozott taplalkozas.

Sportag specifikus taplalkozas:

- allokepesseget vagy a gyorserot igenylo
sportolok

- egyéb sportagak

A sportag specifikus

taplalkozason belul is

megkulonboztetunk terhelési

ciklustol (felkészulési,

atmeneti, versenyiddszak)
fuggo tapanyagigenyt.
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az adott mozgasformahoz igazitott
energia bevitel és folyadekbevitel

Energia bevitel: személyre szabottan.
Gyakorlatban mikodo modszer:
testtomegvaltozas figyelése:

a napi felhasznalt energiamennyisegen tul
elfogyasztott tobblet kaloria eredménye a
testtomeg gyarapodasa.
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A rosszul osszeallitott etrend ronthatja a
sportolo teljesitmenyeét.
A sportolok energiaszukseglete az

alapanyagcserebol és a sporttevekenységhez
szukseges tobbletanyagcserebdl adodik.

A nagy intenzitassal edz6 sportolonak nagyobb
energia bevitelre van szuksege, a megfelelo

energia egyensuly eléresehez.
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Fehérjeszukseglet: 0,8 — 1,5 g/testomeg kg

Legkonnyebben mobilizalhaté energiaforrasaink a
szénhidratok. Elonyben az osszetett szenhidratok:
- magas rosttartalom (bélmozgas segitése)

- alacsony Gl (glikemias index) — egyenletesebb
vercukorszint

A savanyusagok, a
konzervek, a levesporok, a
sajtok, a pekaruk es a
keszetelek sok sot
tartalmaznak
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Etrendkiegészitsk ~ Efrrend kiegészitok -
valasztasanak szempontjai:

fogyasztasa
sportoloknak - természetes dsszetétel
elengedhetetlen!  _ gllengrzott mindség

- okologiai tisztasag

- nincs mellékhatas

- eletkortol fuggetlenul

- engedelyek

- folyamatos hozzajutas

- |0 arfekves

- megfelelo iz, illat, kullem
- orvosi tanacsadoi hatter,
- referenciak
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Omega-3

Minel nagyobb hangsulyt kell fektetni az
omega-3 zsirsavak bevitelere, mert fokozni
tudjak az oxigenellatast a sejtekbe, ezaltal
novelve a sportolo teljesitmenyet.



Folyadekbevitel

Ha sportolunk, akkor az izzadas hatasara vizet,
elektrolitokat (asvanyi anyagokat) veszitunk.

A folyadek - és elektrolit egyensuly fontos az
optimalis teljesitmeny elerésehez, s6t az
egeszseg fenntartasahoz is.

Potolni kell a vizet és az
asvanyi anyagokat is.

Ajanlott inni edzes kozben is!
Az idealis sportital
széensavmentes.
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Vitaminok szerepe

A vitaminok jelenléte kis mennyiségben
elengedhetetlen a szervezet normalis
muUkodésehez.

Az intenziv izommunka miatt a sportoloknal
fokozott a vitaminszukseglet. Ez
egyertelmien ramutat a vitaminpotlas
szuksegessegere a sportolok koreben.
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Vitaminok

Az A - vitamin a szervezet szamara
novekedési faktor is, fiatal korban a csontok
novekedeseét is lassithatja hianya.




Vitaminok

A D - vitamin hianya gyerekkorban angolkort
idézhet el6, ami a csontanyagcsere zavarat jelenti.
llyenkor a csont megpuhul és eldeformalodik. AD -
vitamin nelkulozhetetlen a kalcium és a foszfor
felszivodasahoz és csontokba valo beépulésehez.




Vitaminok

Sportolok koreben E - vitamin potlasaval,
adagolasaval kivedhet6 az izomzat €s szivizom
tulfaradasa, ezaltal csokkenthet6 a tuledzettseg
kialakulasa.

Az E - vitamin es a szelén hatasmechanizmusa
kozott osszefugges van, ezért erdemes egyutt
potolni Oket.




Vitaminok

K-vitamin hianya sulyos verzekenyseget okozhat és
szerepe van a csontok metabolizmusaban is.

A K-vitamin legnagyobb mennyisegben, a majban,
a tokehalmajban, zold leveles zoldségfelekben
fordul elo.




Vitaminok

A szénhidrat dus taplalkozasnal a B1 vitamin
(tiamin),

mig a fehérje dus taplalkozasnal a B6 vitamin
(piridoxin) bevitelt kell megnovelni.

A B - vitamin csalad a fehérje €s aminosav
anyagcserében vesznek reszt, illetve szuksegesek
a sejt, osztodasahoz, DNS, fehérje képzeshez is.




Vitaminok

Kulonosen nagy a C - vitamin igénye a fejlodo
szervezetnek és a sportoloknak.




Asvanyi anyagok

A kalcium (Ca) a csontkepzodéshez
elengedhetetlen, fontos szerepet jatszik az
Izomnovekedeésben, az izom osszehuzodasban es
az ingeruletvezetésben. A sulyzos, és futos edzések
fokozzak a csontosodast, és a kalciumfelszivodast.

Kalcium hiany esetén
csontkepzodesi zavarok,
izomgorcsok, veralvadasi

\ zavarok lephetnek fel.
{/Nagyfoku izzadas miatt
asvanyi sohiany léphet fel,
ennek izomgorcs a
kovetkezménye.
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Asvanyi anyagok
A kalium hianya akkor lep fel, ha tartos
hasmenés, hanyas all fenn, vagy jelent0s
mervl izzadassal kalium tavozik a
szervezetbol.
A kaliumhiany izomgyengeseget,
legszomjat, szivgyengeseget okoz.

Kaliumban gazdagok a
zoldseg és a
fozelekfelek, a gomba,
a gyumolcsok.
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Asvanyi anyagok
SO (natrium, klor)

A sohianynal gyengeseg, faradekonysag,
fejfajas, rosszullet, izomgorcsok, tompultsag
tapasztalhato.

A magnézium
enzimfolyamatokban vesz
reszt, és a csontszovetek
alkotoeleme. Mg - ot
tartalmaznak a husok, az
olajos magvak ées diofelek
. huvelyesek.
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Asvanyi anyagok

A vas fontos a sportolok szamara, nagy szerepe
van a vérkepzésben.

A vashiany tunetei a faradtsag, a fejfajas, a
szédules, illetve magasabb legzés szam az
edzes soran. Vaspotlas hatasara hamar

teljesitmenyjavulas, es a tunetek megszinese
varhato.

A C - vitamin segiti a vas
felszivodasat, hasznosulasat,
ezert vasban gazdag taplalek
mellett emeljuk meg a

. gyumolcs, zoldseg fogyasztast
IS.
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Ha kemeényen dolgozol, mindent elérhetsz,
amire vagysz. De mindig két labbal a foldon
kell allnod. Legyel profi, csinald jol, ami a
dolgod.

Cristiano Ronaldo




