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36 cukor

Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek

OKOSTANYER®

Folyadékok

Gabonafélék

G

A

Egyél minden nap friss
z6ldségfélét, gyumolcsot!

Gyumolcsok

Huasok/halak/
tojas/tej és
tejtermékek

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok
+. Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Clelmiszertudomdbnyi Tudoményos
Blzottsiga ajanlasdval

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyiimolcsot, teljes értékd gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

A

Igydl béségesen
ivovizet!

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!

ar
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A

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozal!




Min8ségi és mennyiségi tényezok

« Szokasok, tdrsadalmi ,nyomas”

« |d6beosztas, napi rutin

« Redlis értékelés hianya



Redlis problémak

Reggeli kihagyasa

« Napkdzben és este kozti eltoldddas

e Félelmek, szokdsok

 Tudatos tervezés, kivitelezés



Sportoloi teljesitmény
szempontjabol optimalis
taplalkozas



Sportoloi teljesitmény szempontjabol optimalis | |
taplalkozas )

« Medgfelell testosszetétel 4

« Energiq, tGpanyagok és nutriensek, taplalékkiegészitok
« Hidratdltsagi dllapot
« Optimalis regenerdcid

« Novekedés (utanpbtlas)



Idedlis testzsirszazaléek

Férfi sportolé: 5%-18% NGi sportol6:17%-
28%



Egyéni igények

« Sportagi jellemzdk

« Genetikai hattér

« Nem

 Kor

« Tapldaltsagi allapot

« Fizikalis adottsagok

« Testsuly és testdsszetétel

monitorozds



Average daily intake for males and females by age in the U.S. population

14,000

12,000 -

10,000 + Males

K
. 8000
E 6000 - Females

4000 -

1 ] I | 1 1 ] ] l 1

23 45 68 91 12151619 20 30 40 50
Age,y

Copyright @ 2008 Lippincott Williams & Wilkins.

Teljesitményfokozd sporttapldalkozas

1 | | |
60 70 80 90

3346

1912

1434

478

Energy, kCal

Obese

Extremely Obese

Weight (Kg)
Heigh (m) X Height (m)

Body MassIndex @ = = = ‘tmmmeemmmmmeeeee-



Energia és nutriensek



Szénhidrat

Optimdalis energiaforrds

Atlag populdciéhoz képest fokozott bevitel javasolt, teljes kaldriabevitel min.

50- 60%

« Minden étkezéssel, monoszacharidok és poliszacharidok

« 6-10g/ttkg(intenzitds, idétartam), 12-13 g/ ttkg (extrém megterhelési
erésportollok, nagy alldképesség)

« Glikémids index: vér glukoz

» Glikogén raktarak: maj, izom



Elégtelen szénhidrat bevitel

« CsoOkkent teljesitmény
« lzomveszteség
« Faradékonysag

e Irritabilitas



Szénhidrat

« Edzés elbtt<30min: relative lassu abszorpcid
« <60min: inzulinemelkedés és hypoglikémia

« Fruktdz: lassabb felszivédds, de megterheld
« Edzés alatt Folyadékpétlas: 4-8% CH 1,5-3d1/15-20min, 30-60g/h
« Edzés utdn Glikogénraktar helyredllitdsa: 1-1,5 g/ttkg30 min, magas Gl

és 2 h utdn

e 20h alatt 5% 6ranként all helyre



Szénhidrat feltoltées

Klasszikus
1. fazis: kiGritésl. nap: kimerité edzésmunkaval raktar kitritése

2-4. nap: alacsony CH bevitel

2. fazis: feltdltés5-7. nap: magas CH bevitel

3. fazis: verseny

Modositott
1-3. nap: terhelés 75% VO2max, 1,5 hrs, 50% CH
4-6. nap: csdkkent terhelés, 70% CH



Fehérje

Enzim, hormonfelépités, Izomregenerdacio, -épités

Legkevésbé hatékony E-forrds

Normal felnétt: 0,8g/ttkg

Sportolé: 1,2-1,7g/ttkg (1,2-1,4 ill. 1,6-1,7), 15-20%
Diétaval: has, tejtermékek, htvelyesek, tojas, didfélék
Edzés utdn glikogén raktarak toltését seqiti

Magas fehérjebevitel karos hatasai



Zsirok

Aranyok, mennyiség betartasa (<30%)

Fontos E-forrds, raktdrozott, esszencidlis, hormonadalis

Egyszeresen és tobbszoérdsen telitetlen ZSS-k

Telitett és transz-ZSS-k kerulése

|dOzités: edzés elbtt és alatt csdkkenteni



Gyumolcsok, zoldségek

« Vitaminok, dsvanyi anyagok, rostok,
fitokemikaliak(antioxidansok, gyulladdscsdkkentdk, stb.)

« A DEKIILB,C

« Vitaminszukséglet az atlaggal megegyezd, antioxiddnsok

enyhén fokozott igény (A, C, E)



Asvanyi anyagok, fitokemikaliak, -
taplalékkiegészitok 4

. Kélcium: csontképzédé, izomnévekedés, izomosszehlzddds, ingertletvezetés (noi
sportold!), napi 2-3 gr, hidnya izomgércs, véralvaddsi, csontképzdédési zavarok

« Vas: O2szAallitdé kapacitds

« Natrium, kalium: folyadékhdaztartas,

» Foszfor: csont, fogak

 Magnézium

e Cink



Folyadéhaztartas



Viz <60min

Izotonids italok: elektrolitok (Na, K, P, ClI)
Hypoténids italok

Hyperténids italok: edzés utdni CH/glikogén pbtlds
Intenzitds, idétartam, kérnyezeti kéralmények

Indikator: vizelet



Dehidraltsag jelei

Szomjusagérzet

Sotét vizelet

Fejfajas

lzomgorcs

Csokkent teljesitmény
Gyengeségérzet
Szédulés

Irritabilitas

Dekoncentrdltsag



Folyadékbevitel » B

» Lefekvés elbtt

« Reggel felkelés utan

« Edzés el6tt 2 6raval: 4-5dl

« Edzés elbtt 15 perccel: 1,5-2,5dl NEM szénsavas, koffeintartalmd,

gyumolcslé

« Edzés alatt: 1-2d1/15-20min viz és izotdnids ital felvaltva (CH, Na: 0,5-

0,7g/1)
e Edzés utdn: 2 6ran belll pétolni a veszteséget (1-1,51/kg veszteség)



Regenerdcio

« TAplalkozas
 Pihenés

e Alvas
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K6szonom a figyelmet!
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