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DIETETIKA SPORTDIETETIKA

* A dietetika a taplalkozastudomany * A sportdietetika kifejezetten a sportolok
gyakorlati alkalmazasa, amely az egészség teljesitményfokozasara, regeneraciojara es
megorzeset €s a betegségek gyogyitasat egyeni céljaira specializalodott tudomanyag.
tamogatja.

- Adietetika egy specialis reszterulete.

* Olyan egeszsegligyi tudomanyag, amely a Azon tul, hogy figyel az egeszsegre, az
taplalkozast hasznalja fel az egészseg elsédleges célja a sportteljesitmény

maximalizalasa, a sérulések

kockazatanak csokkentése, az

edzésadaptacio tamogatasa €s a gyorsabb

felepulés biztositasa.

megorzesere, a betegségek megelozeseére
(prevencio), valamint a mar kialakult
betegsegek kezelesére (dietoterapia).




HOL ES MIKOR HASZNALJUK OKET?

A KET TERULET ELTERO KORNYEZETBEN ES PROBLEMAK ESETEN NYUJT SEGITSEGET:

JELLEMZO: DIETETIKA (KLINIKAI /
ALTALANOS)

JELLEMZO: SPORTDIETETIKA

Elsodleges cél: Egészségmegdrzés, betegségkezelés, fogyas/hizas
Célcsoport: Csecsemoktol az idosekig barki; kronikus betegek.

Gyakori alkalmazasi teriiletek: Korhazak, klinikak (mutétek
utan, mesterséges taplalas)

* Anyagcsere-betegségek (cukorbetegség, inzulinrezisztencia)

* Emésztorendszeri panaszok (IBS, ételallergiak, reflux)

* Sziv- és érrendszeri betegségek (magas vérnyomas)

Fokuszpontok: Laboreredmények, klinikai tiinetek, tapanyaghianyok

potlasa

Elsédleges cél: Teljesitményfokozas, regeneracio,
testosszetétel-optimalizalas.

Célcsoport: Elsportoldk, amatér versenyzdk, aktiv
életmodot élok

Gyakori alkalmazasi teriiletek: » Sportegyesiiletek,
valogatottak (csapatszintli és egyéni étrendek)

* Felkésziilési idoszakok (tomegnovelés, szalkasitas)

* Versenyspecifikus stratégiak (szénhidrattoltés
verseny elott)

* Frissités és hidratacio (edzés kozbeni és utani potlas)

Fokuszpontok: Edzéstery, sportag jellege
(alloképességi/erosségi), idozités (timing), étrend tervezeés.




MIERT FONTOSAK?

* A nem megfelelo taplalkozas civil embernel krénikus betegségekhez
(pl. elhizas, szivbetegsegek), mig egy sportolonal
teljesitménycsokkenéshez, korai elfaradashoz és sériilésekhez

vezethet.

* A szakemberek szemeélyre szabott etrendi tanacsadassal, edukacioval es

pontosan kiszamolt tapanyagaranyokkal segitenek elérni a kivant célokat.




EGESZSEGUGYI| PROBLEMA PELDA:
INZULINREZISZTENCIA (IR) ES
ETELALLERGIA KOMBINACIOJA

Képzeljunk el egy pacienst, akinél inzulinrezisztenciat és ezzel
parhuzamosan tejfehérje-allergiat diagnosztizaltak. A cél az,

hogy a vércukorszintje stabil maradjon, ne éhezzen, de elkerdiilje az Eg‘/ébei‘iﬁﬁzgﬁw
problé

allergias reakciokat is.

Hogyan segit a dietetika?

A szénhidratok minosége és elosztasa: A dietetikus
meghatarozza a napi szukséges szénhidratmennyiséget (pl. 160
gramm), és azt szigoruan elosztja 5-6 étkezésre. El6térbe helyezi a
lassu felszivodasu, rostgazdag szénhidratokat (barna rizs,
bulgur, teljes kiorlési gabonak), amelyek nem emelik meg hirtelen

Inzulin receptorok

: e & rezisztensse valnak
a vercukrot. Ehség és sovargds




EGESZSEGUGY| PROBLEMA PELDA:
INZULINREZISZTENCIA (IR) ES ETELALLERGIA
KOMBINACIOJA

* Biztonsagos helyettesités: * Glikémias index (Gl) csokkentése:
Megmutatja, hogyan kell az ételeket
kombinalni. Példaul, ha a paciens
gyumolcsot eszik (ami gyors szenhidrat),
kotelezo mellé egy kevés olajos magvat
(mandula, did) enni, mert a bennuk levo

* Mivel a paciens allergias a tejfeherjére, a
dietetikus segit kivalasztani a megfelelo novényi
alternativakat (pl. mandulatej, kokuszjoghurt).
Figyel arra, hogy a bolti novényi termekek
gyakran hozzaadott cukrot tartalmaznak, ami az
IR miatt tilos, igy megtanitja a pacienst a
cimkeolvasasra.

zsir és fehérje lassitja a gyumolcscukor
felszivodasat.




GLIKEMIAS INDEX
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SPORTAGSPECIFIKUS PELDA: FELMARATON (21 KM)
FUTAS FRISSITESI STRATEGIAJA

* Hogyan segit a sportdietetika?

* Kepzeljunk el egy amator futot, aki szeretné

lefutni a félmaratont 2 éran beliili id6vel, * Felkésziilés a verseny elo6tt

de az edzéseken |5 km utin mindig teljesen (Szénhidrattoltés): A verseny elotti 48 oraban a
elkésziil az erejével ("elganyosodik", "falnak sportdietetikus megemeli a futo szenhidratbevitelét
utkozik"). (kb. 7-10 g/testtomeg-kilogrammra), mikozben

csokkenti a rost- és zsirbevitelt. Cél a maj és az

izmok glikogénraktarainak (az izom uzemanyaganak)
a maximalis feltoltése, anélkul, hogy a futo gyomra
elnehezulne.




* A verseny reggele:

* Egy konnyen emésztheto, magas szénhidrattartalmu reggelit allit ossze 2-3 oraval a rajt elott
(pl. zabkasa vizzel készitve, banannal és egy kevés mézzel). Kerulni kell a tejet és a nehéz
ételeket a futas kozbeni diszkomfort érzés, gyomorgorcsok, puffadas megelozése
erdekében.

* Frissités futas kozben (Az idozités): A
sportdietetikus egy orara lebontott tervet
ad:45-60 percenként: 30-60 gramm
konnyen felszivodo szénhidrat (pl. 1-2
darab energiaizotonias gél) bevitele, bo
vizzel leoblitve.

* Hidratacioé: 15-20 percenkent 1,5-2 dl
folyadék. Ha meleg van, tiszta viz helyett
izotonias ital, amely potolja az izzadassal
elveszitett natriumot és kaliumot,
megelozve az izomgorcsoket.




* Regeneracio (A célba érés utan): A futas utani elso 30 percben (az un. anabolikus
kapuban) egy szénhidrat-fehérje kombinacioét (pl. egy fehérjeturmixot banannal) ir

elo, hogy azonnal elinduljon az izmok ujjaépitése és a raktarak visszatoltese.




* A sportdietetika vilagaban a sportspecifikus étrend-kiegészitok olyan készitmények,
amelyek a hagyomanyos étrendet kiegészitve, kozvetlenll tamogatjak a sportteljesitményt, a
regeneraciot vagy a testosszetétel valtoztatasat.

* A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag (IOC) és a sporttudomany az étrend-kiegészitoket
bizonyitottsag alapjan kategoriakba sorolja.

* Az alabbiakban a legmagasabb tudomanyos bizonyitéekkal (Ugynevezett ,,A-kategoria”)
rendelkezo, valoban hatékony készitményeket gylijtottem Ossze, célok szerint

csoportositva.




TELJESITMENYFOKOZOK (EDZES/VERSENY ALATT)

EZEK A KIEGESZITOK KOZVETLENUL SEGITENEK ABBAN, HOGY A SPORTOLO TOVABB,
GYORSABBAN VAGY NAGYOBB EROVEL TUDJON EDZENL.

Kreatin-monohidrat: A legtobbet kutatott kiegészitd. Noveli az izmok ATP- (energia) raktarait, igy javitja a
robbanékonysagot, az erdot és a rovid tavu teljesitmeényt (pl. sprint, sulyemelés). Emellett sérulések alatti

izomvedelemre is kivalo.

Koffein: Serkenti a kozponti idegrendszert, csokkenti a faradtsagérzetet és a fajdalomeérzetet edzés kozben.

Mind az alloképessegi (futas, kerékpar), mind az erésportokban bizonyitottan muikodik.

Béta-alanin: Noveli az izmok karnozin szintjét, ami segit semlegesiteni a savasodast (a tejsav

felhalmozodasat) a magas intenzitasu, |—4 percig tarto terhelések alatt (pl. 400-800 meteres futas, Crossfit).

Cékla-kivonat (Nitratok): Tagitja az ereket, javitja a véraramlast és az izmok oxigénellatasat, ezaltal javitja

az alloképességet és a gazdasagosabb oxigénfelhasznalast.




IZOMEPITES ES REGENERACIO (EDZES UTAN)

EZEK A KESZITMENYEK A SERULT IZOMROSTOK MIKROSZAKADASAINAK JAVITASAT ES
AZ UJJAEPULEST (ANABOLIZMUST) SZOLGALJAK.

Tejsavofehérje (Whey Protein): Rendkivul gyorsan felszivodo, teljes értéki fehérjeforras, amely
magas koncentracioban tartalmaz leucin aminosavat. Edzés utan idealis az izomfehérje-szintézis azonnali
beinditasara.

Kazein fehérje: Lassu felszivodasu tejfehérje. Leggyakrabban lefekvés elott alkalmazzak, mivel 6-8 6ran
keresztul folyamatosan ellatja aminosavakkal a szervezetet az €jszakai regeneracio alatt.

Szénhidrat-elektrolit italok (Izotonias italok): Edzés kozben és utan potoljak az elégetett
glikogént és az izzadassal elveszitett asvanyi anyagokat (natrium, kalium, magnézium), megelozve az
izomgorcsoket és a dehidrataciot.




EGESZSEGMEGORZES ES IZULETVEDELEM (ALAPOZO
KIEGESZITOK)

A CSUCSFORMAHOZ ELENGEDHETETLEN A STABIL EGESZSEGUGYI HATTER ES A SERULESMENTESSEG.

* Omega-3 zsirsavak (Halolaj): Eroteljes természetes gyulladascsokkentok, amelyek

o 7 o 7/

* D3-vitamin: Kulcsfontossagu a csontslruséghez, az immunrendszer mukodésehez és a
megfeleld izomero fenntartasahoz.

* Hidrolizalt Kollagén + C-vitamin: Az inak, szalagok és porcok rugalmassagat es

ujjaepulését tamogatja, kifejezetten serulésmegelozésre és rehabilitaciora.




CITRULLIN (LEGGYAKRABBAN CITRULLIN-
MALAT)

A citrullin egy aminosayv, amely a szervezetben argininné, majd nitrogén-monoxidda (NO)
alakul.

Mit csinal? Tagitja az ereket (vazodilatacio), ezaltal javul az izmok vér-, oxigén- és
tapanyagellatasa. Segit kilriteni a faradtsagot okozo melléktermékeket (pl. ammonia, tejsav).

Hol hasznaljuk? Sulyzds edzésnél a jobb ,,bedurranasért” és a sorozatok kozotti gyorsabb

regeneracioért, valamint alloképességi sportoknal az oxigénellatas javitasara.

Edzés elott 30—60 perccel érdemes bevenni belole 6—8 grammot a maximalis hataseért.




COGNIZIN® (CITIKOLIN)

EZ EGY PREMIUM, SZABADALMAZTATOTT FQRMAJAA CITIKOLINNAK,AMELY EGY
MODERN NOOTROPIKUM (AGYSERKENTO).

* Mit csinal? Fokozza az agyi keringést és tamogatja az acetilkolin nevl neurotranszmitter
termelodeéset.

* Javitja a reakcioiddt, a fokuszt, a koncentraciot és a mentalis alloképesseget anelkul,
hogy a koffeinhez hasonléan megdobna a pulzust vagy remegést okozna.

* Hol hasznaljuk? Kifejezetten olyan sportoknal, ahol masodpercek alatt kell dontest hozni

(pl. kizdosportok, csapatsportok, technikai sportok, e-sportok) vagy a hosszan tarto,
mentalisan is kimerito edzéseknél.




SOTABLETTA (ELEKTROLIT POTLAS)

* Az izzadassal nemcsak vizet, hanem rengeteg asvanyi anyagot, elsésorban natriumot
(sot) is veszitlnk.

* Mit csinal? Fenntartja a szervezet folyadékegyensulyat és a vérnyomast, valamint
biztositja az ideg-izom kapcsolatok megfelelo miikodését. Ha csak tiszta vizet iszunk egy
hosszu edzésen, felhigul a vér natriumszintje (hiponatrémia alakulhat ki), ami fejfajast,
tonustalan izmokat és sulyos izomgorcsoket okoz.

* Hol hasznaljuk? Alloképességi és ultra-sportokban (futas, kerékpar, triatlon), vagy ha
valaki nagy melegben, sokat izzadva edz.




BCAA (ELAGAZO LANCU AMINOSAVAK)

A BCAA harom esszencialis aminosavat tartalmaz: leucint, izoleucint és valint.

* Mit csinal? Régebben az izomépites szent graljanak tartottak, de a mai sporttudomany
arnyaltabban latja: onmagaban a BCAA nem épit izmot (ahhoz a tobbi aminosav is kell egy
teljes érteku feherjebal).

* Ugyanakkor csokkenti a kozponti idegrendszeri faradtsagot edzes kozben, és vedi
az izmokat a lebomlastol (antikatabolikus hatas), ha valaki éhgyomorra edz.

* Hol hasznaljuk? Szalkasitas/diéta alatt az izomtomeg megtartasara, vagy hosszu,
tobboras edzések kozben a faradtsag kitolasara.




CINK ES SZELEN KOMBINACIOJA ES A B-KOMPLEX (B-
VITAMINOK CSOPORTJA)

Két olyan esszencialis nyomelem, amelyek egymas hatasat tamogatjak.

Mit csinal? A kemény edzés stressz a szervezetnek, ami atmenetileg gyengiti az immunrendszert és noveli az

oxidativ stresszt.A cink elengedhetetlen a sebgyogyulashoz, a szoveti regeneraciohoz es az optimalis
tesztoszteronszinthez. A szelén egy kivalo antioxidans, ami védi a sejteket és tamogatja a pajzsmirigy mukodését.

Hol hasznaljuk? Regeneracios fazisban, intenziv edzésperiodusokban az immunrendszer osszeomlasanak
(lebetegedés) megakadalyozasara és sérulések utan.

A B-vitaminok (B, B2, B3, B5, B6, B9, B12) szorosan egyuttmiikodo rendszert alkotnak.

Mit csinal? Ok a szervezet energiatermel6 folyamatainak motorjai. Nem adnak kozvetleniil energiat
(mint a koffein), de nélkuluk a szervezet nem képes a megevett szénhidratokat, fehérjéket és zsirokat
uzemanyagga alakitani. Emellett kulcsfontossaguak az idegrendszer egészségéhez és a vorosvertestek
képzodéséhez (oxigénszallitas).

Hol hasznaljuk? Minden aktiv sportolonak megnovekedett a B-vitamin igénye a fokozott anyagcsere miatt.

Hianyukban faradekonysag, vérszegényseg és teljesitményromlas lep fel.




STRATEGIAK A SPORTSERULESEK MEGELOZESERE 1.

* A megelozeés kulcsa a szovetek (izmok, inak, csontok) szerkezeti épségének fenntartasa es a
mikroserulések kronikussa valasanak elkerulése. [ 1]

* Az energiahaztartas egyensulya (RED-s megel6zése):

* A sérulések elso szamu taplalkozasi oka az alulértekelthez képest tul alacsony kaloriabevitel
(az ugynevezett RED-s szindroma). Ha a szervezet tartdsan kevesebb energiat kap, mint

amennyit eléget, meggyengul az immunrendszer, csokken a csontstriseég (fokozva a faradasos

torések kockazatat), és az izmok sérulékenyebbé valnak. [, 2, 3, 4]



https://www.briankellymd.com/blog/fueling-for-success-the-role-of-nutrition-in-sports-injury-prevention
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32824034/
https://www.dairymax.org/blog/nutrition-injury-prevention-and-recovery-key-tips-athletes
https://www.med.unc.edu/uncsportsmedicineinstitute/wp-content/uploads/sites/1189/2022/10/Nutr-Strategies-Recovery.pdf
https://www.briankellymd.com/blog/fueling-for-success-the-role-of-nutrition-in-sports-injury-prevention

STRATEGIAK A SPORTSERULESEK MEGELOZESERE II.

* Kollagénszintézis tamogatasa (Inak és szalagok védelme): Az inak és szalagok
sérulékenységének csokkentésére a sportdietetikusok egy specialis protokollt javasolnak: edzés vagy
célzott gyogytorna elott 40-60 perccel C-vitaminnal kombinalt hidrolizalt kollagén bevitelt irnak

elo, ami bizonyitottan fokozza a terhelt iziiletek kollagén-beépulését.

» Csontmatrix erositése: A csontok vedelmeében a dietetikus ellenorzi a kalcium- és a D3-vitamin-

szintet.A D-vitamin hianya kozvetlen osszefuggésben all a lagyrész-sérulésekkel és a megnyult

reakcioidovel is.




STRATEGIAK A SPORTSERULESEK MEGELOZESERE III.

* Gyulladasmenedzsment és hidratacio: A kronikus mikrogyulladasok ellen Omega-
3 zsirsavakban (lazac, lenmagolaj) és antioxidansokban gazdag étrendet allitanak be.

* A megfelel6 hidratacio pedig rugalmasan tartja az izomrostokat; a dehidratalt izom sokkal

konnyebben szakad vagy huzodik meg. [, 2, 3]



https://www.dairymax.org/blog/nutrition-injury-prevention-and-recovery-key-tips-athletes
https://idsportsmed.com/nutrition-in-sports-rehabilitation/
https://www.briankellymd.com/blog/fueling-for-success-the-role-of-nutrition-in-sports-injury-prevention

TAPLALKOZASI STRATEGIAK A SERULES UTANI
KEZELESRE (REHABILITACIO) I.

Sokan elkovetik azt a hibat, hogy a sérulés utan (mivel nem tudnak edzeni) drasztikusan lecsokkentik a

kaloriabeviteluket.

A sportdietetikus ilyenkor teljesen Gj alapokra helyezi az étrendet, amely két f6 szakaszra

oszlik:
|. Gyulladasos fazis (A sériilést kovet6 els6 néhany nap)

A cél a természetes gyulladasos folyamatok kordaban tartasa (nem teljes elnyomasa, hiszen a gyulladas

inditja be a gyogyulast), és a fajdalom csokkentése.

Természetes gyulladascsokkentdk: Magas dozisu Omega-3 (halolaj kapszula), kurkuma (kurkumin),

gyombér és bogyos gyimolcsok (antioxidansok) beépitese. [, 2]



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8746600/
https://www.researchgate.net/publication/400555742_Nutrition_for_Recovery_of_Sports_Injury

TAPLALKOZASI STRATEGIAK A SERULES
UTANI KEZELESRE (REHABILITACIO) II.

Keriilendo ételek: Pro-inflammatorikus (gyulladasfokozo) ételek, mint a finomitott cukrok,

transzzsirsavak és az alkohol (utobbi drasztikusan rontja a sebgyogyulast €s az izomfehérje-szintézist).

Immobilizacios és proliferacios fazis (Amikor a sportolé rogzitét visel vagy korlatozott a

mozgasa)

A fo cél az izomsorvadas (izomtomeg-vesztés) minimalizalasa

A szoveti Ujjaépites felgyorsitasa




TAPLALKOZASI STRATEGIAK A SERULES UTANI
KEZELESRE (REHABILITACIO) Ill.

* A kaldriabevitel finomhangolasa: Bar a mozgas csokken, a sérilt szovetek gyogyitasa
(foleg torések vagy mitétek utan) akar 15-50%-kal is megemelheti a szervezet
alapanyagcseréjét. A tul kevés kaloria késlelteti a gyogyulast. [ 1, 2]

* Megemelt fehérjebevitel: Az izomvesztés kivédésére a dietetikus megemeli a napi
fehérjeadagot 1,6-2,4 g/testtomeg-kilogrammra. Fontos az elosztas is: 3-4 orankent 25-
40 gramm jO minoségl, leucin aminosavban gazdag fehérjét (pl. tejsavo, tojas, husok) kell

fogyasztani.

° [L2,3]



https://www.todaysdietitian.com/injury-prevention-and-recovery/
https://www.nowfoods.com/healthy-living/articles/sports-nutrition-skeletal-injuries
https://www.researchgate.net/publication/400555742_Nutrition_for_Recovery_of_Sports_Injury
https://www.nowfoods.com/healthy-living/articles/sports-nutrition-skeletal-injuries
https://www.med.unc.edu/uncsportsmedicineinstitute/wp-content/uploads/sites/1189/2022/10/Nutr-Strategies-Recovery.pdf

TAPLALKOZASI STRATEGIAK A SERULES
UTANI KEZELESRE (REHABILITACIO) IV.

* Mikrotapanyagok a szoveti regeneraciohoz:C-vitamin és Cink:
Elengedhetetlenek a sebgyogyulashoz és a hegképzédéshez.

* Kreatin-monohidrat: A dietetikusok gyakran irjak fel gipszelés vagy rogzités idejére,

mivel kutatasok bizonyitjak, hogy a kreatin hasznalata jelentosen csokkenti az

inaktivitasbol ered6 izomsorvadast. [, 2, 3]



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26553492/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8746600/
https://www.dairymax.org/blog/nutrition-injury-prevention-and-recovery-key-tips-athletes

Bokaszalag szakadas

LAGYRESZ-SERULES {

* Nezzuk meg reszletesen, hogyan epul fel egy lagyrész-sériilés (peldaul egy
bokatorés utani szalagszakadas, részleges izomszakadas vagy
térdszalag-miitét) dietetikai kezelése az immobilizacios (rogzitett) és a
korai proliferacios (szoveti ujjaepulési) fazisban.

* Amikor a végtag rogzitve van (gipszben, merevitében) vagy a mozgas
korlatozott, a szervezet drasztikus valtozasokon megy keresztiil: az érintett

Screws placed *|

in tunnels to / '\ -

izmok mar néhany nap inaktivitas utan kezdenek vesziteni a
hold graft |

tomegiukbdol és erejlikbol.

OMMG 2000




A SPORTDIETETIKUS ILYENKOR
AZ ALABBI 4 PILLERRE EPITI A
KEZELESI TERVET:

A megoldas:

Mérsekelt, de elegseges

kaloriabevitel, szigoruan a

minosegi tapanyagokra (sovany
feherjek, osszetett szenhidratok,

egeszseges zsirok) alapozva.

|. Kalériagazdalkodas: A "Kétéli Fegyver"
egyensulya

A legnagyobb kihivas a megfelel6 kaloriamennyiség eltalalasa:

A csapda: Mivel nem edz, kevesebb energiat éget el. Ha tul
sokat eszik, zsirt szed fel, ami neheziti a késobbi
rehabilitaciot.

A valoésag: A sérilt szovetek (inak, izmok) gyogyitasa egy
rendkivil energiaigényes folyamat.

Az alapanyagcsere ilyenkor |15-20%-kal is megemelkedhet.

Ha tul keveset eszik (drasztikusan megvonja a kaloriat), a
szervezet a sajat izmait fogja lebontani a gyogyulashoz, és a
seb/szalag gyogyulasa lelassul.




2.AZ IZOMSORVADAS ELLENI FEHERJESTRATEGIA

* Mivel az immobilizalt végtag izmai "érzéketlenné" valnak a normal fehérjebevitelre (ezt

nevezzuk anabolikus rezisztencianak), a dietetikus megemeli és atstrukturalja a

fehérjebevitelt:

* Magasabb dozis: A napi fehérjebevitelt 1,8-2,2 g/testtomeg-kilogrammra noveli.

* Precizios idozités (Pulzalé6 modszer): Nem egyszerre kell sokat enni.A nap folyaman
3-4 oranként kell bevinni 25-40 gramm magas minoségl fehérjét. Ez folyamatosan

fenntartja az izomfeherje-szintézist.

* Leucin-fokusz: Olyan fehérjeforrasokat valasztunk, amelyek gazdagok leucin aminosavban

(ez a fehérjebeépiilés "inditogombja"). Kivald forrasok: tejsavofehérije, tojas, csirkemell,

marhahus, halak, vagy vegan opciok esetén célzott aminosav-potlas.




3. CELZOTT MIKROTAPANYAGOK A SZOVETI UJJAEPITESHEZ

A lagyrészek (inak, szalagok, fascia) foként kollagénbél allnak. A sportdietetikus célzottan

tamogatja ennek a szintézisét:

* Kollagén + C-vitamin protokoll: Napi 15-20 g hidrolizalt kollagén (l-es és lll-as tipusu)
bevitele 500 mg C-vitaminnal kombinalva.

* A C-vitamin a kollagen beepulésehez elengedhetetlen kofaktor.

* Tipp: Ezt érdemes a gyogytorna vagy az érintett iziulet Ovatos atmozgatasa elott 45 perccel

bevenni, mert a mechanikai terhelés "bevonzza" a kollagént a sériilt tertletre.

* Cink: Kulcsfontossagu a sejtosztodashoz, a sebgyogyulashoz és a szoveti regeneraciohoz
(forrasai: tokmag, marhahus, huvelyesek).

* D3-vitamin: Tamogatja az izomfunkciot és csokkenti a gyulladast.

 Seérulés alatt a dietetikusok gyakran javasoljak a vérszint ellenorzését és a megemelt potlast.




4. SPECIFIKUS KIEGESZITOK (SERULES SPECIFIKUS
"SZUPER FEGYVEREK")

* Kreatin-monohidrat: Bar leginkabb az eronovelésrol ismert, kutatasok kimutattak, hogy
ha az immobilizacio ideje alatt napi 5 g kreatint fogyaszt a sportold, az jelentésen
mérsékli az izomtomeg- és erovesztést, valamint felgyorsitja a gipsz/rogzito levetele
utani visszaterést.

* Omega-3 zsirsavak (EPA/DHA): Napi 2-4 gramm tiszta halolaj segit az anabolikus
rezisztencia lekiizdésében (segit az izomnak "befogadni” a fehérjét) és finomhangolja a
gyulladasos folyamatokat, hogy a duzzanat hamarabb lohadjon le.




HOGYAN NEZ KI EZ A GYAKORLATBAN? (EGY
MINTA-ETKEZES)

Reggeli: Zabkasa novényi tejjel, belekeverve 30g tejsavo- vagy marhafehérje izolatum, a tetején

bogyos gyiimolcsok (antioxidansok) és egy marék dié (Omega-3).

Gyogytorna elott 45 perccel: |5g kollagénpor vizben feloldva + | db C-vitamin tabletta.

Kiegészités: Napi 5g kreatin a nap folyaman egy szénhidrattartalmu étkezéssel beveve a jobb

felszivodasert.

Tizorai (Konnyd, funkcionalis kisétkezées — idealis gyogytorna elott)



Ebéd (Magas fehérje, magas cink- és nyomelemtartalom)Fo6étel:

Rostonstlt csirkemellfile vagy pulykamell (kb. 150-180g) fokhagymas-gyomberes pacban (a gyomber

termeészetes gyulladascsokkento).

Koret: Parolt brokkoli és sargarépa (szintén kivalo C-vitamin és béta-karotin forrasok a sebgyogyulashoz),

keves barna rizzsel vagy quinoaval keverve.

Plusz loket: Megszorva egy evokanal tokmaggal (a tokmag az egyik legjobb természetes cinkforras, ami

elengedhetetlen a sejtosztodashoz és a szoveti ujjaépuléshez).

Uzsonna (Izomfehérje-szintézis fenntartasa):

Krémes turo vagy zsirszegény gorog joghurt (kb. 200g — kivalo lassu felszivodasu kazeinfehérje-

forras).Belekeverve egy teaskanal chia mag vagy lenmagolaj (novényi Omega-3 forrasok) és néhany szelet

kivi vagy eper.




Vacsora (Esti regeneraciot és mély alvast tamogato

étkezés)Foétel: Sutoben sult lazacfilé, tonhal vagy tokehal (kb.
|50g).

A halakban lévé tiszta Omega-3 zsirsavak (EPA/DHA) csokkentik RSS9 4R LN C g RaTPAL]

a serulés koruli odémat eés segitik az izmok fehérjebeépitéset.
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Fontos dietetikai szabalyok a nap folyaman:

Folyadékfogyasztas: Igyon meg napi 2,5-3 liter vizet..

A dehidratalt lagyrészek ridegek, serulekenyek és sokkal lassabban gyogyulnak.

Kreatin kiegészités:

Ha alkalmazza az izomveédo kreatin-monohidratot (napi 5g), azt érdemes az ebéd vagy a vacsora

mellg, a szénhidrattartalmu koret kiséretében bevenni, mert az inzulinreakcio segiti a jobb

NH
o Y

Creatine NH,

felszivodasat.
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