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Napok, hetek, honapok és évek munkaja amelyet lehet hatékonyan
is végezni!

A megfeleld étrenddel:
- Egészség meglrzése

Gyogyulas el8segitése (Sérulés, betegséq)

Edzésteljesitmény optimalizalasa

Terhelés utani regeneracio elésegitése

Adaptacio seqitése

Eredményként: Versenyteljesitmény javulasa



Seqito szakmak nélktl nem lehetseges!
Megértetni, a sok aprosag jelentéségét!

Egyre magasabb szinten, egyre kevesebb a
fejlodes és egyre nehezebb elérni!




Er6-alloképességi sportag
6000-3000 kcal/nap

Fehérje igény 1,2-1,7g/ttkg
Szénhidrat igény 5-10g/ttkg

Szénhidrat;

60

TAPANYAGOK
MEGOSZLASA

Zsirok; 20




* Fogyasztas / sulyrendezés menedzselése
* Megfeleld testosszeteétel kialakitasa

* Verseny és edzOsuly rendezése
 Savasodas csokkentése

* Gasztrointesztinalis panaszok elkerulése




SZENHIDRATOK

Els8dleges energiaforras, azonnal energiava alakul a szervezetben.

FEHERJEK

A szervezet épit6elemei, els6dlegesen nem energia hordozok.

ZSIROK

Masodlagos energiaforras, zsirban oldddé vitaminok és esszencialis zsirsavak.




AGY KOZPONTI IDEGRENDSZER

IZOMZAT

LATAS
REFLEXEK
FINOM MOTORIKA




Alapanyag

Szénhidrat
tartalma

Jellemzdék

Gabonafélék

(Buza, zab, kéles, quinoa, rozs, stb)
Muzlik, gabonapehely

Tészta, Rizs

Pékaruk

50-80g/100g

<

Magas szénhidrat tartalom
Osszetett szénhidratok
Lassu felszivodas

Burgonya, huvelyesek
(bab, borso, lencse, kukorica)

20-30g/ 100 g

Alacsony szénhidrat tartalom
Osszetett és egyszer(d szénhidrat
Kézepes-gyors felszivodas

Tej és tejtermékek

5g/100¢

Alacsony szénhidrat tartalom
Egyszerl szénhidrat
Gyorsan felszivodo

Kristalycukor, barna cukor, méz, kukorica vagy juharszirup

90-100 g/ 100 g

Magas szénhidrat tartalom
Egyszerl szénhidratok
Gyors felszivddas




[zomtomeg S Raktarozhats glikogén mennyisege 1
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GLIKOGEN
\

100g

~2000 kcal raktar - 90 percre elegendé




Répacukor, Nadcukor,

Kristalycukor, Méz (Szacharéz
. - Fruktéz + Glukoz)

a4 )

Sz6l6cukor (Glukéz)

Gyumolcscukor
(Fruktoéz + Glukoz)
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VERCUKORSZINT FENNTARTASA [IZOMZAT ENERGIA ELLATASA
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Aktivitas szintje

Napi szénhidratbevitel sziikséglet

Serdiilék (14-15 éves korig)

6-8 g/ttkg

Felnéttek sziikséglete

Kénnyl edzés (nagyon alacsony intenzitasu vagy technikai)

Napi 3-5 g/ttkg

Kézepes intenzitasu (naponta nagyjabdl 1 6ra) edzés

Napi 5-7 g/ttkg

Kbzepes-magas intenzitasu (naponta kb. 1-3 éra) edzés

Napi 6-10 g/ttkg

Magas intenzitasu (naponta tébb mint 4 éra)

Napi 8-12 g/ttkg




Szénhidratbeviteli ajanlasok osszefoglaloja

A terhelés ideje Szénhidratok mennyisége Szénhidratok tipusa
< 45 perc Nem szukséges -
45-75 perc Nagyon kevés (6blégetés) barmilyen
1-2 Ora Max. 30 g/ora barmilyen
2-3 ora Max. 60 g/6ra GlUkdz, maltodextrin
> 2,5 6ra Max. 90 g/dra Tobb moédon szallithaté

szénhidratok
(glukodz + fruktoz,
maltodextrin + fruktoz 2:1
aranyu keveréke)




FEHERJEK

= & Sportoléi igény: 1,2-2 g/ttkg/nap

. . Fehérjebevitel megfeleld iddzitése fontos!
= Aminosavak « FOétkezések, edzések utan: 0,25 g/ttkg vagy 20-25 g
* Legfontosabb aminosav: Leucin

Forras Mennyiség/100g
&
N Husok 20-25¢g
& Tej és tejtermék 3,59

Tojas 109

Fehérjék

Huvelyesek 5-25¢

> A fehérje maximum 8% energiat adhat.




Eletkor Fiak Lanyok
4-6 év 19,79 19,79
7-10 év 283 g 28,3 g
11-14 év 42,19 41,2 g
15-18 év 55,2 ¢ 45,0 g

Fehérje-kiegeszitok hasznalata szukségtelen
KIEGYENSULYOZOTT ETREND bevezetése és megtartasa
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Elelmiszerek, amelyek 2 g leucint és 20 g fehérjét tartalmaznak
600 ml tej
85 g Cheddar sajt
450 g joghurt
3 db tojas
85 g voros vagy fehér hus
100 g hal
17 g tejsavo por




Elsportolék testzsir értékei:
Férfiak: 5-20%
Nok: 12-20%

Sportoloi étrend 20-35%-at alkothatja.

Novényi olajok fogyasztasa javasolt.

b+ o4




EA: ,energy availability”

Feln6ttek megfelel6 energiaellatottsaga

* Zsirmentes testtomeg kg-onként 45 kcal (FFM/45 kcal)
Minimum beviteli érték )

* No&k: FFM/30 kcal

FFM: ,fat free mass”
Izomzat
Szervezet vizterei
Csontrendszer




Terhelés alatt tobb zsirt és szénhidratot égetnek, mint a felndttek

Tejsavtermelés megindulasa 14 éves korban

<
A zsirbeviteli ajanlas naluk is max 35 energia%

Gyermekek és serdul6k esetében fedezni kell az energia igényét az:
- Alapanyagcseréenek

* Terhelésnek

* Novekedésnek

* Fejlodésnek




OKOSTANYER?® 6-17 éveseknek - Elelmiszer adagolasi utmutaté

Hisok/ Tej és tej-

Energiatartalom Zoldségek Gyiimolcsok Gabonafélek Folyadekok

halak/tojas termékek
min. 4 adag/nap 3 adag/nap 1-2adag/nap | 3adag/nap 8 pohér/nap

1 adag élelmiszernek megfeleldé mennyiség

€
1600-1700 kcal 70 g z6ldséqg 70 g gyimdlcs 30 g gabonapehely 80 g hus 1,5-2 dl/pohar
50 g szarazhiivelyes 20 g olajos mag 50 g tészta, rizs 30 g felvagott
180 g burgonya 1dl gylimdlcsle 50 g kenyer 80 g hal

1 db péksiitemény 2dl tej
2 dl kefir, natdr joghurt
30 g sajt
30 g turd
1 db tojas




Immobilizacio, edzéskihagyas,
étkezés romlasa

Sérulés
<
Tualedzés, [zomtémeg csdkkenése,
r energiamegszoritas \/ zsirtomeg novekedeése

Edzéshez visszatéreés,

elvarasok, nyomas Eré, robbanékonysag,
alloképesség csokkeneése

Teljesitmény
csokkenése




Szajban: Egyszerd szénhidratok felszivodasa
Gyomorban: Egyszerl szénhidratok, gyogyszerek, alkohol
Vékonybél: Szénhidrat, fehéjre, zsir

Vastagbél: Asvanyi anyagok, nyomelemek, viz

Felszivodas sebessége:

Folyadékok 8 perc

Esophagus

Stomach

Large Intestine (T80 o Small Intesine

Appendix



Szerv Nyugalmi Konnyu Kozepes Nehéz terhelés
terhelés terhelés
% % % %
Sziv 4,6 3,7 4,3 4
Vazizom 15,6 4;,4 71,4 88
Vese 22,2 9,5 3,4 1,2
VE] 27,8 11,6 3,4 1,2
B&r 8,5 15,8 10,9 2,4
Agy 13,9 7,9 4,3 3
Egyéb 7,4 4,2 2,3 0,4




Kivalaszto szervrendszer mUkodése csokken
* Nincs vizeletkivalasztas
* De! Avérnyomas szabalyozas miatt mikddnie kell

Emésztd szervrendszer mukodeése szinte megall

* Nem termel&dik emészténedv

* Belek mozgékonysaga csdkken

* Komolyabb emésztéfunkciora képtelen a szervezet (rostok, zsir)

Nyel6csé mozgékonysaga csokken
* Alsd nyel6cso zardizom tdnusa csokken (gyomortartalom)




+Milyen gyorsan emeésztodik meg es alakul at glukozza az adott élelmiszer?”

- Gyors glikogénpodtlasra o .
VAGAS GG szénhidratok Glikoz(referenciaétel) Burgonya (tesatelt étel

Vercukor szintje
Vércukor szintje

dé




Low GI (<55), Medium GI (56-69) and High GI (70>)

Rice Bran
Bran Cereal
Spaghetti
Corn, sweet
Wild Rice
Sweet Potatoes
White Rice
Cous Cous
Whole Wheat
Bread
Muesli
Baked Potatoes
Oatmeal
Taco Shells
White Bread
Bagel, White

27
42
42
54
57
61
64
65
71

80
85
87
97

Vegetables
Asparagus 15
Broccoli 15
Celery 15
Cucumber 15
Lettuce 15
Peppers 15
Spinach 15
Tomatoes 15
Chickpeas 33
Cooked Carrots | 39

Grapefruit
Apple

Peach
Orange
Grape
Banana
Mango
Pineapple
Watermelon

A szénhidratok vércukor emeld hatasa, a glikoz vércukor emeld hatasahoz képest.

Dairy
Low-FatYogurt | 14
Plain Yogurt 14
Whole Milk 27
Soy Milk 30
Fat-Free Milk 32
Skim Milk 32
Chocolate Milk | 35
Fruit Yogurt 36
IceCream. == 61

T

Peanuts

Beans, Dried
Lentils

Kidney Beans
Split Peas

Lima Beans
Chickpeas

Pinto Beans
Black-Eyed Beans

21
40
41
41
45
46
47
55
59




Altaldnossagban:

Terhelés utani AZONNALI magas glikémias indexu szénhidrat potlas.

Hétkdznap:

Két edzés kozott magas/kozepes glikémias indexu szénhidratok a gyors potlas érdekében
Utolsé edzés utan, kézepes vagy alacsony glikémias indexd szénhidratok

Versenyen:

Magas glikémias index( szénhidratok a futamok el6tt, kdzben és utan.
Kbzepes glikémias indexu szénhidratok, nagyobb pihené esetén (2-3 6ra)




HIDRATACIO ES A SULYCSOPORTOK




Folyadékbeviteli ajanlasok

Edzés kezdetén EUHIDRACIO
A teljes nap alatt 1,5-2 liter
Terhelés el6tti 2-4 éraban § 5-10 ml/ttkg
Terhelés el6tti 60 percben 150-200 ml

Terhelés alatt

Oranként max 800 ml vagy 15 percenként
100 ml

Terhelés utan

Az elveszitett mennyiség 1,5x-esének
potlasa az elsdé 3-5 draban

Folyadékvesztés becslése:
Edzés elbtti és utani mérlegelés

Evszakonként kialakitott egyéni hidrataciés protokoll!




Glikogénraktarak feltoltese

Fehérjeszintezis

Hidratacio

Izomtomegnovekedés

Jobb rehidratal6, mint a viz vagy a sportital

Enyhiti az izomkarosodas tuneteit

Sportitalhoz képest
* Nagyobb aerob kapacitas
© CsOkkent testzsir
* Emelkedett FFM




Szervezetunk korulbelldl 70%-at viz alkotja.
Sulycsoportos sportagak testsulycsékkentési maximuma: 5% !

Dehidratacié tinetei: testhOmérséklet emelkedése (allanddan
hidegre vagyas), gyengeséqg, gorcsok, hyperventillacié ( respiracios
alkal6zishoz), kiszaradt szaj, kevés vizelet,stb.

Pszichikai tinetek mellett, sérulésveszélyes allapot a dehidrataltsag!

Megfelel6 testosszetétel, edzd és versenysuly kialakitasa.




Mikor kezdddik a verseny?

Nem a verseny tényleges napjan!




Etelek, italok és rdgcsalnivaldk tervezése

Megfelel6 mennyiségu folyadék

Magas szénhidrattartaimu ételek fogyasztasara biztatas (pl.: tészta)
Ne most probaljon ki Uj, ismeretlen ételeket

Leggyakrabban problémat okozo ételek kerulése!
« Csirkehus
« Tenger gyumaolcsei
* Husos ételek
* Langyosan felszolgalt ételek

Etvagytalansag esetén
* Gyumolcslevek

* Smoothiek

* Joghurtitlok

S - Turmixok




Csirkés vagy tonhalas szendvicsek
Sajtos szendvicsek

Banan

Teljes kiorlési keksz

Granola vagy gabonapehely
Palacsinta

Joghurtital

Kis zacsko olajos mag

Friss gyumolcs, pl.: alma, sz416
Szaritott gyumolcsok
Gyumolcsszelet

FOtt tojas




Csokoladé

Csokoladés édesipari termeékek
Chipsek

Rantott hus/Sajt

Langos

Fank

Bundaskenyeér

Pékaruk kelt vagy leveles tésztabdl
[zesitett pékaruk







A koncentracié megdrzése

Fizikai és mentalis faradtsag megel6zése

Edzés és verseny adaptacié

Megfeleld szénhidrat biztositdsa nem csak az izomzat, de az idegrendszer szamara
Vércukor ingadozasok elkertlése

Megfelel6 regeneracié ‘

EDZESTERV kialakitasa

Megfeleld edzGsuly és testdsszetétel kialakitasa

Megfelel§ pihen6idd
Képernyémentes




Mi befolyasolja, hogy mennyire képes a sportolé kontrollt gyakorolni az izmai felett?

Hianyos energia bevitel
[zomzat ereje

Koffein fogyasztas
Cukor fogyasztas
Nikotin fogyasztas
Gyogyszerek
Alvas/Pihenés
Hidratacio

Megfelel6 sulycsoport kialakitasa

VERSENYTERV kialakitasa




1-2 hénap

Testosszetétel
valtoztatasa

Csucsforma id6zitése
Tervezés fazis

Megfeleld sulycsoport
kivalasztasa

HETEK NAPOK



Verseny és fogyaszté id6szakon beliili taplalkozas: Versenysuly elérése.

1.Pékaru, kenyér és gabonaféle: ajanlottak a pékaruk és gabonafélék rost szegény valtozatai. Kertlendé: édes,
izesitett pékaruk, rostban gazdag élelmiszerek. Kiemelten fontos, minden étkezés mellé fogyasztandd!

2. Zoldségek/Gyumaolcsok: Az utolsé napokban elhanyagolhatdak, mivel mennyiségtkhdz képest, tapanyagtartalmuk
csekély.

4. Tej és tejtermékek: Torekedjunk minél tobb zsirszegény tejtermék fogyasztasara. Kerulend@: zsiros és izesitett
tejtermékek.

5. Hasok: szarnyasok bér nélkul, sertés és marha sovany részeit, nydl, borjd, zsirszegény halak. Kertlendd: zsiros
husok, kolbaszok, szalonnak, hurkak, stb.

6.Zsirok és olajok: Kendzsiradékként: light margarin, light vajkrém, light toml8s sajtok. Novényi olajok hasznalata.
Keraljuk az allati eredetd zsiradékokat és a nem light kenézsiradékokat.

7. Folyadék: Kerulendbek az energiaitalok.

8. Edesités: Gyumolcsdkkel, mézzel vagy cukorral val6 édesités.
Mesterséges édesit6szer hasznalata NEM javasolt.

=N
B
.



[zotonias italok, gélek
Fehérje készitmények - terhelések utan

Magnézium

Omega-3

Multivitamin

D3-vitamin

B12,B6, B1 - finommozgasok segitése, nyugtalansag csdkkentése
Vas

Kreatin - idegrendszeri hatasok és izomzat ereje

Koffein - kell6 tudatossaggal!

Vitamin kiegészités?

Feln6tt lakossaghoz képest 3-5x!

D-vitamin és vas pétlas labor alapjan!

Dopping vétség veszélye!

Savasodas elleni készitmények:
*  Béta-alanin

*  Bikarbonat (Szénsavas viz)

* Nitrat

FONTOS BEJELENTES

Bevizsgalt termék védjegyet hoztunk
létre az élsportolok biztonsagaért!
Keressétek az étrend-kiegészitékdn!
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