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Mennyit adjunk Tibikenek?

Edzés energia
igénye

volumen
ardnyos

Egyéni

anyagcsere
variancia

« Alap anyagcsere (nyugalmi)

Online kalkulatorokkal
kiszamithato

* 12 éves, 160 cm, 45kg-os lany:
1318kcal/die

* 20 éves, 168cm; 55kg-os lany:
1391kcal/die

* 20 éves; 175cm; 65kg srac: 1500
kcal/die
Az eltérés max 200kcal: 4dl
Oszibaracklé

e Edzés energia igénye

Oranként 400-800kcal

e Becslilhet6 de nem mérhet6

Napi 5 6ra edzésnél csak a
szAdrdas +/-1000kcal

Afterburn jelenség
Adaptacioé a terheléshez

* Egyéni anyagcsere

Inzulin haztartas

Hogyan reagal a
szénhidratra
Adaptacioaz
éhezéshez/tultaplala
shoz

Particionalis shift



Nagy a bizonytalansag

The Basal Metabolic Rates of Women

Basal metabolic rates (BMR) and weight for 381 women
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Source: Data based on 381 women aged 20-70. “Dietary reference intakes for energy, carbohydrate, fiber,
fat, fatty acids, cholesterol, protein and amine acids. Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine.”

fitfolk

Learn more: http://fitfoll.com/fat-loss-framework/
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varhato kaldria felhasznalas 6ranként, adott
testsuly esetén

sport
 Mennyi kaloriat fogyasszak? tevékenység
: futds (16km/h) 719 820 920 1016 1116
. L]
BMR: basal metabolic rate ugralokotél 560 635 715 790 870
* Kalkulalhato jogging (9km/h) 520 590 660 735 806
* Nem szamol a particionalis shift tajfutds 520 590 660 735 806
jelenségével hegymaszas 480 545 610 680 745
Z 7 7 Ve 1 i 1
° Etkezesek thermogen hatasa si (downhill) 480 545 610 680 745
o - o squash 480 545 610 680 745
* Gyakoribb étkezés — magasabb kaldria kosarlabda
i 480 545 610 670 740
'geny? mérkozés
* Edzés energia igénye jégkorong 430 490 550 610 670
* Tablazatbdl kiolvashaté rugby 150 1 490 OO
. | inedr futball 430 490 550 610 670
gazoltan nem linearis body building 375 427 480 530 585
* 2x1oranem=2ora stlyzés edzés 375 427 480 530 585
* Nem feltétlenll hihet6 adatok tenisz 335 380 430 475 520
* Megoldas: be kell allitani 3 hét alatt roplabda 280 | 270 | 35 | 395 | 435
tollaslabda 270 310 350 385 420
kajak-kenu 240 270 350 385 420
aerobic 260 300 340 370 410

boksz 260 310 340 370 410



Nagyon fugg az edzés intenzitasato
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Megoldas

e Beméro étrend készitése

» Kéthetes szigoru monoton étrend
e Kozben monitorozni a sulyt és a
teljesitményt
* Els6 korrekcid
* Finomhangolni a total kaldria bevitelt
* Masodik korrekcio
* Feloldani a monotonitast
* Tobbnapos mintaétrend
* Epizodikus korrekcio
* Verseny étrendek bevezetése

* Szabalyozott oszcillacio

* Magasabb és alacsonyabb szénhidrat-
napok

 Jelenleg nincs mod arra, hogy
egzakt modon meghatarozzuk a
sportold energia igényét (a
gyakorlatban)

e Minor kaldria tobblet/hidny
hatasara a testsuly nem valtozik
* Ellenben a teljesitmény!



Mikor egyen Tibike?

e Kanonikus allaspont:

, 2 L s , Blood glucose
e Edzés el6tt 3-4 oraval étkezz g
, 180
* Probléma
* Napi 2x 2,5 oras edzés esetén “a
* Napi 15 o6ras zart id6ablak
* Magyarul mikor egyek? 144
* Probléma
* Nem akkor vagyok ehes, amikor 126
alacsony a vércukrom
* Akkor vagyok éhes, amikor esik a 108
vércukrom
* Kiéhezett allapotban nem feltétleniil 90
leszel éhes!
* Tranzit id6: 72
e 1-48 6ra kozott alakul e - e ey " . S

o High Carb, Low Fat Meal

o Minutes after starting eating
Low Carb, High Fat Meal

Slide taken from Dr Andreas Eenfeldt’s Documentary “The Food Revolution’



Mit egyen Tibike?

PROTEIN
PROREIN  ERiler gelieen SR rooms
L 4 2.9 80 73 0.92
* Fehérje igény =
. , . ry s CK S
 Testtdmeg alapu megkozelités e ° /A ° 075
* Elsportban min. 2g/ttkg/nap CASEIN 2.5 7 76 1.00
° Energia % [ e]e] 3.9 100 94 1.00
* Az étrend 15-20%-a legyen fehérje MILK 2.5 91 82 1.00
* Etkezési gyakorisagon alapuld PEANUTS 1.8 N/A N/A 0.52
. ]'c\é'ﬂ,%?fér% étkezés tartalmazzon min. 10—15g SOY PROTEIN » o 24 61 1 00
.7 .7 . .. e s WHEY GLUTEN 0.8 64 67 0.25
* Miért nem j6 egyik megkozelités sem? T, — —
* AZ egyfes f?(hérll(Je forréSOk nem * Protein Digestibilit Corr;acted Amino Acid Score .
egyenerte ue Numelrou:.s meltl*lmclac);s exist to detlerminle protein quality. These methods
* PER értékek 0 -3 9_ig have been identified as protein efficiency ratio, biological value, net
L. ! , , protein utilization, and protein digestibility corrected amino acid score
* Magas kaldria bevitel esetén ohatatlanul (FﬁD?AAS()A) Egg protein is one of the highest rated protein sources in
L . . all four rating scales. e quality of a protein is vital when
magas IeSZ d feherJe beVItel IS considering the nutritional benefits that it can provide.”
/7 ” 7 . . .
¢ A Ilnem hasznOSUIO feherJe IS ana bOIIkUS Egg protein is the most complete protein when compared to all other

hatasu animal and plant-based sources.*



Feherje mindseg

/7 [ V4
([
Fehérje forrasok

* Emésztési sebesség alapjan © 1k ki o E———————— = Wrolo Foos

7N u C-D\-*.-’mi\k 1, 1.16 B Isolated Protfein
& Whole milk pow: I .16
7 7 7 7’ - -
Sertés és tejsavd: 10-11g/6ra © Por — | Measured in:
* -'3 & Whole egg, boiled I .13 )
5 @ Beel I 112 @ Humans
° M h 4 k HIP 5 6 4 3 @ Sheep mik
dalna €S Kazein: >-6g/0ra g @ Casein
T W Chicken breast
’ ’ .« 7 7 £ & Whey protein concentrate
* Borsé és tojas: 3-3,5g/6ra £ @ Skimmed mik profein
’ < & Tiapia (fish)
. /7 ’ 4 & Whey protein isolate
Y R I . t t “ & Soya flour
e e . e S avo e S O a S L] & Soya protein isolate
-3 & Oat protein concentrate
[s] ) j’:‘OS
.e s ’ = wre
[ ] N k b ] t I k _9- & Pea protein concentrate
apkKozpen: sertes (es pu d : @ Cooredrice
T & Cookid Kidney beans Whole proteinfoods are offen more than their
Py 4 44 . : 4 o w C;&j?ﬁ:ﬁfﬂi constifuent amino acids, containing other non-
Va S e Ott . a Ze I n l I la r a O rSO E - f\_:j Rve . protein nutritive components to facilitate nutrient-
=z @ Bare: £ ad nutrient interactions, modulate nutrient behavior,
S e "-‘ha:::’f —— 045 ’ and/or act directly as anabolic signaling molecules.
& Whe .
oasted pe I O.
23 P “ RqosTﬂd peanys 043 REFERENCE: Eurd=ial.{2019). Food-fist MORE INFO: L V]
& Rice ;:-ro‘rem_concen‘rrc:‘re I (.37 * Approach foEnhance the Regulafion Designed by Adam Virgile iﬁ‘ @
& Sorghume I 0.09 i e o Leam more here: ]
%3 Corn based breakfast cereal | 0.01 —-L Sporis Medicine. 49(1). pp.59-68. https://blog.shakebot.co/ @shakebotapp




Nagy mennyiségl hus — hogyan készitsem?

CHEMICALS FORMED . ]IcEeghe;?seelge artalmas anyagok a
FROM COOKING MEAT J

* Piritott, olajban sult husok rakkelt6
‘ ) ‘ = vegyliletei

e PAH — Policiklikus aromas

Uil hidrokarbonok
Amlnoaclds*heat ~ Burning of organic matter (fat) * HCA — Heterociklikus aminok
: ﬁ * Megoldas
e - >/ 7/ | * Hidegen feldolgozott
e Parolt

'
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|
!
]
)
!
|
I

* Tengeri halak

Advanced glycation . Jelenjcc’is nehézfém akkumulacios
end products (AGEs) kockazat

e, * Minden nehézfém mérgez6

v —4 * F6tt fehérje forrasok




Szénhidrat vagy zsir

* Nyugalomban a felhasznalt

energia javarészét zsir Lo Low Mod i
égetésebdl fedezzik 20%
80%
FAT

70%
60%
50%
40%
30%
0% | CHO
10%

0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

* Sportoldok esetében kb. 60% max
erbOkifejtés mellett mar dominal
a szénhidrat égetés

Contribution to total energy

Exercise intensity (% of max)



Az edzés energia igénye

* A teljesitménnyel jelent6sen n6

a teljes kalodria felhasznalas
* Egy nagysagrendnyi energia
felhasznalas novekedést
mérhetlnk fiatal, kis sulyu
sportoloknal

e A szénhidrat felhasznalas
robbanasszeriien n6

Heart Rate (bpm)

180 1

160 A

140 4

120 A

100 +

80 4

60

Total Calories of fuel burned per minute increases as
exercise intensity increases

Max

Heart Rate

Total calories
burned per minute

50 100 150 200 250

Power Output or Exercise Intensity (watts)

300

r 20

- 18

- 16

F 14

12

r 10

Total Fuel Burned (Cal/min)



Miért egetsz szénhidratot?

* A zsirégetés oxigén igénye
magasabb, mint a szénhidrat
egetése

A laktat kiiszob felé haladva
relativ oxigén hiany alakul ki

 Valtanunk kell alacsonyabb oxigén
igényl energia forrasra

* Ketontestekkel ugyanez az
energia igény nem fedezhet6

GLUC%JSE

C,

f

PALN{I}ITI(GI ACID

[+



A szenhidrat regenera

* A kreatin kinaz szint emelkedése 00
jol mutatja az izomsérulés A

—_
o
<o
o

meértéket "

e Emelkedett CK — fokozott
izomseériulés

 Pusztan az edzés utani
szénhidrat toltéssel jelentdsen
csOkken a CK szint

* Inzulin anabolikus és regenerativ 200 1
hatasa

800 A

600 1

400 1

Plasma creatine kinase (U/L)

() BC A A a m | n OS av ! pre v post post-4 ' post-24 | post-48

Time



/sirok

* Nyugalomban és alacsony
intenzitason zsirt égetsz

* Az étrendi zsir energia tartalma
kb 2,5-szorosa a szénhidratnak

* Nagy energia s(ir(iseg

e A zsirbevitel nem emeli az inzulin
szintet

* Annyira nem zsirosit, mint a
szénhidrat

Fatty Acids Differ in Length

Short-chain fatty acid
(2-4 carbons)

Short-, medium-, or long-chain

T \' o 0 Chain Length
~ | C/_‘\C;O
D e ® 4-24 carbons
GO o) * Typical length;
A - ® 14-24 carbon
"iﬁz\c(f\off\ci?\g_% atoms
NS 2N
Long-chain fatty acid
Caprylic C8:0 (12 or more carbons)
-
‘*-”i?)\c/f\c/_f?\cff\c/?\c/,‘?\c//‘?\c/f\LOH

Palmitic C16:0



/sirsavak

e Szénlanc hossza alapjan

e Rovid lancu (SCF)

* A bélflora termeli magas
rostbevitel esetén

* Bab, lencse, burgonya, banan
* Immunerdsité hatas

* Kozepes 1ancl )
» Kokuszzsir, tejzsir, tejszin, vaj

* Gyors felszivddas, gyors
emeésztés, gyors energia

* Hosszu és nagyon hosszu lancu

* Lassu oxidacio, magas
szabadgyok terhelés




Dietary Fat

Canola oil

Safflower oil

Flaxseed oil

Sunflower oil

Corn oll
Olive oil

Soybean oil

Peanut oll

Cottonseed oil

Lard

Butterfat

Coconut oil

Saturated Fat Monounsaturated Fat
. . Oleic acid

(an Omega-9
fatty acid)

Source: POS Pilot Plant Corporation

Fatty acid content normalized to 100 percent

Polyunsaturated Fat

. Alpha-linolenic acid - Linoleic acid
(an Omega-3 {an Omega-6
fatty acid) fatty acid)



How the oils turn toxic
Concentrations of toxic aldehyde per litre of oil when heated at 180°C

10 minutes heating time 20 minutes 30 minutes



/0ldséeget Tibikenek!

,A tul sok vitamin is megart” UL: upper level

 Tibike elég zoldséget eszik!” . 's'\z/ilmjrg’l’mk' asvanyi anyagok legfelsé toleralhato
* |gazodjunk el egy kicsit! « ,0sszes forrashdl szarmazé”

e ,hapirendszeres bevitel mellett”

El6fordul hogy a napi javasolt érték meghaladja a

o Két deklaralt , hatarérték” biztonsagosan toleralhaté mennyiséget
* NRV — ,napi javasolt” + Magnézium
« UL - ,tolerdlhaté felsé szint” * Niacin
o OGYE| * El6fordul, hogy a max toleralhatd mennyiseég az egyik
javaslat szerint 250mg, a masik szerint 4000mg
* NRV: napi ajanlott érték « foszfor

* ,a lakossag taplaltsagi allapotanak
felmérésére, a fogyasztok megfelels
informalasara szolgalnak.” (ogyei.hu)

* Nocomment

USA-ban: PDI
e Performance Daily Intake
* Teljesitmény sportoldk napi javasolt bevitele
* Pl C-vitaminra 3000mg/nap (versus 80mg)
* PIB6 vitaminra 100mg/nap (versus 1,4mg)



Tulértékelt gyimolcsok

e ,sok gyimolcsot eszem”

* Természetes forrasbol
* C-vitamin
* 1alma:3mg
* 1 citrom 40mg
* Csipkebogyd: 1000mg/100g
e 1 teafilter: 25mg C-vitamin
 Ha megis eszed

* C-vitamin szerepe
* Kollagén szintézis
* Inak, iztiletek
* Acetil-kolin szintézis
* |zom 0sszehuzodas

MINERALS VITAMINS
(per 1009 P ENERGY (4 ) 18 kaal (per 1008
237 mg 3 (per 100g)
Potassiilm K) (E/ ls3c;Zt)iTl§id
24 @) y . (B.)S7 me

Mm B :\\
satlme g A Vo (B:)0594m
10 mg [ca @ E
Calcium '/ / (EJ Aol;?:m';%herol

\m\ (B-0.089 mg

Pantothenic acid

jm’ Gy 0.08 mg
] )
W (80037 me

114 A % % ,,0.019
oMangar:?s% ﬁy \ / @2 Riboﬂavinmg
0.059 e
g !Eu/ o // 15@42 ng
/ / “ " By Folat"elg
CARBOHYDRATES FAT PROTEIN
3.89g 0.2g 0.88¢g



Peszticidek — nehezen bom

ndvenyvedoszerek

* 1950-ben a gyumolcs elfogyasztasa
és szlretelése kozott atlagosan 24-
36 ora

e 2006-ban atlagosan 3 hét

* Ezek csak peszticidekkel valosithatok
meg

e Stockholmi konvencio — POP lista
* Kb 27 egészségre karos novényvedd
szer szarmazékot sorol fel
* Hormonalis zavarok
e Kronikus gyulladasok
* Daganatok

0

TwWELVE FOODS
WITH THE MOST PESTICIDES

1

~]1 O i B G o

—
o O &

12

Apples

Bell Peppers
Celery

Cherries
Imported Grapes
Necrarines
Peaches

Pears

Potatoes

Red Raspberries
Spinach
Strawberries

TwELVE FOooDS
WITH THE LEAST PESTICIDES

1

=1 N B e

10
11
12

Asparagus
Avocados
Bananas
Broccoli
Caulitlower
Corn
Kiwis
Mangos
Onions
Papaya
Pineapple

Peas



TARGETED
APPARATUS/
ORGANS

DISEASE

Endokrin disruptorok

Bisphenol A, Dioxin,
PCBs, Phtalates,
Estrogens, Pesticides,
Organochlorine
pesticides

Reproductive/
Endocrine

Cancer, Infertility,
Obesity, Diabetes,
Metabolic syndrome,
Reproductive harm

Heavy metals,
Pesticides, Ethanol,
PCBs,
Organochlorine
pesticides

Brain/
Nervous

Alzheimer,
Parkinson, Learning
disabilities, Reduced

Q

Air pollution,
Bisphenol A, PCBs

Pulmonary/
Cardiovascular

Asthma, Heart
disease,
Hypertension, Stroke




Egy kis hazal

Vizsgalt zoldseg és Osszes mintaszam Kifogasolt mintak %-ban kifejezve
gyiimolcs (db) szama (db)
Citrom 140 121 86.4
Csemegeszolo 158 140 88.6
Grépfrut 84 82 97.6
Korte 54 41 75.9
Mandarin 99 88 88.9
Narancs 108 97 89.8
Paprika 151 106 70,2
Paradicsom 150 97 64,7

2. Tablazat Importbél szarmazo, Kifogasolt zoldség-gviimdolcs mintak szama (forras: Mezogazdasagi

Szakigazgatasi Hivatal Novényvédelmi Hatosaga, 2006)

Vizsgalt zoldség és Kifogasolt tételek (az dsszes vizsgalatbol)
gyiimolcs Hazai, piaci Import
Alma 53,7 86.8
Csemegeszolo 65.4 88.6
Korte 294 75.9
Paprika 412 70,2
Paradicsom 57,0 64.7

3. Tablazat Hazai és import aruk vizsgalatanak dsszehasonlitasa (forras: Mezogazdasagi Szakigazgatasi
Hivatal Novényvédelmi Hatosaga, 2006)




Régen a tiz deka vaj valoban tdbb volt

|A Godoll6i Agrartudomanyi Egvetem vizsgidlati eredménvyei
1966-1990 Magvarorszag
Mikroelem** tartalom
Pk L — - . z
! T 7 7 o]
Asvanvanvag es 1066 1000
nyvomelem
Buza 100,00%0 50,00%%
*511;[;3 100,00%% 37,70%
Kukorica 100,00%0 18.60%0
Ré_]gafélél{ 100,00%% 75,00%
Vitamintartalom 1966 1990
Borso 100,00%0 46,70%
Tej 100,00%% 5.,00%0
Kaposzta 100,00% 5,00%0
Sargarépa 100,00%0 60,00%0




Vitamin gyerekeknek

* Csak gyermekeknek szant patikai
készitményt adjunk!
» B-effektus

* A zlc'jldsé§ek vitamin tartalmara ne
épitsunk!

* Ha lehet, fogjunk zoldség
termesztésbe!

* Ne bizzunk senkiben!
* MEKISZ konferencia eredményei
* Omega 3 vizsgalat
e Landzsas utifl vizsgalat

e Javasolt dozisok

Gyermek sportolok esetén nincs
ismert/elfogadott sportoldi ddzis
100mg/die C-vitamin

* egy 6-éves kisfil napi 1 edzés ellett
1000 NE D3 vitamin egy 3 éves, 14 kg-
os kisfiu esetében normalis

e 200 human gén expresszidjat
befolyasolja

e 8 izomérést szabalyozd gént szabalyoz
Magnézium
* 9 éves kor folott napi teljes igény:
240mg (kb. 4 szem Magne B6)
A magnézium kb 300 human enzim
muikodéséhez sziikséges
* Energia termelés
Alap anyagcsere
Idegrendszeri plaszticitas
Memoria
stb
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Tapanyag diverzitas

* A monoton taplalas a legtobb
kisérletben egészség romlashoz
vezetett

* A monokultura gerinceseknél
altalaban kozéptavon letalis

e Paradicsom: kb 400 bioaktiv
OsszetevO

* Tejfehérje
* Tejsavo frakciok

e TWP: immunstimulator, koleszterin-
csokkenté

* Béta-laktoglobulin: vitamin felszivodas
fokozo

e Alfa-laktalbumin: tumorellenes hatds

* Kazein (turo) fehérje frakciok

Kazomorfinok, kazoxinok: opioid hatasu
fehérjék, fajdalom csokkenté hatas

Immunopeptidek, kazokininek:
immunstimulans hatasuak

Kazokininek: ACE-gatlok: vérnyomas
csokkentd hatas

Glikomakropeptidek (GMP):
antitrombotikus (vérrog képz6dést gatlo)
Kazocidin: antimikrobialis hatas



Nyers gyimaolcs, friss hus, savanyitott
z0ldsegek

* Nyaron, vidéken * Gabonak, huvelyesek és husok
* Egyidejl érés miatt * Kozel 40-féle protein frakcié
 2-3 féle gyimolcs + 7-8-féle  Aktiv ndveényi és allati anyagcsere
zOldség enzimek

* Mikorhizza gombak a z6ldségek * Lektinek, glikoproteinek, szerves
gyokerein savak

* Béta-glikan termel6 gombak a e Szabad aminosavak
leveles zoldsegeken « Klorofill! Sok klorofill

* Savanyitott zOldsegek e Egyetlen nap alatt 1000-es
* Belflora pdtlas nagysagrend( bioaktiv

* Rovid lancu zsirsavak komponens
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Varosi-teli taplalkozas

* Elelmiszeripari tartdsitas
* Mikrobiota pusztitas
* \egyszeresen
e Sugarzassal
* Novényi enzimek inaktivalasa
* Besozassal
* Tartésitoszerekkel
* Mikrobioldgiai erjesztés helyett
mesterséges izanyagok
* Cukrozas

e Nitrites sok tartositasra

* A hus szinének élénkitésére
* Vizmegkotd anyagok

* Kenyéradalékok

* Huskeszitmények viztartalmanak
novelésére

average # servings daily

dedek

fresh produce

H winter
B summer

ddkk

canned or frozen
fruits and vegetables






Mikor egyen Tibike?

* |dGzitési problémak * Megoldas
 Nem szeret reggelizni * Folyékony és édes reggeli
* Napkozben szendvicset eszik * Fehérje forras: tejsavo
* A menza nem megbizhaté e Szilard szénhidrat: Zabpehely

* Folyadék: tej, novényi tej, 100% gyimolcslé
e Zsir forras: mogyorovaj

e KésOn ér haza

e Emésztés eldl elzart terllet o Utédna visszafekhet
* Az uszoda * Napkozben
e Edzés — adrenalin — emésztés e Szendvics=hus

* Natur vagy rantott
* Dobozolt tdpanyagok

* Tdrdérudi, banan, kesudid
* Ebédelj otthon

* Edzés elbtt 1 oraval konnyl szénhidrat
(30g)

e 1 banan, 1 croissant, 1bogre zabpehely



Reggeli €s vacsora variaciok

* Reggeli * Nem lesz elég
* Cel: az edzés energia igényének e 100g szaraz kukorica pehely: 360kcal
. Csobbe.m‘fmg. tne.gemes,z,tenl * Fehérje forras
* Magas glikémias indexd o * A két leggyorsabb fehérje
szénhidratok — gyorsabb emésztés . Sertés
e Tablazat a tuloldalon ¢ Tejsavo fehérje
* Instant zabpehely, kukorica pehely * 10-15g protein elegendo reggelire

e Zsir forras
* Kbzepes és rovid szénlancu
triglicerideket preferaljuk
* Omega-3-at
* Kérdezd meg, miért!
* Mogyoro vajat



Glycemic Index of Common Foods

Fruits Veggies Gl Sweeteners Gl Dairy Gl Snacks Gl
Raspberries Kale Stevia (natural) Butter* Peanuts
Apple Brussels Sprouts Fructose Cheese* Nutella
Pears Spinach Agave Syrup Whole Milk Corn Chips
Blueberries Broccoli Coconut Palm Sugar Skimmed Milk Snickers Bar (high fat)
Strawberries Cabbage Maple Syrup Sweetened Yogurt Blueberry Muffin
Oranges Cauliflower Carmel 60 Low Fat Yogurt Raisins
Peach Tomato Honey 61 Chocolate Milk Popcorn
Grapes Carrots Sucrose | 65 Soy Milk Graham Crackers
Kiwi Green Peas Splenda (artificial) 8( Plain Ice Cream 61 Donuts
Banana Corn on the Cob Glucose  — *Too low to measure Baked Potato
Pineapple Pretzels
Cantaloupe + + Rice Cakes
Watermelon Grains Gl va lETlecuTTle.Com White Rice

Wheat Tortilla Getting Fit | Living Clean | Pursuing Happiness Starches Gl Fruit Rollup

Cereal Wheat pasta e Wheat Tortilla
All Bran White Pasta Drinks Gl Sweet Potatoes
Rolled Oats Corn Tortilla Red Wine Brown Rice === Gl Legend
Oatmeal < ——— Pumpernickel Bread Beer Wheat Pasta Low Glycemic Index
Mini Wheats Wheat Bread — ¢ Tomato Juice Basmati Rice Medium Glycemic Index
Special K Quick Mac and Cheese Apple Juice N Couscous High Glycemic Index
Cheerios Pita Bread Orange Juice Taco Shells .
Coco Pops Slice of White Bread Coca -Cola 63 Mashed Potatoes Note: For r e_{erenf € anal' education

only. Variations in testing methods,

Cornflakes m Plain Bagel Fanta Orange 68 French Fries reporting sources, Gl scales and
Rice Krispies Waffles Cranberry Juice 68 Baked Potato ingredients may produce different

Instant Oatmeal ¢

Baguette (white) <

Gatorade

el N

_ : |

White Rice

values.




Vacsorak

* Napi 2 edzés mellett, iskola mellett
nem elég napi 1 vacsora

* Délutani edzés utan vizes kéz turmix Complex Carbs Simple Carbs

e Utana 1 oran belul nehéz vacsora
* Tojas —max 2
* hus — f6ként zsiros, sertés vagy csirke
e Tuaré — csak zsiros!
» Konny(/kozepes komplexitasu szénhidratok
» Tésztafélék (pizza), kenyér, rizs
* Fekvés el6tt fél dra — konnyd vacsi
e Gyumolcs salatak
* Gyumolcs, citromlé, méz, magok, sonka
e Lassu, komplex szénhidratok
* Lassu fehérje forrasok
* Turg, tojas
* Legyen nagyon finom!
* Alvas javitd hatas




Edzés utani étkezes

 Anabolikus ablak e Miért turmix, miért nem kész étel?
 Miisaz? » A folyadék fazis emésztése sokkal
* Miért fontos Tibikének? gyorsabb
. Izomtémeg * Egyben megoldott a folyadék bevitel
 Enzim rendszer adaptacidja * Az el6re elkészitett ételek nyaron
(alloképesség) megromolhatnak a délutani edzés
* Idegrendszer és anabolizmus végere

(proceduralis memoria)
* Hormonalis regeneracio
* Tipikus vizes-kéz mix
* 60g zab/kukorica pehely
* 15g tejsavo fehérje
* 500mg C-vitamin
* 100mg magnézium



Emeésztési sebesseg — ne zaba

* Fehérjék emésztési sebessége
» 1,3g/6ra- tol 11g/oraig
e Lassu fehérjék: tojas, borso
* Gyors fehérjék: sertés, tejsavo

* Tranzit ido6 max 2 ora

* Egyszerre max 20g fehérje szivodik
fel

* Praktikusan 15g-nal tobbet egy
alkalommal ne vigylnk be
(gyermek esetén)

i, Tibike!

Table 2 Approximations of Amino
Acid Absorption from Different

Protein Sources

Absorption
Proteln source rate (oh)  Reference
Egg protein raw 1.3 43
Pea flour 24 41
Egg protein cooked 2.8 43
Pea flour: globulins 34 42
& albumins
Milk protein 3.5 40
Soy protein isolate 3.9 46
Free AA 4.3 39
Casein 1solate 6.1 38
Free AA (same 7-1.5 39
profile as casein)
Whey isolate 8-10 38




elmiszerek

Ugynevezett keriilendd é

e Kerulendo élelmiszerek
e Junk food — szr. kaja
 Minden feldolgozott, tartdsitott,
szinezett, illatositott
« Uditék
* Felvagottak
* Ami zacskéban van

* POP: Persistent Organic Pollutants
e Szerves szennyez8 anyagok

* Elelmiszeripar és mezégazdasagi
eredetliek

* Hormonalis és anyagcsere eltolodas
* Hizas
* vizesedés




Ugynevezett keriilendd é
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elmiszerek

 Halak
e Kovetkez6 dia

* ld6énként engedélyezett junk
e Kola
* Magas foszfor tartalom
* Nyaron extrém verejtékezés utan el6nyos
* Chips, ropi
e Rendkivil sos

* Nyaron, melegben 6rankent 2000mg natrium
veszteség is lehetésges

* A chipset biztosan megeszi
* Csokoladé
* Nem az 6rdog mive

* Olykor sziikség van magas kaldria tartalmu
ételekre

* Pszichés hatas
e ORAC - tuloldalt



ORAC — antioxidans erdsseg merdszama

* Az edzésmunka soran
szabadgyokok keletkeznek

* Ez fokozza az izomlazat,
faradékonysagot, sérilési hajlamot

e Javitani kell az antioxidans statuszt

e Antioxidansok
* Vitaminok egy része (C-, E-; karotin)
* NOvényi anyagcsere termékek
» Katekinek
* Flavonoidok
* Terpének
* Tea, hagyma, petrezselyem, kakao

Top
Antioxidant Foods

Unprocessed Cocoa Powder
Acai Berry

Dark Chocolate (processed)
Prunes

Raisins

Blueberries

Blackberries

Strawberries

Spinach, raw

Broccoli florets

Red Grapes

ORAC Value

per {00 grams (3.5 ounces)




Halat csak ovatosan— higany szennyezés

Volcano b, FISH MERCURY-LEVEL GUIDI




Szennyezettség meérteke

e Nehézfémek

* Nincs eliminacios mechanizmus
* A nehézfémsok toxikusak

e Nehézfémek viselkedése

* Migracio
e Akkumulacio
* Degradacio

High
Swordfish
I\\\\‘ € -
v

Shark

King Mackerel

- Sl

> Haddock
Tuna . & % \\\\\ \\\\ \\\|.
= Z =« &

Medium Low

~ )8
Zia Rep
Salmon
. . o
I
Mahi Mahi
///////////// . ot
— s

%)

Mercury (evelc in Common Fish from @gf)ruce



Egy kis elelmiszerbiztonsag (Happy Fish Projekt - NVKP)

2017 top 10 hazard and product categories on food products originating from member countries

fish and fish products

pathogenic micro-organisms

other product categories

other hazard categories poultry meat and
poultry meat products

pesticide residues dietetic foods, food supplements,
fortified foods

meat and meat products

h |
eavy metals (other than poultry)

allergens eggs and egg products
foreign bodies fruits and vegetables
| novel food bivalve molluscs and products thereof|

| biocontaminants milk and milk productsl

| composition

| parasitic infestation
| mycotoxins prepared dishes and snacks |

cereals and bakery productsl



Heavy metals notified in 201/, set out against food product category, set out against member country of
origin set out against notifying country

mercury

cadmium

lead

| zinc

*aluminium
' arsenic

fish and fish products

dietetic foods, food supplements,
fortified foods

|cephalopods and products thereof

|fruits and vegetables

|meat and meat products (other than poultry)

ibivalve molluscs and products thereof
vherbs and spices

Spain

Portugal

Other member
countries

France

| Italy

| Germany

Imdieiaw

ltaly

Netherlands |

Other memberl
countries

Francel

Belgium |
Denmark |

Ve DR —



A hazai halak biztonsagosak

* Happy Fish Projekt 2019
* Toxin analitika

» Tofenék iszap
Z Min Max Atlag Szoras

Eredmények - halhus (7 to)

* Halhus Arzen <0,1 0,15 0,04
 Tobb hazai szabadvizi és Cink 20,3 e = LI
’ . . Higany <0,01 0,04 0,02 0,01 44% 0,5
mesterséges tavi minta S R <0.01 _ _ o o
* A hazai halak biztonsagosak E:E:;l o2 o2 o0 o -
* Javasolt halak Olom 01 <O : : - 0,3
Rez 0,2 0,6 0,38 0,08 100%
* Ponty J&d <0, 1 0,5 0,17 0,11 62%

* Busa



SCITEC
INSTITUTE
for Sport Performance




Koszonettel tartozunk!

* Prof. Stuart Pillips

* Director, Physical Activity Centre of
Excellence

* Human physiology

* Prof. Asker Jeukendrup
* Global Senior Director, School of Sport,
Exercise and Health Sciences
Loughborough, United Kingdom
* Prof. Mike Gleeson
* President of the International Society
of Exercise and Immunology
* Prof. Jorn Trommelen

* Biology, Maastricht University as
Assistant Professor




* Prof Ron Maugham — exercise physiologist

* Prof Joe Milward — biochemistry

* Prof. Luc van Loon - Physiology of Exercise
Department of Human Biology

* Prof. Dr Susan Shireff - physiology




Prof. Lawrence Spriet — biological sciences

Dr Sam Cheuvront — physiology, US Army
Military Nutrition

Dr Helen O'Connor — clinical physiology

Prof Anne Loucks - physiology



