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Megtfazott...

* A londoni olimpian a sportolok * Probiotikumok
11%-a kapott betegség miatt orvosi * Egyetlen antibiotikum kdra 1 évre
kezelést karosithatja a bélflérat
* Az esetek 41%-ban leguti fert6zés * Betegségek, amik a kdrosodott
* Egy megfazas elviselhet6 bélflérahoz kothetdk
« A visszaesés behozhatatlan hatranyt * Kronikus faradtsag

teremt

» Bélflora szerepe a sportban
* Vitaminok szintézise
e Felszivodas szabalyzasa
e Karos anyagok fermentaciodja

 Nincs Ures fulke

Aszthma, allergias fellangolasok
Gyulladasos bélbetegségek
Felszivodasi zavarok

Csokkend vasraktarak

K-vitamin hiany



Probiotics: effects on URTI [ 999@
and illness - meta analyses B tesen

VAW TYSDONSCIANCa Com

Hao et al 2015 King et al 2014 Pyne et al 2015

Cochrane review meta analysis in athletes
@ 47% reduction of @ Lower numbers of @ 5 of 8 studies in

upper respiratory tract illness days athletes found

infections reduced URTI

@ Shorter iliness frequency or fewer

@ Reduction in the episodes days of illness and

average duration of an 3 reported trivial or

acute URTI episode @ Fewer days of no effects.

by 2 days absence from school

or work.




Edzés es immunrendszer

e Exercise-related
Immunsuppression
e Szoveti trauma (intenziv edzés)

e Edzést kovetd gyulladasos
folyamatok az izmokban és
kotOszovetekben

* Emelkedett stresszhormonok

* Kortizol
* Adrenalin
* Gyulladasos hormonok
* Prosztaglandinok
* Tromboxanok




Open Window Theory: After intense exercise

increased susceptibility to illness

Intense
Exercise

“Open Window"
3-72 h

Baiseline




Kronikus tuledzettség

* A regeneracio tartos hianya
allandésitja az immunrendszeri

/ deficitet

* Versenyz6knél gyorsan kialakul
b e Kulonosen serdul6korban

Intense
exercise
bout 1

Intense
exercise

el * Gyakran kardiologiai
N e szdv6dményekkel

Normal

immune bout 3
function
SL}ppressed ’ /s ’
imune e Tartos faradtsag
- Suppressed
immune

function?

Chronically
suppressed
immune
function?




/

d

/ /

Edzés adaptacio és taplalkozas

------------------------------------------------------- Baseline
» | Normal periodisation of training
----------------------------------------------------- Baseline T Pad
8 /\ Quick
g recovery
® /\ “Lstill possible
___________________________________________ Basaline E with rest
o 7
t -
,:E O\rerreaching
- (quickly reversable symptoms)
TRAINING x‘““‘nﬁxi \ J
" ‘ Prolonged recovery needed below this line
STRESS RECOVERY & ADAPTATION  STRESS RECOVERY & ADAPTATION A

Overtraining syndrome
(prolonged symptoms)

SCITEC
INSTITUTE

for Sport Performance




Felsd

Above
Average
=
o
-
'© Average
.
IE 1
- |
Below | §
Average | g
Sedentary Moderate Very High
Amount and Intensity of Exercise
Figure 1—"]"-shaped model of relationship hetween varying amounts

of exercise and risk of URTL This model suggests that moderate
exercise may lower risk of respiratory infection while excessive
amounts may increase the risk.

éguti fertdzések és a sport
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FIGURE 3Number of episodes of unidentified upper respiratory
illnesses (U-URI) and upper respiratory tract infections (URTI)
during the 5-month surveillance period. N, number of subjects in
each cohort available during the surveillance period.



immunrendszer

Potential causes of illness in

e Etrend athletes
i AlVé S Increased exposure Too much stress for
to pathogens the athlete
. & B4 ~N
¢ Zl h a I a S ' Lung ventilation \:/Physiological stress
+ Skin abrasions  Psychological stress
. 77 + Foreign travel ' Envnronmenlal stress
* Hideg levegé ! Crowds
$ Poor hygiene Poor sleep quaht)\ /

* [égszennyezettség
Increased susceptibility Depressed ]
to develop symptoms of [ETEEERE immune

infection function

4 Breathing cold air

+ Breathing dry air  —

+ Breathing polluted air
A\

Allergy / inflammation

- by Professor Mike Gleeson




Egy napon mu

Viral titers (log scale)

L

—e— Viral shedding

== Total symptoms score |

Inoculation

No. of days

a109s swoldwig

* A tlinetek kicsit késve
jelentkeznek
* Amikor csak egy kicsit kapar a
torkom

* llyenkor célszeril kihagyni az
edzeést

* Az edzés akutan gyengiti az
immunrendszert

* Fellangolhat a fert6zés



Sleep Protects Against The Common Cold
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Sleep Phases

Time (hours)



Alvas mindseg - megfazas

Adjusted % With Colds by Objective Criteria
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92-98
Sleep Efficiency, %

e 155 alany két héten at
e Alvds mennyiség (6ra)
e Alvds min6ség (ébredések)
* Kipihentség (faradtsag score)

e 7 oranal kevesebb alvas
e 3-szor nagyobb kockazat

* 92%-nal rosszabb alvas minGség
e 5,5-s20r0s kockazat!



Immunrendszer tap

* Tapanyag diverzitas

* Nyar + vegyes étrend — 1200-1500 biologiai

1 paradicsom — 400 bioaktiv molekula

agens
Tél + junk food + multivitaminok
+ 100-as nagysagrend(i biol. Agens

* Fokozd a tapanyag diverzitast

Hagyma, petrezselyem, hiivelyesek

Ern\(c’is virdguak (kapor), keresztes virdaguak
(bokkoli)

Esszencialis zsirsavak
Emelt protein bevitel

3

* Barmilyen homeosztatikus eltérés rontja az
immunrendszer valaszkészségét

Hormonalis

» Taplaltsag

stb

asa

Tulterhelés hatasa az immunrendszerre
* Neutrofil szam
e Kortizol
. T4/T3

Echinacea - immunrendszer erdsit6 novény

e téliismételt megfazas kockazatat kb 30%-al
csokkentette

D3 vitamin

* Az egyetlen vitamin, amely tényleg csékkenti a
megfazas kockazatat

Cink tanulmanyok
e Bakterialis mangan anyagcsere

Glutamin
Tejsavo fehérje - laktoferrin



Visszatérd megfazasok

4. Lung Function, Seasonal Infections and Serum 25-(OH)-VitaminD  « D_-yitamin

Respiratory infection (%)

8r. J. Nutr. ePub, doi:10.1017/S0007114511001991 (2011)

20

15

10

B <25 B25-50 50-75 B 75-100 |l >100

Cross-Sectional Study ! * Fokozza az izomsejtek érését

L
' _ * Altaldnos gyulladas enyhité hatas
Infections .. . , Py , ,
e Csokkenti a virusfert6zések kockazatat
' * Echinacea
_ | * CsoOkkenti az ismételt megfazas
kockazatas
e Leroviditi a betegség idejét, atlagosan 1,5
i nappal
! * Cink
Winter Spring Summer Autumn * Leroviditi a megfazas idejét 1,6 nappal
g * Lassitja a Pneumococcus szaporodasat

25-(OH)- Vitamin D [nmol/I] * Enyhiti a fels6lég.fert. tiineteit

23




Gyombér a baktériumok ellen vs Eukaliptusz a

gcombak ellen
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A verseny energia igenye

* Sport energiaigénye

* RMR —resting metabolic rate

e TEF —thermic effect of food

* NEAT — Non-exercise activity thermogenesis
* TEA —thermic effect of sport activity

* Ezzel szemben a versenyen
 MEI - metabolic effect of injury
* MES — metabolic effect of stress
e Afterburn

e Pszichés igények
* Magas vércukorszint rovid szamok el6tt

* Glikogén toltés
* Folyadék toltés

A verser),Y étrend teljesen eltér a felkészulési
étrendté

Pl. er6novelés soran jelentds sulygyarapodas
* Esetleges lassulds
Emiatt kemény befogyasztas
Emiatt jelentds erd és allokepesség romlas a verseny
napjan
Amerikai vs eurdpai példa

* Felkészité étrend (honapokkal verseny el6tt)

Nagy kaldria bevitel
Emelt fehérje bevitel
Komplex szénhidratok
Bélushatas nem szamit
Savasodds nem szamit
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Calories

1200

Ryan S. Wood Carb vs. Fat Burn Rates

—Fat Cal

— Carb Cal

1000

800

Notes: Based on Lactate Threshold of
240 watts at a 990 calorielhour burn rate.
Data gathered at Boulder Performamce
Lab September9, 2008
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Heart Rate (bpm)

180

160

140

120

100
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60

Total Calories of fuel burned per minute increases as

exercise intensity increases
Max - 20

Heart Rate

Total calories
burned per minute

L] J L] 1 ] q‘
50 100 150 200 250 300

Power Output or Exercise Intensity (watts)

Total Fuel Burned (Cal/min)



Energia raktarak toltése

e Glikogén — cukor raktar
* B6 vitamin

« 1,4mg - 100mg : :
v
Vitargo : :ooo%o
.« 1 . ’ O @)
* Triglicerid raktar 0 o o N9 000 0000
00 o Oo
° o 190 o
o B ke
* Zsirszovet > o J0o%8 | cj %00
° Semipermeable membrane

MCT — Medium Chain Triglicerides

* Tejzsirok, kdkusz zsir



Emeésztési sebesseg — ne zaba

Semi-permeable

Water molecule

motion

Sugar |/ membrane i
molecule]

I, °
" loo 2%
°oe e o, | :- .- a
.!' -:..II l..l-

- J _.. - :I' :'l

— N

a Water

OstSIS molecule

i, Tibike!

e Szénhidrat
* Ozmotikus hatas
e Kaja-koma
* 30g/60g/dra sebesség

 sportoloknal a tranzitid6
altalaban gyors
* Afoloslegben bevitt tapanyag
tavozik
* Bent van de mégsem



Vitargo

* Nagy molekulasulyu gliikéz

polimer 130%T
. et E 357 P<0.031

e Rendkivul gyors gomor-urulés 2
e

* Nincs puffaszto hatas §.§ 25-

. . o 20+

* Nincs Gl diszkomfort T

: . , e s g8 ™

* Erbteljes glikogén toltés 2 5 10-
o

o 7

S o

Vitargo Glucose

Time (0-10 minutes)



Glycogen Supercompensation mysportscience
G Oreuicondrug
CLASSICAL MODERATE
supercompensation supercompensation
protocol protocol
Dietary Dietary
carbohydrates carbohydrates
= e By
) )
7 6 5 4 3 2 = 8 8 B A 8 S08E-1 8
______ IIII.I
training training

From: Jeukendrup and Gleeson Sport Nutrition Human Kinetics Champaign IL, 2010



2 napos toltés

e Edzett sportoloknal mar 2 napos toltés
is maximalis glikogén szintet

eredményezhet ‘exeme’ classical | Garbo-loading o9
MUSCle supercompensation . . . mysportS{
e Feltétel a kellg edzettsé protocol results in Should you aim for the highest possible | 5 5 .

g glycogen extremely high muscle glycogen levels or is high good

muscle glycogen

enough? € e

www.mysportsci

(%of max)

* Kevésbé megterhel6

* Glikogén bontas sebessége S 100 Rateotbrealdoais ] Muscle glycogen is highest witt

greater classical super compensation

e Szuperkompenzalt allapotban A

protocol but may also results in

gyorsabb a g|ik0gén bontasa i 75 rapid breakdown, resulting in
, ) , o Little/no difference |  indifferent glycogen 60 min into
e 60 perc utan nincs eltérés a in muscle glycogen || | gxercise
5 50 aft_er 60 min

szupertoltott és a normalisan
magas glikogén raktarak kozott
A kodvetkeztetés HIBAS!

 Gyorsabb glikogén bontas > 0
nagyobb teljesitmény

* Magyarazat a kovetkez6 abran

in this g

Extreme loading protocols are r

25 Carbo-loading necessary
results in high

muscle glycogen

Numbers

0 30 60 90 120
Exercise time (min)
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Timing of Postexercise Carbohydrate Ingestion
and Glycogen Resynthesis (continued)

B Immediate feeding
| Delayed feeding (2 hours)
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g ] P<.05 a ]
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20 40 50 100
Muscle Glycogen Storage, Muscle Glycogen Storage,
mmol/kg wet weight! mmol/kg wet weight?



Glikogén toltés — fehérje bevitel

» Az egyidejli fehérje bevitel képes Effect of Carbohydrate and Protein on
novelni a glikogén toltottséget Muscle Glycogen During Recovery

* Nagy eltérések a javasolt fehérje

mennyiségében 40— @112 g CHO, 41 g protein

* 41gprotein/bdlus nE . =
* 8gtejsavo g3
hidrolizatum/bdlus 'ﬁ e
$m 207
* Afehérje jelenléte aktivalja a 3
glikogén szintézisében résztvevs c 5 10—
enzimeket g —
* Akt (65%); mTOR (85%); 0—
GSK3(57%) CHO-PRO CHO PRO

* Subjects ingested diet immediately and 2 hours after glycogen-depleting
exercise; glycogen storage was assessed immediately and 4 hours postexercise



Effects of Carbohydrate-Protein Combination
on Muscle Glycogen Storage During Recovery

O 120-240 min CHO-Pro:
80 g CHQO, 28 g protein, 6 g fat

=1 ]
o
|

a [ 40-120 min HCHO:
— 108 g CHO, 6 g fat
2 @ 0-40 min voer TR

80 g CHO, 6 g fat

u
=]
I

]
o
I

Muscle Glycogen Storage, mmol/L
- w
o o
I I

o
I

CHO-PRO HCHO LCHO

= Subjects ingested diet immediately and 2 hours after glycogen-depleting
exercise; glycogen storage was assessed immediately, at 20 and 40 minutes,
and at 1, 2, 3, and 4 hours postexercise
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Anabolikus ablak —az idozités szerepe
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Anabolikus ablak

23 OPREPOET &
HMOREVE
POST WORKOUT ANABOLIC PHASE:
Closing of Metabolic Window after Workout 20 |
120 =
>
S 100 in
k3] a i
<
P 80 ®
2 60 = —I—
<
= 40 10
§ 20
g
b5 0
ES 0 15 30 45 60 75 90 105 120 5 -
MINUTES AFTER WORKOUT
Closing of Metabolic Window: Without nutrient intervention, the 0 i
metabolic window begins to close with-in forty-five minutes following exercise bench press squat dead-lift

(Nutrient Timing, John Ivy, Ph.D., & Robert Portman, Ph.D.)



Al

e Komplex feladat

* Acidozis csokkkentése
e Béta-alanin

e Zsiranyagcsere javitasa
* Karnitjn + CLA

* Béta oxidacio fokozasa
« 76ld tea (EGCQ)

* All6képesség fokozasa
e 706ld tea (EGCQG) (kép)

oképesség nove

ese — faradas keésleltetés

Swimming time (min)

45

40

35

30

25

20

-o- Ex-cont o
- -4-0.20% I T
*0.50%

——

0123456738 910
Test period (weeks)



/0ld tea hatasa a zsiréegetésre (béta oxidacio)

< 200 * Az edzés tea nélkul is noveli a
> 150 zsirégetés ltemeét
E * A zold tea dozisfiggben fokozta
< az edzés zsiréegetd hatasat
= 100
=
=
= 50
e
wm
0

non-Ex__ 0 0.2 0.5
Ex+ catechins (%)




Felkeészulési id6ben esetenkent extra
magas napi fehérje bevitel

 Egy 5000kcal etrendbe siman becsuszik
220g fehérje

» Etakar 3g/ttkgis lehet
Komplex szénhidratok
Magas rost tartalom
Sok zoldség
Kreatin, aminosavak, vitaminok
Egyszeri nagy adagok engedélyezettek

Semmi szemét kaja
* Ront a testOsszetételen
* Viz visszatartas

és etrendje




Ezzel szemben versenyen

 VVerseny id6szakban * Sok egyszer( szénhidratot visztink
be, hogy roviditsiik az emésztési
idot

* |dbzités versenyszamok el6tt

» |dOzités versenyszamok kozott

e Csokkentjuk a rost tartalmat, hogy

* Csokkentjuk a fehérje bevitelt
* Verseny hosszatol figgben
e Hany napig tart a verseny?
* Csokkenti a savasodast, gyorsitja

az izmokat )
_ S ) ne okozzon teltséget
* Viszont kiéhezik a sportolé . puffadas
* Novelhetjik az aminosav bevitelt « Lassitja a felszivodast
* Fb6leg regenerativ aminosavakat e Csokkentjik a zoldség bevitelt,
(BCAA)

mert foloslegesen telit

. . _ .e H
Glutamin - gliikoneogenezis * Nincs hely lires volumeneknek



Versenyen

« Altaldban megvonjuk a kreatint
* [gy csokken a tdmeg
* Vizet veszit
« Altaldban emeljik az aminosav
bevitelt
* Fokozz a regeneraciot
 BCAA, HMB edzések el6tt
e Glutamin, arginin, lizin lefekvés el6tt
* Gyakran eszlink szemét kajat
* Kola, chips, siti, csoki
* Foszfatok
e Natrium
» Kaldria sirdseg
e Pszichés hatas

10 nmaol/L —
.08 nmal/L —

06 nmol/L —
.04 nmol/L —
02 nmol/L —

0.0 nmaol/L —

Growth
Hormone Level

440% Increase in
growth hormone

With With
Placebo Glutamine




Folyadek

* Folyadék veszteség  Nem szukséges akkor is inni ha nem
 Oranként 0,8 — 1,5 liter kdnnyedén szomjas a sportolé
' Eel,'io“;ﬁ‘g’]“ter/lora;p“t kfzf’e” o * Nem a dehidratacié megakadalyozasa
Ilter/ora nyugalompan, extrem meliegoen 3 Cél, hanem 3 IaSSIItalsa
* Folyadék felszivodas sebessege « Az elvesztett testsuly nem tisztan
* Fél éranként max. 4-6dl folyadék
. . . Glikogé teség akar 600
* A folyadék veszteség liteme gyorsabb o wosenveAEes gk g/nap
mint a felszivodas * Hidrataciéhoz

» Sportital kevés cukorral (30-35g), sok
natriummal

* Adagonként 10-15g tejsavo fehérje
* SOt kell fogyasztani

* Paradicsom sdzva
e Sos mogyoro

* ElGzetes hidratacio
* Ozmotikus anyagok



Verejtékezés merteke

e A testhOmeérséklet emelkedésével
meredeken nd a verejtékezés
meértéke.

» A férfiak tobb verejtéket veszitenek

e A folyadékveszteség noveli a
testhGmerséklet emelkedésének
Uutemeét

* Teljes testfelllet kb 1,5m?

e 15.000cm?

e 1 C-fok emelkedés esetén 540g
verejték tobblet 6ranként

Sweatrate (mg'min-'tm-2)

1.60 -

1.40 -

1.20 -

1.00 -

0.80 -

0.60 -

0.40 -

0.20 -

0.00

-8—Males

=C=Females

O

0.00 0.25 0.50 0.75 1.00 1.25 1.50 1.75

Mean body temperature (A°C)



Heart rate (bpm)
2 a o 3
o o o o

40.0 -
39.5 4
39.0 4
38.5
38.0 4

Core temperature
(DEG)

37.5

10 20 30 40 50 60 70 80 90
Time (min)

10 20 30 40 50 60 70 80 90
Time (min)

A hidratacio fontossaga

Rectal temperature

$HRO

No Fluid

Small Fluid
Medium Fluid
Large Fluid

0.8 °C difference

Approximately 0.8 °Cdifference
between "No fluid"” and "Large fluid"
trials. Also note that even when
ingesting no fluid, the final core
temperatrure is only 39 °C

I
20 40 60 80 100

Time (min)

I
120



Hiponatrémia

* Avérplazma ozmolalitasa cca. 290 e A szomjusag nagyon gyorsan elmulik
mOsm/L ivas kozben
* A natrium felelGs ennek a feléért » Sokszor hamarabb, mint ahogyan a teljes
* Egészen kicsi csokkenés az folyadékpodtlas megtorténne.
ozmolalitdsban azonnal fokozott diurézist e Tipikusan 1,5| dehidrataciot 0,7-0,8 liter
okoz ivas kovet
e Szomjusag kivaltoi * Vizmérgezés
* F6ként a plazma ozmolalitas novekedése  Normal plazma natrium: 140-144mmol
* Hipothalamusz e 130mmol alatt szimptomatikus
* Kisebb mértékben a vérnyomas esése hiponatrémia
* Kis mértékben a szijszarazsag  Szédulés, hanyinger, fejfajas, gyengeség, stb

* 120mmol alatt diluciés encephalopathia
és pulmonaris 6déma



hiponatréemia

¢ KlalakUIésa Overhydration £uhydration Dehydration
* Tulzott folyadék bevitel + alacsony 15 -
natrium bevitel mellett ok .
* Gyakoribb a lassu maratonistaknal 155 | ; Hypernatremia
* Natrium vesztes verejtékkel + o1 Re AR P P o Pt e
hatalmas mennyiségu hipotdnias Z 1441 ' ; ‘
folyadék p6tlas (akar 8-10 liter) g 1421 o B o
. AT £ oy > Normonatremis
* a hiponatrémia tlnetei o I o
’ . ’ - 7/ T4 =l ‘ gchemica
hasonlitanak a dehidrataciohoz {32- . hyponatremia
J4 . 7 . s 7 7 130+ . . -
* Téves diagnozis esetén vénas § 1283 0 ) &
folyadékpotlas & 154 Q0L ‘ Chinically
e Letalis lehet igé: ' o o iy :fgnmczm ‘
. 118 5 ™2 P < 0.0001 yponatremia
* Gyakoribb e
* Kis tomeg(, vékony sportoldk 375 BRI UG, N——————————
’ 2 B 7 1 0 4 2 8 4 5 B <7 8 -8 1011 512 <43 44 45
* Lassu futok $RF N AVP
o,
° Enyhén verejtékezék Open circles = symptomatic Weight change (%)

e Sokat ivok korében



8.5 km/h, Temperate (18°C)
body mass 70 kg, sweat Na+ varies

25 mEq.L-" 150 4 ' 75 mEq.L-"

145 -
400 ml/h
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Montain et al., Br J Sports Med 2006




Natrium potlas
* Napi 10 liter(!)
folyadékveszteség esetén
* 50mmol natrium koncentracio

Water Re 1
- ) Quirements and F| cat
Drink sodium concentration =23 m 4 -
2% mol/L

1500
° 1150mg nétrium/liter 1000 1500 Brink sodium concentration = 61 mmeti.
* 3gsod/liter 500 =
. . s ’ . 0 E 500
* Ateljes napi so veszteseg 29gis P on
lehet!!! b 3 500
. , 5 —1000 —
* A sportitalok kb 0,6g/L s6t 500 2
tartalmaznak D00 2000
Time after rehyd ) ime after rehydration
* 10liter sportital = 6g s6 ‘ B
. , ] — 100% == 150% =—O= 200%
* Aszilard so bevitele

kiemelked6en fontos



Anaerob kapacitas tamogatasa

e ATP rendszer kreatin-foszfat rendszer

* ribdz * kreatin toltés, kreatin tipusok
e foszfat * rovid és hosszu protokoll
e orotat e CK aktivitas novelése
* NAD? e CK kofaktor
* adenin? ) , » puffer rendszerek
e deutérium csokkentés? e foszfat
* mitokondrium biogenezis * karnozin
 AMPK utvonal (éhezéses terhelés) * bikarbonat
* ROS?  hemoglobin-myoglobin manipulacid
 CoQl0

. kakaé polifenolok kbdzponti idegrendszer-anaerob faradas

* EGCG, katekinek periférias idegrendszer — acetil-kolin
* nitratok transzmisszio

* protein, leucin? laktat-toborzas



A savasodas kezelése

e A laktat nem okoz savasodast

e A savasodast az ATP hidrolizise
okozza
* ATP + H20 -ADP + Pi + H+
e |tt keletkezik sav
e Elkerulhetetlen

* Feladat: puffer rendszer
tamogatasa

o o
HO. .0 N
I
H—C—OH G MR
H—C —H
CH, |
e
Lactic Acid Lactate
(o) (o} (o) (o}
N NADH + H* o
? NAD? ?

lactate
CH3

dehydrogenase CHs
Pyruvate L-Lactate

AG"°= = 25.1 kJ/mol _



LUgositas

* A legkedveltebb élelmiszerek
savasitanak

* A sejtek kiizdenek a savasodas ellen
* Ez felemészti az energia raktarak (ATP)

egy részet

* Minél er6sebb a savasodas, annal
jobban romlik a sejt energia

ellatottsaga

* A sejtkozotti allomany savasodik
* Hormonalis folyamatok médosulnak

* Regeneracio, kotészoveti betegségek,
kronikus betegségek

Huskeészitmények
Csirke: 8,7

Pulyka: 9.9

Sovéany marhahus: 78
Sovany sentéshus: 7.9
Bonu filé: 80
Szalami: 116

Virslhi: 6,7

Halak atlagosan: 7.8
Gylmodlcsdk,
Olajos magvak
Alma -2.2

Banén -55
Narancs: -2,7
Cttromlé: -2.5
Oszibarack -24
Sérgabarack -4.8
Eper. -2,2

Ananész. -2.7

Kivi: -4 1

Kone -29
Cseresznye. -3.6
Gorogdinnye: <19

Szololé: -1.0
Mazsola: -21.0
Di6:. 6,8

Moagyord: -2.8

Zoldsegek
Paradicsom: -3,1
Fejes sal&a -2,5
Hagyma: -15
Gomba. -14

Répa -49

Spendt: -140
Burgonya, karfiol: -4,0
Retek -3,7

Bors: -14

Brokkoli: -1,2

Kigyé uborka: -0,8
Zoldbab: -3.1

Borsé: 1,2

Lencse: 35
Tejtermekek

Teljes tey 1.1
Pasztérozot te): 0.7
Tejfol: 1,2
Gyumdicsjoghurt 1.4
Turéd: 8,7

Savd: -1.6

Sajtok atlagosan: 158
Tojas

Tojés teljes. 8,2
Tojas sargaja: 23,4
Tojas fehérje: 1.1

Gabonafelek
Kenyér alagosan: 3,5
Buza kenyér. 1.8
Fehér kenyér. 3.7
Rozs kenyér: 4.1
Tésztak atlagosan. 6,7
Rizs fehér. 1.7
Rizsbama: 12,5
Kukoncapehely. 6,0
Liszt atlagosan: 7,0
Zsirok, olajok atlag: 0
Italok

Asvanyviz. -18
Vorosbor: -24
Fehérbor: -1,2

Kavé -14

Kakad: -04

Tea -0.3

Sor vilagos: 0.9

Sor csapolt: -0,2
Kéla: 04
Edessegek

Torta: 3,7
Tejcsokolade: 24
Lekvar. -15

Méz: -03
Knstalycukor: -0.1




A
ne

Ugositas
kilozhetetlen

* Mennyi id6vel verseny el6tt?

* Mennyire lugos ételekkel?

* Mennyire kell belugositani?

* Inkabb gyorsan és nagyon vagy lassan és enyhén?
* Mennyi ideig tartson?

* Mennyi id6 alatt hat?




Puffer rendszereink

e Karnozin: total puffer kapacitas
10%-a
* |lzomban talalhato
* Akar 80%-al névelhetd
* Béta-alanin: 3,4 —6,4g/nap
e 10-12 hét
 Bikarbonat
* Vér sajat puffere
* Foszfat
* |zomsejt puffere

N=\ N=A\
NH NH
[ S
(o} ; @)
Carnosinase +
/\)]\ OH —_— OH
H,N NH «———  H,N OH H,N
Carnosine
€ synthase 9
Carnosine B-alanine L-histidine

(ATP)

direction of reaction

Carbonic Anhydrase
CO2 + H20 < H2CO3 <¢uump HCO3- + H+

(from secreted (from lactic acid

bicarbonate) produced by bacteria)
BD
HPO, Y + HY H,POY

15,P0y + oH® —— wpo®® | Ho



KGlfoldi verseny — kompromisszumos
taplalkozas

e Elelmiszerbiztonsagi kihivas * Ergo

* Bolti el6re csomagolt élelmiszerek

e Sokszor junk food

* Alacsonyabb rost tartalmu de konnyd

* Ne egyél gyumolcsot
* Uszd ob példa eperrel

* Gwangju pelda szénhidratok
* Nehéz beszerezni a friss, » Szikség esetén magas cukor tartalmu
egészséges szénhidrat forrasokat etelek a megfeleld szenhidrat
_ ) mennyiség behozasara
* Nincs I}ehetoseg az adagok e Jutalom zabals
lemérésére

) ) * Vizilabda valgatott — uti étrend
* Pszichés hatas 0élda

* Verseny utan kimerultebb a sportold



Tapkiegek versenyre

e All6képesség novelése

* Aerob vs anaerob alloképesség
eltérd stratégia

e ATP-store szakasz
e Orotat
* Co-Q10
* magnézium

% of maximum rate of energy production

F'y
\ — ATP-PC System
\\ Lactic Acid Svystem
Overall Performancs
— Asrobic System
T = Threshold Point
.\
ouolunuol\ooclll
i3 | L ! >
2sec | 10sec T2 min 2hrs time



Tapkiegek versenyen

e ATP-CP * Robbanékonysag
e Kreatin-foszfat rendszer * Kreatin-foszfat rendszer serkentése
* Kreatin monohidrat, K-piruvat
. » Savasodas
ADP +Pi ATP * Laktat management

* Béta-alanin
* Foszfatok
* karnitin
All6képesség
* Lipid oxidacio javitasa
*  Kromium pikolinat
* Karnitin
* CLA
* Regeneracio fokozasa versenyen
* Inzulin kiaraml3as fokozasa
* CH; arginin
* Antioxidansok
 HMB

ADP + Pi ATPase ATP



Extra kiegészitok verseny elott

e Koffein e Elelmi nitratok
 Fiatal korban kerduljuk, feln6tt korban e Cékla, granatalma

kotelez6” ,
- ) * Foszfatok
* |Intramuszkularis hatas e e
* pH stabilizalo

* B6 vitamin .
+ Glikogén t6ltés * Cognizin
.y, * Mentalis fokusz
e B1 toltés ,
: * Magnezium
* Vitargo * Mentalis stabilitas, idegrendszeri
* Glikogén toltés 0sszpontositas
e Citrullin e Natrium

» Keringés fokozo, alloképesség noveld * Ingerulet vezetés



Mire figyeljen a sportold?

* Felkészulés alatt * Verseny alatt
* Magas fehérje bevitel (2 — 2,5g/kg) * Egy héttel verseny el6tt
* Magas allati fehérje (tojas, husok, * Szénhidrat bevitel fokozatos novelése
bels6ségek) * Alkalikus étrend
» Terhelésnek megfelel6 szénhidrat * Tejtermékek, sajtok ne legyenek
mennyiség * Két nappal verseny el6tt
* Komplex, kozepes Gl * Fehérje bevitel felezése
* |d6ben elosztva, inzulin csucsokat * Fbleg tejsavod fehérje menjen
kerilve * Komplex celluldris szénhidratok
* Magas rostbevitel, komplex, cellularis « MCT-k (kékuszzsir, tejzsir)
szénhidratok * Elelmi nitratok
* Magas zsirbevitel « Verseny napjan
» Zsiros husok, esszencialis zsirsavak ¢ ?

e QOliva, omega 3



Verseny napjan

* A fehérje bevitelt csokkentjtk
* 0,6g/kg

* Emésztési id6t szamolunk

e Keruljuk a cukor-komat

e Szamoljuk a folyadék felszivodas
Uutemeét

* Biztos pontok

Verseny el6tt 2-3 drdval 1-1,2g/kg
komplex szénhidrat
Verseny el6tt 30 perccel kb 25-30g
folyékony szénhidrat
Verseny utan azonnal vizeskéz turmix
» 1g/kg szénhidrdt, 20-22g tejsavd
fehérje
* Magnézium, C-vitamin, antioxidansok
terheléstdl fuggben

Emeld az antioxidans bevitelt!
* Etcsoki, C-vitamin, bogyds gyiimdlcsdk
Fokozd a ndtrium bevitelt!



szenhidrat 1-2 koffein 15-60
Béta - alanin 4-12 het nap DErC

Kreatin 1 Na-
het bikarbonat 2
ara

szajoblogetes
kdzben
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