Sporttaplalkozas
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Bevezetés

A versenysportolok tapanyagigénye, idoészakonként,
edzésmennyiségtdl fuggbden eltéro.
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 PihenodidGszak
* Alapozas

* Fogyasztas

+ Versenyidészak

A megfeleld testosszetétel kialakitasanak eszkoze a taplalkozas!
Vagy a hianya???!



Az egészséges testosszetétel

D

Zsirmentes testtomeg (FFM) = BCM+ICW+ECW+BT
BCM = TP+ICW

R. Thibault et. al Body composition: Why, when and for who?, Clinical Nutrition 2011




(|
3

a 1]
Energiaszukséglet H} ‘ |
| ,

= — |

A szervezetlnk szamara szikséges energiat elsGsorban
szénhidrat, fehérje, zsir fogyasztasaval biztositjuk.

Amit nem hasznalunk fel az raktarozodik!

lzmok mikodése - ATP (2-3mp/max. izom kontrakcio)
Azt kdvet6en mas energiaforras sziikséges:
gliikdz — zsir - aminosavak
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intenzitas fokozddasa esetén  alacsony terhelési intenzitas energia szolgaltatasban
anaerob folyamatokban esetén ritkan vesznek részt



Szénhidratok |I.

Az intenziv izommunka legfontosabb energiaforrasai a
szénhidratok.

Szervezetiink képes el6allitani (100-140g/nap)

Fehérjék izomfelépités! — hasznosulasahoz energia
szikséges!

Kizardlag glukozt hasznositok:
KIR sejtjei, vvt, vesevell sejtjei, bizonyos kotbszoveti és




Szénhidratok Il.
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Raktarozodik: glikogén - maj (kb. 60 - 100g) , vazizomzat (kb. 300 -
500g)

= Intenzitastol f@gé’en, 90 perc - ........

hypoglikémia, faradtsag, teljesitmény csokkenés

(kimerithetd : tevékenység id6tartama, intenzitasa, korabbi bevitel, kozbeni fogyasztas)

Elelmi rostok, minimalis energiat szolgaltatnak, DE:

(microbalis lebontas — SCFA — distalis colonocytak tapanyaga — bélpermeabilitas!)



Szénhidratok Ill.

4,2i kcal/g - 50 - 60E% - 4 - 6g/ttkg

Ha sok, zsir lesz belble!

Ha kevés, trulnek a raktarok és valami mas sok...
Milyen tipusu szénhidrat?

Harom napos éhezést kovetden inzulin rezisztencia!




Zsirok I.

Raktarozadik: a zsirszovetekben
* Energiaforras, energiaraktarozas

* Sejtmembran alkotoi

e Esszencialis zsirsavak
(gyulladasos folymatok, immunreakcidk, zsirmentes testtomeg megbrzése)

e 7sirban oldodo vitaminok oldoszere

Mérsékelt intenzitasu testmozgas soran a zsirsavak az izmok f6
energiaszolgaltatoi!



Zsirok Il.

9,3 kcal/g — 25-30-40E% - 0,8 — 1g/ttkg

A sportolok testzsirszazaléka az atlagemberénél alacsonyabb.

A zsirsavak az izomrostokban (lassu izomrostok!) is tarolédnak.

Ez all6képességi edzést végzok esetében akar 400g is
lehet,regeneraciods igényuk van, akarcsak a glikogén
raktaraknak!




Zsirok Ill.

Esszencialis (LA, ALA), részben esszencialis (AA, EPA, DHA).
Az atalakulas hatasfoka korlatozott!

EPA, DHA - kronikus faradtsag kezelésében,
gyulladascsokkentd, antioxidans, testzsirtartalmanak
mérséklése, test zsirmentes testtomegének megoérzése.

Tengeri halak husa szennyezett lehet, a sportoldk igénye (min.

500mg) étrendi uton nem fedezhetd | EEIEEES
RECHARGE

HIGH PROTEIN
15 g protein

2 g levtn

550 mg DHA

550 mg EPA




Fehérjek és aminosavak |.
4,1 kcal/g — 15-20 E% - 1,2- 2g/ttkg

Aminosavak : fehérjék — vazizomzat I:> izomszovet lebontasa, ammonia

Az aminosavak részt vesznek a fehérjék vagy egyéb vegylletek
képzésében, szélsGséges esetben energiatermeld
folyamatokban is .

A sziikségletet meghalado fehérje bevitel, nem hasznosul, nem
tamogatja a teljesitményfokozast és az egészséget!

(dehidratacio, faradékonysag, vesebetegségek)



Fehérjek és aminosavak Il.

Ehezés — katabolikus

Mozgas — anabolikus — energiaként elhasznalt fehérjék
vagy aminosavak potlasa !!!

Mikor? Mennyit? Mit?
(3-48 ora, min. 20g, leucin?!)

FortiFit [
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Mean (*SEM) mixed-muscle fractional protein synthesis (FSR) after resistance exercise in
response to increasing amounts of dietary protein.
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Vitaminok I.

Olyan tapanyagok, melyek nem nyujtanak energiat.

Esszencialisak, a legtobbet nem tudjuk szintetizalni.

Taplalékkal kell 6ket biztositani.

Nélkiilozhetetlenek, igy hianyukban a szervezet miikodésében koros
allapotok alakulnak ki.

Vitaminhianyt eredményezhet a befogyasztas céljabol torténé
energiamegszoritas!

A zsirban szegény taplalkozas gatolhatja a zsirban oldodé vitaminok
felszivodasat!



Szabadgyokok

Szabadgyokok: Olyan reaktiv oxigén-, vagy nitrogénkodzpontu molekuldk, vagy
molekularészletek, amelyek legkiilsé elektronhéjukon parositatlan spinl elektront
tartalmaznak, ezért nagy a reakcidkészségiik, rovid életidd jellemz6 rajuk.

Reakcidik szamos bioldgiai rendszerben ismertek és a sejtek karosodasat okozhatjak.

Koncentracidjukat meghatarozza:

— faj

— nem

— életkor

— napszak

— évszak

— a taplalék mindsége-, mennyisége

Lugasi A. , Blazovics A., Az egészséges taplalkozas tudomanyos alapjai http://www.innoteka.hu/cikk/
elelmiszerek_es_funkcionalis_elelmiszerek_termeszetes_eredetu_antioxidans_tartalommal.69.html

Enzim-
reakciok  Gyulladis
Gyogyszerek Fémionok
Dohsanyzis / UV fény
SZABAD- Radioaktiv
GYOKOK sugirzis
Sok PUFA Szennyezdk
(pl. O, NO3)
Emphysema Sejtmembrin lipidek Rik
Nukleinsavak
Autoimmun Fehérjék Tiidobetegségek
betegségek Szénhidritok
Idegrendszeri Cardiovascularis
zavarok betegségek
Idésodés Sziirkehdlyog,
szembetegségek



Antioxidansok — Prooxidansok?

Antioxidansok: Azok a molekulak, melyek az oxidalandé szubsztrathoz képest

alacsony koncentracidban vannak jelen a rendszerben, és szignifikansan gatoljak,
vagy lassitjak a szubsztrat oxidacidjat.

Endogén elemek: pl. enzimek, kismolekulaju vegyliletek — a szervezet allitja el6 6ket.

Exogén elemek: pl. aszkorbin sav, tokoferolok, karotinoidok, flavonoidok, fenolsavak,
mas polifenolos komponenesek pl. fitinsav.

Lugasi A., Blazovics A., Az egészséges taplalkozas tudomanyos alapjai



Oxidativ stressz

Oxidativ stressz: Az oxidans szarmazékok képzodésének és a rendelkezésre
allé antioxidansok egyensulyanak felboruldasa.

Szamos sejten bellli és kivili folyamatot valt ki,
melyek pl. elésegitik az immunfolyamatokban
résztvevo aktiv molekulak szintézisét.

Kontroll aldl felszabadulva azonban a sejtek
apoptotikus vagy nekrotikus pusztulasat idézhetik eld.

Nem mindegy hogy feltoltok vagy tultoltok!

Fontos ellenérizni a szinteket!

Lugasi A. , Blazovics A., Az egészséges taplalkozas tudomanyos alapjai



Asvanyianyagok

Energiat nem ado tapanyagok

Makro- (t6bb mint 100mg/nap) és mikroelemek
(néhany mg/nap).

Makroelemek bevitelének sziiksége tobbszorosére
néhet sportoléknal.
(folyadék és asvanyianyag potlas frissités jsor,!)
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Folyadék I.

Szervezetlink 50-70% folyadék (izom 70-75%, zsir)
Dehidratacio — folyadék deficit

fejfajas, faradtsag, teljesitmény csokkenése
Hiperhidratacio — hiponatrémias hiperhidratacié
Hipovolémia — cs6kkent intarvaszkularis volumen




Folyadék Il.

Sporttevékenység soran a hipvolémia kovetkeztében romlik a
héleadas — tulheviil a test.

Inaktiv személy folyadékigénye 21/nap, 20 fokon.
Az idGjaras, éghajlat, paratartalom modositja.

A testi aktivitas fokozza a légzéssel, verejtékezéssel veszitett viz
mennyiségét.

\

A verejték elektrolit koncentracidjaban extrem eltenesek is
elofordulhatnak. (natrlumTtI%' ‘




Folyadék IlI.

3 A l ’ \ 4-0302B5QPACKS/ £ £
Befogyasztas veszélye! Oy g o

Fokozott izzadas mellett - 2500-5000mg/h Na.
ORS - optimalis, WHO hipoozmolaris (200-250mosmol/kg)

Szervezetiink viztartalmanak 1-2%-0s vesztése a teljesitmény

romlasat eredményezi!



Folyadeék IV.

JO hidrataltsaghoz: 24 6raban elegendo folyadék

fogyasztasa, megterhelés elott!
1-2 6raval + 400-600 ml

Folyadék pdtlasa tobbszor keveset (vizhaztartas egyensulya')

Terhelést kovetben visszatoltés! [zomglikogén — szénhid a’E" (f\




Folyadék V.

Kéla, szénsavas — BDM csokkenése

Alkohol — alacsony Na, glikogén-, fehérjeszintézis

gatlasal




