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Egészségtudatos taplalkozas

EGESZSEGTUDATOS
TAPLALKOZAS

"Az egészséges életmod harom alappilléere a megfelelé taplalkozas, a megfeleld
testmozgas és a lelki egészség. (...) A taplalkozas, a testmozgas és a psziché egymasra is
hatast gyakorolnak. Ha megfeleléen taplalkozunk, energikusabbak lesziunk, konnyebb
lesz mozognunk, ha rendszeresen mozgunk, az lelkUnkre is kedvez6 hatast gyakorol, ha
a lelkink rendben van, konnyebben valtoztatunk szokasainkon. (..) A megfelel6 étrend
és testmozgas Kkialakitasaban figyelembe kell venni az esetlegesen meglévéd
betegségeket, de azt is, hogy On mit szeret és mit nem. Egy adott tdpanyag tdbbféle
modon is bevihetd a szervezetbe, egy adott intenzitasu mozgas tobbféle modon is
kivitelezhets. Ondén mulik, hogy megtalédlja a megfelelét. Az is Onén mulik, hogy
egyszerre mennyit valtoztat. Az eletmod nem minden vagy semmi”, barmilyen kicsi
kedvezb valtozasnak hatasa van."
/Dr. Palik Eva /

Ezzel a szemlélettel kivanjuk Nektek, hogy minél tdébbet tudjatok
profitalni az alabbi tananyagbdl.

Mire van sziiksége szervezetiinknek?

A tadpanyagok azon ésszetevdi az élelmiszereknek, melyek a ndvekedéshez és
életmuUkodéshez szukségesek. A tapanyagokat 6 csoportra oszthatjuk: viz, szenhidratok,
feherjek, zsirok, vitaminok, asvanyi anyagok. Ezen belul megkuldnboztethetunk energiat
adokat: szénhidratok, zsirok, fehérjék és energiat nem ado tapanyagokat: viz, vitaminok,
asvanyi anyagok. Az ételekbdl, italokbdl szarmazd energiamennyiséget kilokaldriaban
meérjuk (kcal), a mindennapi életben a kaloria megnevezéssel talalkozunk. ( A kaldriarol
részletesebben az Evészavarok és divatdiétak segédanyagban olvashatsz)
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Egészségtudatos taplalkozas

A szénhidratok nélkulozhetetlenek szervezetunk szamara, mivel az izommukddés, agyi
mukdédés, hormonalis folyamatok alap feltétele és szinte minden szervrendszerunk
legfébb taplaléka, kdbnnyen hozzaférhetd energiaforrasa.A szénhidratokat felépitésuk
szerint két f6 csoportba sorolhatjuk: egyszerd és O&sszetett szénhidratokrol
beszélhetunk. Egyszerl szénhidratok a monoszacharidok (glukoz, fruktoz, galaktoz),
diszacharidok (szachardz, laktdz, maltdz) és a cukoralkoholok. Osszetett szénhidratok
kozé pedig az oligo- és poliszacharidok tartoznak. Az oligoszacharidokat 3-9
monoszacharid egység épiti fel és az emésztéenzimeink altal a szervezetbe kerulve
monoszacharidokra bontjuk 6ket, majd felszivddnak a véraramba. A poliszacharidok
ehhez képest mar joval tébb monoszacharid egységbdl épulnek fel és nem minden
formajat tudja bontani a szervezetunk. Ide tartozik példaul a keményitd, a glikogén, az
élelmi rostok és az inulin.

Miért fontosak az élelmi rostok
szervezetunk szamara? Részletesebben
itt olvashatsz rola
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cik
k/78

A fehérjék kozismerten az izmok felépitéséhez szUkségesek, de ezen kivul még szamos
mas felépitd és lebontod folyamat szerves részei a testinkben, nélkulozhetetlen
tapanyagok. A fehérjék épitékovei 21 kulonbdzé aminosav, amelyek meghatarozott
sorrendben alkotnak egy-egy fehérjét. Hogy miért is fontos allati eredetdl fehérjét is
fogyasztanunk, illetve hogy mik azok a komplett és inkomplett fehérjék, errdl
részletesen itt olvashattok: http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/147

Amikor zsirokroél beszélunk, akkor fontos azt tudni, hogy ez a harmadik energiat ado
tapanyagunk, sét a legmagasabb kaldriatartalmu is. 1g zsir ugyanis 9,1 kcal-at tartalmaz,
mig 1g szénhidrat vagy fehérje csak 4,1kcal-at. Ha a zsirok fogyasztasarol beszélunk,
akkor tudnunk kell, hogy megkulonboztethetlnk telitett és telitetlen zsirsavakat,
melyek kozul a telitett zsirsavak nagy mennyiségu fogyasztasa kifejezetten karos, sziv és
érrendszeri betegségek kialakulasahoz vezet.
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Egészségtudatos taplalkozas

Ezzel szemben vannak olyan esszencialis zsirsavak, példaul omega-3 zsirsav, melyre
idegrendszerunknek nagy szuksége van a zavartalan muUkddéshez.Részletesebben a
zsirsavakrol, ajanlott fogyasztasukrol az alabbi  két hirlevélben olvashatsz:
https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2012_09_zsiradekok_transzzsirsavak.p
df:

https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2015/12/Taplalkozasi_Akademia
_2016_09_Zsirsavak_160929.pdf

Vitaminok

Miért is fontosak neklnk a vitaminok?
Képzeljuk el ugy a vitaminokat, mint a
szervezet segitd, épitd munkasait. Ha

| @lf;' .H,D 'g." ® i
megfeleld mennyiségben vannak jelen, @ é’;‘ "‘.m m,' ‘-.{.-_;.,/;'-' @@
akkor a felépit6 (anabolikus) és lebontd ) @. @ éaﬁg @@
(katabolikus) folyamatok mikdédnek @@@@ﬁ@

maguktdél, minden rendben megy. Am amint valamilyen hiany Iép fel, az egyensuly
felborul és elromlanak a precizen szabalyozott folyamatok. Példaul C-vitamin hianynal
inysorvadas kezdddik, vagy D-vitamin hiany esetében a csontok nem fognak
megfelelben fejlédni.Még tobb vitamin szerepérdl és a hianyuk kovetkezmeényeirdl itt
olvashatsz: https.//mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2012_03_vitaminhiany.pdf

Asvanyi anyagok és nyomelemek

Az asvanyi anyagok (makroelemek) azok a tapanyagok, melyekbdl naponta tébb, mint
50 mg-ra van szUksége a szervezetUnknek a zavartalan mikoédéshez. Ezek az elemek
pedig: natrium, kalium, klorid, kalcium, magnézium, foszfor. A nyomelemek
(mikroelemek) pedig azok a tapanyagok, melyekbdl elegendé a szervezetunk szamara a
napi 50 mg-nal kisebb mennyiség. Ezek pedig: vas, cink, réz, jod, mangan,
szelén.Természetesen egy kiegyensulyozott étrenddel bevisszuk a megfeleld
mennyiséget ezekbdl az elemekbdl a szervezetunkbe.
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Egészségtudatos taplalkozas

Tapanyagaink egy része esszencialis, ami annyit jelent, hogy szervezetink nem tudja
eléallitani, ezért ezen tapanyagok megfeleld6 mennyiségl bevitelét az elfogyasztott
élelmiszerekkel kell biztositanunk szervezetink
szamara. Ha nem visszUk be az esszencialis
tapanyagokat megfelelé mennyiségben,

vagy valaki olyan betegségben szenved,
aminek hatasara bizonyos épitékdveket

nem tud magatol eléallitani a

szervezete, akkor Ugynevezett
hianybetegségek alakulnak ki.

Ezt megelb6zendben javasolt

mindenkinek a korahoz, fizikai

aktivitasahoz, életmaodjahoz, neméhez

igazitott valtozatos és kiegyensulyozott étrend.

Az egészségunk szempontjabdl minden amit eszunk és iszunk szamit, a megfeleld
étrend most és a jovdben is egészségesebbé tesz bennunket. A cél a valtozatossag és a
mértékletesség legyen, Kis |épésekben megvaltoztatva étrendlnket, szokasainkat.
Ahhoz, hogy megfelel6 mdédon vigyuk be a tapanyagokat, és mindent megkapjunk
amire szUkségunk van, rendszeresen tartalmaznia kell étrendunknek a zdldségeket,
sovany husokat, gyumalcsdket, halakat, gabona féléket, és tejtermékeket is. A
megfelelen dsszeadllitott étrend segit a helyes testtdmeg fenntartasaban, és
bizonyitottan csdkkenti tobb betegség kialakulasanak kockazatat (példaul: sziv és
érrendszeri betegségek, cukorbetegség,egyéb daganatos betegségek).

Varandos nék esetében az egészséges
taplalkozas hozzajarul a magzat egészséges
fejlédéséhez, megeldzhetdk lehetnek vele
egyes fejlédési rendellenességek is.
https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/2006_julius.pdf
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Egészségtudatos taplalkozas

Az OKOSTANYER azt mutatja meg neklnk, hogy az egy nap alatt elfogyasztott
élelmiszerek aranya hogyan kellene hogy idedlis esetben kinézzen. Négy nagy
csoportra oszthatjuk fel a taplalékainkat: zéldségek, gyumolcsok, gabonafélék és a
husok, halak, tojas, tejtermékek, azaz az allati eredetd taplalékok.
Ha megnézzik az OKOSTANYERT, akkor lathatjuk, hogy a felét a

. Ez nem véletlen, hiszen a szervezetinknek rengeteg vitamin és
tapanyagdus, friss és valamilyen formaban feldolgozott zéldségre meg gyumalcsre van
szUksége. Hogyan tudjuk megvaldsitani, hogy étkezéseink soran elérjuk a megfeleld
mennyiséget? F6 étkezéseink alkalmaval mindig valasszunk valamilyen zéldségfélét,
ami szinesiti a tanyérunkat illetve hozzarak egy plusz izt a féfogashoz. Legyen itt sz6
akar a szendvicsUnkrdl vagy sult csirkemellrdl, a paradicsom vagy az uborka csak
magaban vagy éppen salatanak elkészitve izletes kiegészités és hosszu tavon az
egészségunk zaloga! A fé étkezések kdzotti nassoldas soran a chipset vagy csokit
lecserélhetjuk idénygyumodlcsokre, melyeknek vitamintartalma nélkulézhetetlen
szervezetUnk szamara. Az elfogyasztott napi 4-5 adag zoldség és gyumolcs kozul
legalabb egy adag legyen nyers vagy friss! A gyumodlcs és zoldségfogyasztas az
emésztésink szamara is nagyon fontos a benne Iévd rostok miatt.

Rostokat viszont nem csak zéldség és gyumaolcs formajaban hanem és a
belSlUk készult élelmiszerek (pl.kenyér, tészta) altal is kell fogyasztanunk. Roston kivul
fontos a vitamin és szénhidrat tartalma is a gabonaknak, viszont szénhidrat tartalom
szempontjabdl egyaltalan nem mindegy, hogy fehérlisztbdl vagy teljes kidrlésu lisztbdl
készult az adott pékaru. Ha lehet valasszuk a teljes kidrlési termékeket! A
gabonafélékrdl és rostokrol itt olvashattok tobbet:
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/ta_hirlevel_2008_05.pdf
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Egészségtudatos taplalkozas

Végul ejtsunk par szot az allati eredetU taplalékainkrol:

Ezek az élelmiszerek teljes értékd fehérjét tartalmaznak, melyek szintdgy
nélkuldzhetetlenek szervezetunk megfeleld mukodéséhez, fejlédéséhez. Ezen Kkivul
vannak vitaminok, amelyek csak az allati eredetl taplalékban talalhatdoak meg, illetve
asvanyi anyag tartalmuk is igen fontos szamunkra (pl. tejtermékek kalcium tartalma).
Tejtermékeket fogyasszunk naponta, sovany husokat hetente tdbbszor és heti egy
alkalommal keruljén halfajta a tanyérunkra.

Hogyan érhetjuk el, hogy a fehérjebevitellUnk a
lehetd legvaltozatosabb legyen? Itt tudhatsz
meg tébbet réla: https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2019/06/tah_201906_hus.pdf

Am ahhoz, hogy minden gérdilékenyen muikodjon a szervezetliinkben ne feledkezzink
el az egyik legfontosabb létszukségletunkrdl, a vizrél. Naponta 2-2,5 liter vizet kell
meginnunk és nagyon fontos lenne, hogy ez a folyadékmennyiség semmiképpen sem
cukros, szénsavas uditék formajaban keruljon elfogyasztasra. Természetesen lehet
gyumolcslevet is inni, de a bolti gyumodlcslevek magas cukortartalmuk miatt
kerulendd&ek. Viszont ne feledd, hogy hazilag is lehet gyUmaélcsét préselni, ivolevet
késziteni.

Milyen folyadékfajtakat ismersz? Miben
kulonbozik a csapviz az asvanyviztél? Ezekre a
kérdésekre mind valaszt kaphatsz itt:
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/210

Az OKOSTANYER mellett ezen kivil lathatjatok igen kicsi abrakon a soét, cukrot és
zsirokat. Ezen tapanyagoknak mar a mérete is azt akarja szimbolizalni, hogy lehetbleg
minimalis mennyiségeket fogyasszunk, mert hosszd tavon tulzott beviteluk
betegségekhez vezet. (pl. sok cukortol cukorbetegseg fog kialakulni)
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Egészségtudatos taplalkozas

Hogyan csdkkenthetjuk a sofogyasztasunkat? Mit
hasznaljunk akkor, ha az ételeinket kevésbé szeretnénk
megsozni, de meégis csak izletesnek kellene maradniuk?
Sok hasznos dolgot megtudhatsz ebben a cikkben a
flszerekrdl: https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2015/12/Taplalkozasi_Akademia_2017_09
_Fuszerek_170929.pdf

Egy napi étkezéseinket tehat d&sszeadva ra kellene tudnunk illeszteni az
OKOSTANYERTra... Tudjuk, hogy ez nem kénnyU feladat, am kis 1épésekben haladva, egy
kis odafigyeléssel és tudatossaggal képesek vagyunk valtozast elérni sajat magunk és
kornyezetunk étrendjében is. A leirtakon felll sok segitséget nyujthat és rengeteg Uj
taplalkozasi tippet, otletet kaphattok a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
oldaladn: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Ki ne szeretne egészségesen taplalkozni, féleg akkor, ha azt mondjak neki, hogy ehhez
minddssze 5 dolgot kell betartanod?! A WHO (World Health Organisation)
OsszegyUjtdtte az 5 legfontosabb szempontot, amit az egészséges taplalkozashoz
figyelembe kell vennunk.

1)

. Természetesen ez arra az esetre vonatkozik, amikor semmilyen
betegség nem all ennek Utjaban. Hogy valdjaban miért is fontos ez, és milyen
hatassal van késdbbiekben az emésztdérendszerunkre, arrdl az aldbbi hirlevélben
olvashattok: https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2015_07_elso1000nap_150713.pdf

2) Az ételek vdltozatos formdban vald
fogyasztasa (sutve, fozve, parolva, nyersen) segiti szervezetinket abban, hogy fel
tudja venni a szdmara megfelel6 mennyisegld és mindsegd tdpanyagokat. Az
egészséges, kiegyensulyozott, valtozatos étrend megakadalyozza, hogy egyes
tapanyagokbdl (cukor, zsir) tul sokat illetve masokbdl (vitaminok, asvanyi anyagok)
tul keveset fogyasszunk, Az elézéekbdl a joléti tarsadalom betegségei: elhizads,
erelmeszesedés, az utobbiakbdl hianybetegségek alakulnak Ki.
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Egészségtudatos taplalkozas

3) Kutatasok kimutattak, hogy
akik nagy mennyiségu és valtozatos fajtaju zéldséget és gyumaolcsot
fogyasztanak, azoknal a sziv és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, sét
Mmeg a daganatos megbetegedésekb kialakulasanak kockazata is csdkken.

4) Bar a zsirok, olajok a legfébb
energiaforrasaink, mégis tulzott fogyasztasuk betegségek kialakulasahoz
vezetnek. Pontosan mi is talalhato a zsiradékokban? Hogyan csoportosithatjuk
Oket? Miként épitsuk be az étrendunkbe? Ezekre a kérdésekre itt talalsz
vélaszt: http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/2735)

5) A cukor fogyasztasrol
mindenkinek az elhizas és a cukorbetegség jut eszébe nagyon helyesen
(lasd:Cukorbetegség tananyag). De mi a helyzet a s6 fogyasztassal? Tudtatok,
hogy a napi ajanlott sébevitel az mindéssze 5 gramm? Es azt, hogy egy atlag
magyar ember ennél 2,5-3-szor tobbet eszik meg? Részletesebben itt
olvashatsz a s6 fogyasztasrol: https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2012_10_so.pdf

Az egészséges taplalkozas a tudatos bevasarlassal
kezdddik. Egy-két praktikat itt sajatithatsz el a vasarlas
tudatossa tételéhez:

https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/07/5_MDOSZ_Okostanyer_Tippek_
vasarlashoz_final.pdf

Forrasok:

https://mdosz.hu/
http://www.preventissimo.hu/
https://www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/en/
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Sporttaplalkozas

A rendszeres mozgas szukségességéhez és elényeihez nem férhet kétség, s
szerencsére a meédiaban és az egészség-nevelésben is egyre nagyobb szerepet kap.
Ahhoz, hogy rendszeresen sportoljunk, biztositanunk kell a szervezetunknek a
megfelel6 mennyiségul és mindségu tapanyagokat hogy biztonsagosan és
sérulésmentesen edzhessunk, hogy elérjuk a kivant teljesitményt és regeneralhassuk

szervezetUnket a terhelést kovetéen. Az alabbiakban 6sszefoglaltuk nektek roéviden a
sporttaplalkozas alapjait.

Mi a pontos kulonbség a ,Versenysport”; ,Szabadiddsport, ,Egészségsport” vagy
~Rekredcios sport” fogalmai kbzott és miéert kilonbdztetjuk meg dket?

Nem mindegy, hogy a sportot inkabb
érdekében végezzuk, vagy UzzUk azt, igy a teljesitményunket fokozzuk
(bar az atfedés mindig benne van). Mas a fizikai terhelés mértéke, mas a sportmozgas

hatékonysagahoz szukséges rendszeresség €s természetesen mas az étrendi igazitas
is. (1)

e Az étrendnek minden esetben az egyén egészségi allapotahoz (ebbe tartoznak az
életkorbdl és nembdl fakado, illetve az éppen aktualis testi paramétereknek
megfeleld sajatossagok)) fizikai aktivitasahoz és taplaltsagi allapotahoz kell
igazodnia. A sporttaplalkozas ide illesztheté:

o . Nagyobb halmazt foglal magaba, ennek megfeleléen étrendi
sajatossagai is masok. Ide tartozik a szabadid&sport, mely esetében nem csupan
az egészséegmegdrzés a ceél, olykor a versenysportot meghaladd teljesitmény
jellemzi (pl. sziklamaszas, hegymaszas) és atfedésben van a rekreacios sport
fogalmaval is. Az orvosi javaslatra irt aktivitast is ide sorolhatjuk.

Olyan sporttevékenyséeg esetén, mikor hetente mindossze 2-3 alkalommal 30-40
perces fizikai munkavégzés torténik, a normal étrend is fedezi a szUkségleteket,

hiszen a terhelésbdl fakadd energiaigény mérsékelt (1800-2400 kcal/nap
energiafelvételt jelent atlagosan).
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Sporttaplalkozas

o : Azon sporttevekenységek, melyek célja a minél jobb teljesitmény
elérése, a masok eredményeinek tulszarnyalasa, a versengés, mely elért
eredményekben mutatkozik meg, szabalyok betartasaval. A versenysport célja az
élsport, ami sok sportolé szamara mar hivatast, megélhetést jelent.

(2)
Hazal felmdnss
enargialgany - * filipad i
sportag {kcalittkg) CHO | fehérie srizakahan
cioporiok (%)
E kOpEp. &5 hoss ndviuns
allokepessbgi SHEEE I ot
. kit
&= 2 -1 - w2l Woapib AT
alldkepessag B grorskoncsohyn 1500 m felst
&ro -2 o +Z Libpeman
ol sl
g:'mﬁ,ﬁ = i ) +2 ot B0 100m dsxd
L= L0
régilalt=ti Fri
:pu'l'ibihnh o o ] I, ferisrand
Kézlabdicd, kosanabfins
sl ekl
kiizdd 3 =4 +37 +32 i
L} R ENCORh
BrROds. WhaD
(3,4)

Miben mas a sportmozgast végzd emberek (korcsoporttdl fuggetlenul) energiaigénye
a fizikai aktivitast nem végzd emberekénél és miért?

e Az embert ért fizikai terhelés mértéekétdl és a megndvekedett energiaigénytdl
fuggdben a szervezetnek szuksége van a tapanyagok potlasara, ez mozgas hatasara
valtozik.

e A fizikai aktivitas szintjeitdl fuggden a kaloriaigény is ndvekszik, az energiaigény né
(nemekhez és testtomeghez illesztve)

e Milyen fizikai aktivitasi szinteket kulonboéztethetink meg?

o Nagyon kénnyuU: ilyen példaul a sétalas, egy helyben allas

o Konnydu: pl a takaritas otthon
Atlagos mértékU: kicsit gyorsabb séta, vagy otthoni egész napos takaritas
Nehéz: sportmozgasok, pl labdarugas, Uszas, futas stb

o

[¢]

e Egy Ul& munkat végzé férfi/né atlagos napi energiafelhasznalasa 1800-2800 kozott
mozog, a fizikai aktivitas ezt akar 500 kcal-al is ndvelheti 6ranként, mely
versenysportolok esetén akar 1500 kcal/6rat is jelenthet, napi 2500-8000 kcal is
lehet. (5)
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Léteznek energiaigény kalkulatorok, amik segitenek
kiszamolni neked, hogy adott életszakaszodban milyen
mennyiségl tapanyagot kellene elfogyasztanod. Egyre
azonban figyelj: Mindig szakmailag hiteles forrasbdl tajékozdodj
és tudd, milyen oldalakon, alkalmazasokon talalsz
informacidkat! ime az egyik olyan, melynek segitségével
kiszamolhatod sajatodat:
http://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-
elelmiszer-adagolasi-utmutato/

. Vércukorszint
emeld hatds -> inzulinszint emelkedés -> sejtekbe juttatas és felhasznalas. UlS
életmaodot folytatdé embereknél a tobblet kaldria elhizashoz vezet (nem tudja
hasznositani a szervezet). Rendszeresen sportold emberek esetében az egyszeru
CHO fogyasztas tdbbszorose is lehet az inaktivembereknél. A mennyiség és a
szénhidratok minésége az intenzitastoél fugg, minél nagyobb a terhelés, annal
komplexebb CHO 6sszetétel ajanlott. A sportterhelés idétartamatol fuggden a
szénhidrat mennyisége és tipusa is valtozik. Nem mindegy, hogy 30 percig
mozgunk (kis mennyiségu egyszeru és osszetett CHO szukséges), vagy 2-3 éran at
végezzuk a sportot (nagyobb mennyiségl vegyes osszetétell CHO). Minél
hosszabb ideig tart a mozgas, annal nagyobb hangsulyt kell, hogy kapjanak az
osszetett CHO-K, mert ezek lassabban szivodnak fel, ezért elnyujtottabban
szolgaltatnak energiat.

All6képességi sportok esetén (pl hosszUtavfutoknal) a szervezet hosszu ideig
fedezi a zsirraktarakbdl az energiat, késébb kezdi a szénhidratokat lebontani! A
zsir nélkulozhetetlen a sportolok szamara! Kiemelendd a D, E, K, A vitaminok
felszivodasaban jatszott szerepe is !

Egyesulete
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e Feherjek: Az izomszovetunk f& épitdkdvei (aminosavak). Az fehérje aranya a
sporttaplalkozasban az inaktiv emberek szamara az egészséges taplalkozasban
ajanlott 10-13 energiaszazaléknal (E%) altaldban magasabb, 15-20 E%. Ez
alloképességi sportagakban (pl.: futds, aerobik) 1,2 g/testtomeg kg (roviden ttkg),
mig eré- és gyorserd sportagakban (pl.: testépités, labdahajitas) 1,8 o/ttkg is lehet. A
napi fehérjebevitel esetén azonban figyelni kell a maximumot is, élsportolok
esetében sem érdemes meghaladja a 2 g/ttkg-ot, a magas fehérjebevitel egészségre

artalmas!
raktarakbol
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E 15':;3
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| et ot
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rérvid Aliskeipesdgi 45s-2per : dantéen anaerob
ultrasivid Alkepeisdi S 85

Tudtad-e?

A nagymeértékl husfogyasztas nem feltétlen jelenti
azt, hogy erdsebb leszel. Edz&terembe jarok esetén
megesik, hogy ez akar 1 kg hust is meghaladhat egy
nap! A nagy mennyiségu husfogyasztas
bélpanaszokat, bélbetegségeket okozhat! Az
egészséges husfogyasztasrdl itt olvashatsz tobbet:
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/272v

3) Vitaminok és asvanyi anyagok szerepe altalaban

A vitaminok és asvanyi anyagok alapbdl nélkulézhetetlenek szamunkra, hianyukban
komoly betegségek, rendellenességek is kialakulhatnak szervezetUnkben, akar
olyanok is, melyeket hosszu ideig észre sem veszunk!
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Energiat nem szolgaltatnak. Idealis esetben taplalkozas utjan pdtoljuk a szervezetlUnk
Mmukodéséhez szUkséges elemeket sportoléként is. A sportolok vitamin- és asvanyi
anyag szukséglete altalanosan meghaladja az inaktiv emberekét. Mi hat a megoldas?

e A szukséges elemeket célzottan tartalmazdo étrend Osszedllitdsa dietetikus,
taplalkozastudomanyi szakember segitségével mindig az elsé |épés, amennyiben
szUkséges!

e Etrend-kiegészitdkkel torténd potlas, amennyiben szikséges: DE minden esetben a
megfeleld dozisban, figyelni kell a sportold egyéni szukségletére, ezért szakemberrel
egyeztetve kell kialakitani a kiegészités mértékét!

A tapanyagoknak azon részét képezik, melyek a szervezet

emésztéenzimjeinek ellenadllnak, emészthetetlenek, novényi eredetlek! Elsésorban:
celluléz, hemicelluldz, lignin, pektin.
Sportolok esetében alapvetéen a megfeleld
aranyban kell fogyasztani, azonban egyes esetekben érdemes figyelni (pl
sporttevékenység kozben), hogy gatolhatja mas energidat add tapanyagok
felszivodasat, tulzott bevitelUk kevésbé ajanlott.

A viz a testunk tdmegének nagyjabdl 50-70%-at teszi ki, ez persze fugg az életkortdl,
nemtdl, edzettségi szinttdl, egészségi allapotunktdl és a kérnyezeti adottsagoktol is,
mint példaul a hémérséklet! Sportolok esetében ez az arany magasabb is lehet, hiszen
a testosszetételUk mas, mint az inaktiv embereké, a
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A sportoldknak fokozottan figyelniuk kell a folyadékhaztartasukra, mert nagyban
meghatarozza a teljesitményt, illetve a nagyobb mértékl izzadas miatt hamarabb
dehidratalodnak! A dehidratacid mar enyhe fokozatnal is fejfajast, szajszarazsagot és
szédulést is okozhat, ezen kivul rontja a fizikai teljesitoképességet is. A fizikai aktivitas
fokozza a vizvesztést, a sportold verejtékezéssel akar napi 600 ml vizet is veszithet
(hdmérseéklettdl fuggden akar 1500 ml is lehet egy nap). Fontos szempont a verejtékkel
leadott elektrolitok podtlasa is. Bar a sdvesztés mennyiségét egyénenként érdemes
figyelni, potlasat pedig szUkség esetén egyeztetni szakemberrel!

e Segit a ho&leadasban! Ez azért fontos, mert a mozgasra felhasznalt energia
Mmindossze 25%-a forditddik fizikai munkara, a tobbi héként leadasra kerul.

e Terhelés elétt 24 oraval elegendo folyadék bevitele szukséges!

e Edzés elbtt 1-2 oraval par pohar ivoviz (legyen id6 a felesleges viz kiuritésére is!)

e Edzés alatt kisebb adagok, kortyok

e Fokozott terhelés és magas hdmérséklet esetén pedig sportitalok fogyasztasa is
indokolt lehet!

Magas hémeérséklet esetén, forrésagban akar 3
liternyi, vagy akar tobb folyadékot is leadhatunk,
ezzel nagy mértékl asvanyi anyag vesztés is
jarhat! Figyelj mindig a potlasra!l

Az étkezések idbzitése a sportolok szamara elengedhetetlen,
célja altalaban a (idészaktol fuggden) és
minden esetben a terheléshez igazitott! Ez azért is fontos, mert ha nem igazodik, egy-
eqgy idészakban hianyallapotok, emésztérendszeri panaszok is felléphetnek a nem
megfelelen beallitott étrend kovetkeztében.

Etkezések gyakorisdganak kérdése:

Altaldanosan elmondhatd, hogy a napi 5 alkalommal torténé étkezés mindenki szamara
fontos és az egészséges étrend alapjaul szolgal, sporttevékenység esetén azonban ez
eltolédhat az edzések id6belisége, illetve a versenyek miatt.
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e Terhelés elétt 3 6raval nagyobb étkezés

e Kdzvetlenul terhelés el6tt: folyadékpodtlas, egyszerd, gyorsan felszivodo szénhidrat

e Terhelés alatt és/vagy utan (terhelés intenzitdsatdl és idétartamatdl fuggden):
folyadék és elektrolit, kdnnyen felvehetd és lebonthatd tapanyagok (hosszutavu
fizikai aktivitas esetén példaul gélek)

e Elalvas elétt 2-3 6raval mar ne fogyasszunk lehetéleg nagy mennyiségu ételeket!

A teljesitményfokozas - féleg élsportold esetén - tdbb mddszer egylttes hatasanak
eredmeénye:

* megfelelé taplalkozas: kiegyensulyozottan, sportag-specifikusan kialakitott étrend,
szUkség esetén étrend-kiegészitdkkel

e megfeleld felszerelés: j6 mindségu sportruhazat (pl: futocipdk, széruhak)

e pszicholodgiai dsszetevék: a mentalis felkészulésnek szintén nagy szerepe van, elég,

ha a maratonistak kitartasara, vagy egy versenyen a célegyenesben erejuket
megfeszitve hajrazo sportolokra gondolunk

(6)

Az étrend-kiegésziték koncentraltan tartalmaznak tapanyagokat, vagy azok
kombinacidjat tartalmazé példaul por vagy kapszula formatumu készitmények.
Tartalmazhatnak alaptapanyagokat, melyek nélkuldzhetetlenek az egészséges
életmodhoz (fehérje, CHO, vitaminok), lehetnek benne nem esszencidlis, de
rendszeresen fogyasztott anyagok (koffein, karnitin, kreatin) illetve hormontartalmu
készitmeényekrdl is beszélhetunk. A tapanyagok gyorsabb visszapotlasara, a
sporttevékenység utani regeneracidé meggyorsitasara, izomtomeg-novelésre vagy épp
testzsir-csokkentésre, ezaltal a teljesitmény javitasara hasznaljak. A forgalomba
hozatalt és az dsszetételt EUs rendeletek szabalyozzak. Legfébb elvarasok az étrend-
kiegészitokkel szemben:

e biztonsagos legyen a hasznalata

e tudomanyosan igazolt hatasossag

e ismert 0sszetétell és eredetl legyen, ne tartalmazzon doppinglistas anyagokat
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A dietetika elvei szerint a sporttaplalkozasban alapvetéen nem ajanlunk fel semmilyen
étrend-kiegészitdét, csak ha speciadlis esetben szukség van ra. Aaz optimalis
teljesitményhez szUkséges tapanyagokat a megfeleléen &sszedllitott étrend
segitségével is bejuttathatjuk a szervezetbe. Ha valaki a teljesitmény tovabbi fokozasa
érdekében étrend-kiegészitbket szed, ezeket csakis a szakmai el6irasoknak
megfeleléen, egyénre szabottan lehet alkalmazni, lehetéleg csak szakember
felugyelete mellett.

Az étrend-kiegészitdk tartalmazhatnak adalékanyagként, vagy
szennyezésként olyan anyagokat, melyek nincsenek feltuntetve a
cimkén, olykor akar doppingszernek is minésulnek? Nézd meg az
alabbi forrasokat és ismerd meg, melyik biztonsagos:
https://mdosz.hu/hun/wp-

content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_10_etrend-
kiegeszitok.pdf
https://www.antidopping.hu/KoZLEMeNY__taplalek_kiegeszitok

(7)

A versenysportban hasznalt készitmények nem lehetnek azonosak a szabadidds

sporttevékenységben alkalmazottakkal, a fittség és eré nem ettél fugg! A nem

megfeleld készitmények a sportpalyafutas végét jelenthetik, nem beszélve az

egészségi allapot romlasarol.

Sportolas utan nagyjabdl 20 gramm fehérjetartalmu por hatékony izomtémeg noveld.

Az ajanlott mennyiség legtobb esetben fedezheté hagyomanyos élelmiszerekbdl,

kiegészitésre csak indokolt esetben van szUkség, szakemberrel, dietetikussal

egyeztetve. A fehérje csak szénhidratbevitellel egyutt tud megfelel6en hasznosulni, igy

a porokba eleve tesznek szénhidratot, a szénhidratmegvonas tehat nem tesz

izmosabba senkit.

e Testtomegtdl és sportagtdl is fligg a fehérjeigény, de a napi 2 g/ttkg értéket nem
érdemes tullépni, kutatasok igazoljak, hogy egészségre artalmas lehet.

e A tul sok kaldria szarmazhat fehérjeporbdl is, és hagyomanyos élelmiszerbdl is,
mindkét esetben elhizashoz vezethet.

e Az ajanlott érték feletti fehérjebevitel emésztési panaszokat okozhat és
vesekarosodashoz vezethet! (8,9,10)
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(11,12)

Amig az intenziv mozgas a 60-90 percet nem haladja meg, a szénsavmentes asvanyviz,
csapviz kivaldéan alkalmas a rehidraciora. Hosszu idén at vagy magas hémérséklet
mellett sportolunk, akkor mar szukség lehet a verejtékezéssel leadott ionok, kuléndsen
a natrium potlasara.Fontos kulonbséget tennunk azonban az energiaitalok és a
sportitalok kozott.

. Ezek egymassal nem helyettesithetbek!

Az energiaitalok tulzott fogyasztasanak karos
hatasai vannak! Olvass kicsit utana!
https://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_20
15_08.pdf

Az ionokon kivul érdemes szot ejteni a fehérje és az energia (CHO altali)
visszapodtlasardl. Edzés soran felhasznaljuk izmaink és majunk glikogén raktarait, abbol
CHO-t allitunk el6, mely kdnnyen mobilizalhaté energia a mozgas soran. Ha ezeket a
raktarakat nem toltjuk fel Ujra, akkor a szervezet alapanyag hianyaban, az izmainkban
talalhtato fehérjéket, azok aminosavait hasznalja fel energianyerésre. A CHO-k mellett
igy fehérjepodtlasra is szukség lehet. A fehérje+szénhidrat potlasa gyorsitja az izmok
regeneraciojat és az izmok felépulését. Szénhidrat/fehérjeitalok, BCAA/leucin keverék,
vagy ezek kreatinnal torténd kombinalasa szintén eléseqiti az izomépitést.

(leucin példaul)= eldagazo szénlancud aminosavak, amik aktivalé hatassal vannak a
fehérjeszintézisre, edzés utan fogyasztva segit az izmok anabolikus (felépitd)
folyamataiban. SzakszerUen alkalmazva legalis teljesitményfokozo.

= husokbdl és halakbdl felvehetd vegyulet, mely az izomzatban az ATP
energiatarold vegyulet képzddését, ezaltal teljesitményndvelést tesz Ilehetdvé.
SzakszerUen alkalmazva legalis teljesitményfokozd szer.Az étrend-kiegészitdkkel,
sportitalokkal bevitt fehérjére alapvetéen nincs szUkség. Megfelelé étrenddel az
izomtomeg fenntartasahoz szukséges mennyiség bevihetd!
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Az néven ismert tesztoszteronszarmazekok az izomtémeg
felépitésében és fenntartasaban, pozitiv fehérjeegyensuly kialakitasaban, a bdér alatti
zsirszovetek csokkenésében jatszik szerepet. Mivel azonban bezavar a szervezet normal
hormonhaztartasaba, sok mellékhatassal kell szamolni: N6k esetében férfias jellegek
jelennek meg, menstruacios zavarok lépnek fel, a hormonhaztartas megborulasat
eredményezheti. Férfiaknal a kivulrdl bevitt tesztoszteron hatasu hormon csokkentheti
a szervezet sajat tesztoszterontermelését, ezaltal spermaképzdédési zavarokhoz, esetleg
azoospermiahoz (sperma hidanya az ejakulatumban) vezethet. Illegalis doppingszernek
mMindsulnek, hasznalatuk tilos.

Az a csontvelé vorosvértest képzddését serkenti,
hozzajarulva a nagyobb oxigénszallité kapacitashoz. lllegalis doppingszernek mindsul.

A testtomeg-csdkkentésre alkalmazott zsirégetd
étrend-kiegésziték dnmagukban hatastalanok,
csupan a megfeleléen kialakitott étrend és
elegendd mozgas mellett segithetnek
megszabadulni a plusz kiloktol.

elmondhato, hogy a megfeleld, sporttevékenységhez igazitott
életmodban kiemelt szerepe van a kiegyensulyozott taplalkozasnak. A fentebb
részletezett szabalyok rugalmasan kezelendéek, mindig a sajat igényeinket kell
figyelembe venni és ehhez igazitani az ajanlasokat! Nem vagyunk egyformak! Bar a
meédidaban kiemelten sok étrend-kiegészitdvel és teljesitményfokozo készitmeénnyel
talalkozhatunk ezek egy fizikailag inaktivember szamara nélkuldozhetdek, hiszen a
megfeleld étrenddel képes visszapodtolni a hianyzd tapanyagokat. Ha valakinek mégis
szUksége van ezekre, mert nagyon intenziven sportol, akkor minden esetben
szakszerUen az elbirasokat betartva és lehetbleg hozzaértd szakemberrel konzultalva
alkalmazzon ilyen készitményeket.
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Sporttaplalkozas:

sportkép 1: Nyakas Csaba Egészségfejlesztés és Sporttudomany Tudaskoézpont
Sporttudomanyi

Intézet Eszterhazy Karoly Féiskola, a Sportagi elmélet és gyakorlat Ill: Sporttaplalkozas c.
el6adasabdl

sportkép?2:

Nyakas Csaba Egészségfejlesztés és Sporttudomany Tudaskdzpont Sporttudomanyi
Intézet

Eszterhazy Karoly Féiskola, a Sportagi elmélet és gyakorlat Ill: Sporttaplalkozas c.
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