SPORTTAPLALKOZAS HOBBISPORTOLOKNAK

Tudta-e?

e A sportteljesitmény szintje és a kitGzott célok alapjan tobb kategdriat
kulonbdztethetink meg aszerint, hogy kit nevezunk hobbi-, amatér
vagyélsportolénak.

e Hobbisportolé/szabadidé-sportolé: rekreaciosan aktiv, szabadidejében sportol,
elsédleges cél az egészség, j0 koOzérzet, stresszcsokkentés; teljesiti a minimalis
aktivitasi ajanlasokat, de nem (vagy csak alkalomszeriien) versenyez.

e Amatdr versenyz6: rendszeresen edz (legalabb heti 3x), egy konkrét sportagra
specializalodik, helyi/regionalis versenyeken indul.

e Elit sportolé: nemzeti vagy nemzetkdzi szintl versenyeken rendszeresen indul,
strukturalt, nagy volumenl edzésmunkat végez, teljesitménye a sportag
vilagelitiéhez kozelit (4).

MIERT FONTOS A SPORTTAPLALKOZAS SZABADIDO/HOBBISPORTOLOKNAL?

A sporttaplalkozas célja, hogy igazodjon a sportolé edzésmunkajahoz, céljaihoz és egyéni
szUkségleteihez, ezaltal segitse a jobb teljesitményt, a gyorsabb regeneraciot és az egészséges
sportolast. Ezek a szempontok nemcsak az elit versenyzdék, hanem a szabadid6- és
hobbisportoldk esetében is fontosak (1). A rekreéacids sportolas szamos egészségugyi elénnyel
jarhat, de a sporttevékenység és a taplalkozas nem megfelel§ dsszehangolasa egészségugyi
problémakat is okozhat (2).

Egy amatdér sportolénal is Iényeges, hogy a fizikai aktivitas soran szervezet szénhidrat-,
folyadék és elektrolitigényét biztositsuk az edzések és versenyek soran, illetve tdmogassuk a
regeneracios folyamatokat.

Az edzések alatti szénhidrat és vizhiany ronthatja a teljesitményt, csokkentheti az
edzésminbséget, valamint fokozhatja a sérulések kockazatat. A nem megfelel§ energia- és
tapanyagbevitel hosszabb tavon negativan befolyasolhatja a szervezet hozzaszokasat az
edzéshez, az immunrendszer mikodését, a hormonhéaztartast és az altalanos kozérzetet is.
Az edzés utani regeneracié szintén fontos egy hobbisportolé szamara, hiszen az
energiaraktarak feltoltése, a folyadékveszteség potlasa tamogatja az izomzat regeneracidjatés
fejlodését. A megfelel6 fehérjebevitel hozzajarul az izomépitéshez és az izomban a fizikai
aktivitas soran keletkez6 mikrosériulések helyreallitasdahoz, mig a szénhidratbevitel segiti a
glikogénraktarak feltoltését (3).

A sporttaplalkozas tehat a szabadid6-sportolok esetében sem csak a teljesitményfokozast



szolgalja, hanem az egészségmegdrzés egyik fontos eszkdze is. A jol megtervezett étrend
segithet megel6zni a hianyallapotokat, sportséruléseket, tamogatja a testsuly- és
testosszetétel-célokat, valamint hozzajarul ahhoz, hogy a sport hosszu tavon is fenntarthato
és élvezetes maradjon.

AZ ALAPOK: ENERGIA ES MAKROTAPANYAGOK

Az energia- és makrotapanyagok (szénhidratok, fehérjék, zsirok) meghatarozdak a
sportteljesitmény és regeneracio szempontjabol, kiléndésen tartéos vagy intenziv terhelés
esetén. A kutatasok hangsulyozzak, hogy ezek bevitelét érdemes edzéshez igazitani, mert igy
optimalizalhat6 a teljesitmény, a regeneracio és az adaptacio (8).

SZENHIDRATOK — MIKOR, MENNYIT ES MIERT?

A szénhidrat a sportold elsédleges Uzemanyaga, amelyet a szervezet elsésorban az
izomzatban és a majban raktaroz. Az edzés koruli szénhidratbevitel célja ennek a
glikogénkészletnek a megérzése, illetve potlasa, hogy a teljesitmény minél tovabb
fenntarthato legyen. Kuléndsen fontos a szénhidratok potlasa akkor, ha a terhelés 75 percet
meghaladd, vagy kbézepes-magas intenzitasu (pl. tempds séta, intenzivebb kerékparozas),
mert az izom- és majglikogén kitrulése faradashoz vezethet (5,6).

Edzés eldtt és kézben kiemelten fontos a magas szénhidrat-ellatottsag, kuléndsen
versenyhelyzetben vagy intenziv edzéseken (5). Amennyiben a terhelés id6tartama eléri
vagy meghaladja a 60-90 percet, ajanlott 6ranként 30-60 gramm szénhidratot bevinni,
jellemzben izotdénias ital formajaban (5,7). A 2,5-3 6ranal hosszabb edzések vagy versenyek
esetén a bevitel ndévelése — 60-90 g/6ra, bizonyos esetekben akar 120 g/6ra — tovabbi
teljesitményelényt biztosithat (1. abra).

Az edzés utani idészakban a glikogénraktarak gyors visszatoltése akkor kiléndsen fontos, ha
a regeneraciora rendelkezésre allé idd rovid, azaz kevesebb mint 24-36 ora. llyenkor 1,0-1,2
g/ttkg/6ra mennyiségl, kézepes (pl. banan, korte, narancs) vagy magas (pl. aszalvanyok,
lekvar, méz) glikémias index( szénhidrat fogyasztasa javasolt, koérilbelll négy éran keresztul
(5).

A sportolok kérében gyakran el6fordulé hiba a tul alacsony szénhidratbevitel, amely
glikogénkimeruléshez és teljesitményromlashoz vezet, kulondsen nagy intenzitasu
terhelésnél (8). Emellett sokan kronikusan alacsony szénhidratfogyasztast tartanak fenn
(akar 2-4 g / ttkg), és ezt megndvekedett zsirfogyasztassal probaljak kompenzalni, ami
hosszu tavon tulzott zsir- és telitettzsir-bevitelhez vezethet.

Gyakorlati példak: terhelés alatti szénhidrat bevitelre (1. abra)
1. abra: Edzés kozbeni szénhidratbevitel
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FEHERJE - IZOMEPITES, REGENERACIO, ELOSZTAS

A fehérje kiemelten fontos tapanyag minden sportol6 szamara, mert segit megérizni és
épiteni az izomtdmeget, valamint tamogatja a regeneraciét. A legtobb aktiv embernek
naponta nagyjabol 1,2-2,0 g fehérjére van sziksége testsulykilogrammonként, attodl
fuggben, hogy milyen sportagat Gz, illetve milyen egyéni céljai vannak. (2. abra)

A kutatasok szerint az izomfehérje-szintézis akkor mikddik a legjobban, ha 3-4d46ranként
0,25-0,40 g/ttkg j6 min6ségl fehérjét fogyasztunk. Sok sportolénal el6fordul, hogy bar a
napi 6sszmennyiség rendben van, a reggelinél és az ebédnél tul kevés, a vacsoranal pedig
tul sok fehérje kerill a tanyérra - ez rontja a hatékonysagot.

Edzés utan kilondsen érzékeny az izmok ,épitési ablaka”. 20—40 g fehérje (vagyis nagyjabdl
0,25-0,40 g/ttkg) kozvetlenul, vagy két 6ran belll elfogyasztva jelentésen fokozza a
regeneraciot. Ha ehhez szénhidrat is tarsul, gyorsabb a glikogén-visszatoltés és kisebb az
izomkarosodas. A legjobb fehérjeforrasok kdzé tartoznak a tejtermékek, a husok, a tojas,
valamint a tejsavo és a kazein — ezek kuldndsen hatékonyan tamogatjak az izomépitést.

2. abra: Napi ajanlott fehérjebevitel grammban, testsulykilbgrammonként
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A napi bevitel a sportolé sportagatél, céljaitol, edzésterhelésétsl és egyéni paramétereitdl fuggden
1,2-2,0g/ttkg ajanlott, akar hobbisportolék esetében is.

Forras: Sajat szerkesztés



ZSIiROK — ENERGIA, ESSZENCIALIS ZSIRSAVAK, OMEGA-3

A zsirok szintén nélkuldézhetetlenek, hiszen szereplik van a hormonmikddésben,a
gyulladasos folyamatok lezajlasaban és a regeneraciéban. A napi energiabevitel 25-35%-
atérdemes zsirbdl fedezni, a telitett zsirok aranyat pedig 10% alatt tartani. A tdbbszdrésen
telitetlen zsirsavak kozll az 6mega-6 az 5-8 energia%-ot tegyen ki, mig az 6mega-3 pedig
legalabb 2%-ot. Sok sportold tul sok telitett zsirt és tul kevés 6mega-3-at fogyaszt, ami
hosszutavon ronthatja a teljesitményt és a regeneraciot (17).

A legjobb 6mega-3-forrasok a zsiros tengeri halak és a tenger gyumolcsei, amelyek kézvetlenul
biztositjak az olyan esszencialis zsirsavakat, mint az EPA (eikozapentaénsav) és a DHA
(dokozahexaénsav). A ndvényi forrasok - példaul a lenmag vagy a dio—ALA-t (alfa-linolénsav)
biztositanak, de ennek atalakulasa EPA-va és DHA-va korlatozott, ezért a halak fogyasztasa
kilonosen értékes.

Tudtad-e?
2-2,2 g/ttkg feletti fehérjefogyasztas nem eredményez tovabbi pozitiv hatast az izomtémeg
novekedésére vagy regeneraciojara. A tobblet fehérjét a szervezet energiaként kezeli és
vizelettel kilriti. Amire figyelj:

« Etkezésenként maximum 30-50 g fehérje bevitele javasolt.

e A napi fehérjebevitelt ajanlott 3-4 étkezésre elosztani.

e A legtobb esetben a szukséges mennyiségl és minéségl fehérje

biztosithatohagyomanyos élelmiszerforrasokkal, példaul skyrrel vagy turoéval.

ETKEZES IDOZITESE SPORTOLOKNAL — MIKOR, MIT ES MIERT?

A sportteljesitmény nemcsak az edzéseken mulik, hanem azon is, hogyan és mikor
taplalkozunk. Az edzés eldbtti és utani étkezések segitenek abban, hogy a szervezet
megfeleléen felkészlljon a terhelésre, majd gyorsan regeneraldédjon. A kutatasok szerint nem
konkrét ,csodareceptek” szamitanak, hanem a szénhidrat- és fehérjebevitel mennyisége,
tipusa és id6zitése (5).

Verseny vagy edzés el6tt 2—3 oraval
Cél: feltoltott glikogénraktarak és jo gyomorérzet.
Erdemes figyelembe venni, a szervezetnek idére van szilksége, hogy megeméssze az
elfogyasztott ételt, és azt energiava alakitsa.
Ajanlott 1-4 g/ttkg szénhidrat bevitel, az edzés hosszatdl és intenzitdsatol
figgémértékben.
El6bnyosek a kdnnyen emészthetd, kozepes—magas glikémias indexl szénhidratok,
amelyek rosttartalma kevesebb, mint 3 g/ 100 g (8).
Kis adag jo min6ségl fehérje (kb. 0,25 g/ttkg) segiti az izomfehérje-szintézist (7, 15).
A zsirt és a rostot érdemes kerulni a terhelések el6tti 2-3 6raban, hogy ne lassitsak az
emésztést (6).
Pgldak egy atlagos, 70 kg-os személyre szamolva 1 g/ttkg szénhidrattal
., Zabkasa: 60-80 g zabpehely, 200 ml 2.8 %-os zsirtartalmu tejjel és egy kozepes banannal.
. Csirkemell rizzsel: 150 g f6tt feher rizs, 100 g csirkemellfilé.

Kifli lekvarral és joghurttal: 70 g fehér kifli, 2-3 ev6kanal lekvar, 125 ml natur joghurt.



Edzés el6tt 20-60 perccel

Cél: a vércukorszint fenntartasa és az extra energia biztositasa (amennyiben szikséges).
llyenkor mar csak gyorsan emészthetd, alacsony rost- és zsirtartalmu szénhidratforras javasolt
(7). Fogyaszthato friss gyumaolcs, gyumolcspuré, gyiumadlcsszeletek, aszalvanyok,

muzliszeletek, raw barok (energiaszeletek) stb.

Edzés alatti bevitel

Hosszabb, 75 percet meghaladoé és kbzepes-magas intenzitasu edzésnél elkezdhetd a
sportital vagy gél fogyasztasa, dsszesen 30—120 g szénhidrat éranként az adott terhelés
figgvényében (5).

Peéldak 6rankénti 30 g szénhidrat beviteléhez: 500 ml 6-8%-o0s sportital (30—-40 g szénhidrat),
2 db gyumolcspiré (28 g szénhidrat), 100 g banan (24 g szénhidrat) stb. Révid verseny el6tt
akar szénhidratos folyadékkal valé 0oblogetés is javithatja a teljesitményt, mivel az
egyszerliszénhidratok a szajnyalkahartyan keresztil is felszivodnak, ezzel javitva az agy és az
idegrendszer mikodését (5).

A terhelésekhez ajanlott szénhidratbevitelt minden esetben testsulykilogrammra, egyénileg
szukséges megallapitani.

Edzés utani regeneracio

Cél: glikogén-visszatoltés, izomépités és folyadékpotlas.

Szénhidrat

Ha a kdvetkez6 edzés 24—-36 6ran belll van, javasolt 1,0—-1,2 g/ttkg/éra kbzepes—magas
Gl-értékl(Gl = glikémias index) szénhidrat az els6 4 6raban.

Fehérje

Az edzés utani 0-2 éraban 20-40 g (0,25-0,40 g/ttkg) fehérje fokozza az izomfehérje-szintézist
(5). A napi bevitel a sportolé sportagatoél, céljaitol, edzésterhelésétdl és egyéni paramétereitdl
fuggdben 1,2-2,0 g/ttkg ajanlott.

Szénhidrat- és fehérje-kombinacio

A szénhidrat-fehérje kombinacié (pl. 0,8 g/ttkg szénhidrat + 0,2-0,4 g/ttkg fehérje/éra)
gyorsabb glikogén-visszatoltést és kevesebb izomkarosodast eredményez (5,8).

Folyadékpotias

Hosszabb, izzadassal jar6é edzés utan a szénhidrat-elektrolittartalmu sportital segiti a
rehidrataciot és a glikogénpatlast (5,9).

Példak:

e Folyadékokbdl valo pétlas egy 70 kg-os személyre szamolva: 500 ml| sportital + 20-30 g
tejsavofehérje-por (javasolt elkészités: oldj fel 1 adag fehérjeport 200-300 m| vizben vagy
tejben).

e Szilard étkezés egy 70 kg-os személyre szamolva: 80 g f6tt fehér rizs 100 g f6tt
csirkemellelés 1,5 dl gyimolcslével, vagy 70 g teljes kidrlési kenyeér 80 g f6étt csirkemellel és
150 g alma.

Tudtad-e?

Sok sportol6 nem is gondolna, de bizonyos ételek kifejezetten hatraltathatjak a
teljesitményt,ha kozvetlenll edzés vagy verseny el6tt fogyasztjak 6ket. A zsiros ételek—
példaul a kakadscsiga, csokoladé, péksutemények vagy gyorsételek (pl. silt burgonya) —
lassitjak az emésztést, ezért a gyomrunkat tulterheltnek érezhetjuk a fizikai aktivitas



kdzben. A magas rosttartalmuételek (pl. teljes kidrlésl péksutemények, nyers zdldségek,
hivelyesek) puffadast, teltségérzetet vagy akar hasi goércsot is okozhatnak, mert a rost
lassabban halad at az emésztérendszeren. Edzés elb6tt érdemes inkabb kdnnyen
emészthetd, alacsony zsirtartalmu szénhidratokat valasztani, amelyek gyorsan energiat
adnak.

HIDRATACIO

A sportteljesitmény fenntartasahoz elengedhetetlen a megfelel6 mennyiségld és
minéséglfolyadék fogyasztasa. Nyaron (tobbek k6z6tt a magasabb hé6mérséklet miatt
is) az edzések/versenyek alatt kiemelt szerepe van a megfelel6 folyadékbevitelnek,
mivel a megndvekedett mennyiségl izzadassal nem csak vizet, de fontos asvanyi anyagokat
is veszit a szervezet, amelynek podtlasa kulcsfontossagu. A folyadékhiany nemcsak
kellemetlen tuneteket okozhat, hanem jelentés mértékben ronthatja a fizikai és a szellemi
teljesitményt is.

Fontos, hogy mar megfelel6en hidrataltan kezdjink bele a fizikai aktivitasba, ezért a mozgas
megkezdése elbtti 2-4 6raban testtomeg-kilogrammonként 5-10 m| folyadék elfogyasztasa
javasolt. Edzés kdézben (a terhelés intenzitasat és kornyezeti hémeérsékletet is figyelembe
véve)oranként 400-800 m| folyadék elfogyasztasa ajanlott. Torekedni kell arra, hogy
afolyadékbevitel nagyjabdl egyensulyban legyen az izzadasbol adddo veszteséggel. A fizikai
aktivitas utan, az azt kévetd 3-5 6raban az elvesztett testsuly masfélszeresét érdemes
visszapoétolni (lasd késébb) (10).

Hogyan ellenérizheté a hidrataltsag?

A vizellatottsag monitorozasara két egyszerld modszert is alkalmazhatunk. Az egyik a vizelet
szinének megfigyelése: a halvanysarga szin altalaban megfelel6 hidrataltsagra utal, mig a
sotétebb sarga folyadékhianyt jelezhet (3. abra).

3. abra: A vizelet szinének kategorizalasa a hidrataciés statusz meghatarozasara

| 1-2: Hidratalt

A vilagos, szaglalan és b&séges vizelet altalaban azt jelenti, hogy jol
hidratait

? Folytassa az ivast ugyanolyan (temben.
3 3-4: Enyhén dehidratalt
A kicsit sdtétebb sarga vizelet altalaban azt jelenti, hogy tdbb vizet kell innia
4 Igyon meg egy pohér vizet most.
5 5-6: Dehidratalt
A kbzepesen sOtét sarga vizelet altalaban azt jelenti, hogy dehidratalt
6 Igyon meg 2-3 pohar vizet most.
i/ 7-8: Nagyon dehidratalt

A sOlétebb, erds szagu vizelet kis mennyiségben a dehidratacioé jele lehet

Forras: NSW Health. (2024). Urine colour chart.
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/urine-colour-chart.aspx



A masik mddszer a testtdmeg mérése, amellyel kdbnnyen megbecsilhetjik az elvesztett
folyadék mennyiségét. Ezt a 4.abra szemlélteti.
1.Mérd meg atesttdomeged edzés el6tt, kozvetlenil mosddéhasznalat utan, lehetbleg
teljesen ruhatlanul.
2.Mérd meg atesttomeged edzés utan, lehetéség szerint az izzadtsagot letordlve
magadrol, szintén ruhatlanul.

3.Vond ki az edzés utani testtomeg értékét az edzés elbtt mert értékbdél. kapott
eredményhez add hozza az edzés kdzben esetlegesen elfogyasztott folyadék és

élelmiszer sulyat.
4.igy megkapod azt az értéket, aminek a masfélszeresét vissza kell pétolnod az edzést
kovetd 3-5 6raban, mivel ezt nem tudtad a mozgas soran elfogyasztani.

lzzadasi rata szamitasa

A 4.abra masodik képlete segit meghatarozni a sportolé egyéni, érankénti izzadasi ratajat. Az
izzadasi rata (sweat rate) azt mutatja meg, hogy mennyi folyadékot veszit a
szervezetlinkoranként, intenziv fizikai aktivitas (példaul edzés) soran. Ezt az értéket altalaban
liter/6ra (L/h) mértékegységben hatarozzuk meg, és segitségével pontosan személyre szabhatoé
a sportolas kozbeni szikséges folyadékpotlas.

4. abra: lzzadasi rata szamitasa

Elvesztett izzadsag mértéke = (testtomeg aktivitas el6tt (kg) — utin (kg)
+folyadékbevitel (1) — vizelet (1)

Osszes izzadsagveszteség (1)
Idétartam (6)

Izzadasi rata =
Forras: Sajat szerkesztés

Mit okoz a folyadékhiany?

A nem megfelel6 folyadékbevitel fizikai aktivitas k6zben kiszaradashoz, mas néven
dehidrataciohoz vezethet. Ez az allapot akkor alakul ki, ha a szervezet altal leadott folyadék
mennyisége meghaladja a bevitt mennyiséget. Mar a testtotmeg minddssze 2%-anak
megfeleld folyadékvesztés is kedvezbtlenll befolyasolja az alloképességet, kuléndsen
melegben (10). Okozhat ezenkivul szédulést, fejfajast, koncentracidos nehézségeket,
ingerlékenységet és altalanos gyengeséget is a folyadékhiany. Nagyobb
meértékifolyadékvesztés esetén emelkedhet a pulzusszam, és drasztikusan nd a hdéguta
kockazata is.

Milyen italt valasszunk?

A legtobb hétkdoznapi helyzetben és a rovidebb testmozgasok soran az ivoviz tokéletesen
megfelel a folyadékpédtlasra. Az egy oranal rovidebb ideig tartd fizikai aktivitas
soranaltalaban nincs szamottevd kuldnbség a viz és izotdnias italok fogyasztasa k6zott, &m
az ennél hosszabb terhelések esetén mar kifejezetten el6nyds a szénhidratot és elektrolitokat
tartalmazo sportitalok valasztasa. Amennyiben az edzés idétartama meghaladja a 60-90
percet, vagy ha az id6jarasi viszonyok indokoljak (példaul nagy héségben), illetve jelentbs



meértékl izzadas esetén érdemes egyszerre poétolni a folyadékot és a szénhidratot. Erre a
legalkalmasabbak az izotdnias italok, amelyek altalaban az elektrolitok mellett 4-8%
szénhidratot tartalmaznak. Intenziv edzések alatt ezek a viznél sokkal hatékonyabbak, mivel
gyorsabban szivodnak fel, igy optimalisabb folyadék-, asvanyianyag- és elektrolitpotlast
biztositanak. A sportitalok k6z6tt megkulonbodztetjuk a hipo- és hipertdénias italokat is.
Hipotdnias italok O0sszetétele kdzelebb all a szervezet folyadékigényéhez, ezért gyorsan
felszivodnak és hatékonyabban segitik a folyadékpotlast. A hipertonias italok ezzel szemben
tobb oldott anyagot (fé6ként szénhidratot) tartalmaznak, ezért inkabb az energiaraktarak
feltoltésére szolgalnak, mikézben lassabb felszivddast biztositanak.

Tudtad-e?

Bar a sportitalok és az energiaitalok elsé ranézésre hasonlonak tinhetnek, fontos latni a
kildnbséget kdzottuk, hiszen teljesen mas célt szolgalnak. A sportitalok a hidrataciét, az
elektrolitok és szénhidratok poétlasat, az alléképességi teljesitményt tamogatjak, mig az
energiaitalok els6dleges célja az éberség fokozasa, faradtsagérzet csokkentése és a mentalis
stimulacié (12). Ez utdébbiak magas koffein- és cukortartalmuak, és gyakran egyéb
stimulansokat (példaul taurint, guaranat) is tartalmaznak, de nem hidratacios célra készultek.
Raadasul fokozhatjak a sziv- és érrendszerre nehezedd terhelést is, ezért fogyasztasuk
felnbttek szamara is csak mértékkel ajanlott, gyermekeknek és varandoésoknak kifejezetten
karos (13). A napi folyadékszukséglet fedezésére az energiaital nem alkalmas; sportolas
kdzben is a tiszta viz, az asvanyviz vagy a kulonféle sportitalok jelentik a megfelel valasztast.



GYAKORI HIBAK HOBBI/SZABADIDOSPORTOLOKNAL A TAPLALKOZAS
OLDALAROL

1. Alulevés és alacsony energiaellatottsag (RED-S) kockazata:

A hobbi- és szabadiddsportolok egyik leggyakoribb hibaja, hogy az edzésmennyiségukhdz
képest nem visznek be elegend6 energiat. Gyakran egyszerre novelik a mozgast és
csOkkentik az energiabevitelt fogyasi céllal. A tartésan alacsony energia-ellatottsag (low
energy availability) azonban a relativ energiaszegény allapot (RED-S) szindromahoz
vezethet, amely anyagcsere-, hormonalis-, csont-, kardiovaszkularis és immunrendszeri
zavarokkal, fokozott sérlléskockazattal és teljesitményromlassal jar. Azért a cél nem a
.,minél kevesebb evés”, hanem az edzésterhelést fedezd, tartésan fenntarthaté energia- és
tapanyagbevitel.

2. Szénhidrat és fehérje: nem egymas helyett, hanem egymas mellett.

Gyakori tévhit, hogy a szénhidrat ,hizlal”, ezért sportolas mellett is kerulni kell. Valéjaban
a glikogénraktarak kimerulése korlatozza a nagy intenzitasu teljesitményt, ezért a
megfelelészénhidrat-ellatottsag az egyik legfontosabb tényez6 a hosszabb vagy intenziv
edzések, versenyek alatt (6,14). A fehérje kulcsfontossagu az izomregeneraciéban, de
onmagaban nem potolja az energiat. Alacsony szénhidrat-ellatottsag mellett romlik a
magas intenzitasuterhelés és az immunmikodés is (6).

Tudtad-e?

Sok amatdr sportold tobbféle étrend-kiegészitét hasznal, gyakran rendszertelenul,
tudomanyos alap nélkal. A nemzetk6zi konszenzus szerint ezek csak kis mértéka,
kiegészitészerepet jatszanak a teljesitményben, és alkalmazasukat mindig teljes
taplalkozasi

felmérésnek kell megeléznie (15). Kizardlag néhany, részleteiben kutatott hatéanyag — mint
a koffein, a kreatin, bizonyos pufferek és a nitrat — rendelkezik bizonyitott
ergogén (teljesitményfokozd) hatassal. A piacon elérheté termékek tobbségének
hatasossaga tudomanyosan nem megalapozott (15).

SZENNYEZODESEK, DOPPINGKOCKAZAT ES MINOSITETT TERMEKEK ELONYE

Az  étrend-kiegészitbk jelentés része tartalmazhat nem  jeldlt, tiltott vagy
gyogyszerhatéanyag-szerll anyagokat a gyartas kdzben torténé keresztszennyezdédés vagy
szandékos hamisitds miatt. ToObb vizsgalatban talaltak anabolikus szteroidokat és
stimulansokat olyan termékekben, ahol ez nem szerepelt a cimkén, és ezek akar alacsony

dézisban is pozitiv doppingtesztet okozhatnak (16). Ezért minden sportolénak — nem csak az
élsportoloknak — javasolt olyan, fliggetlen labor altal bevizsgalt, ,alacsony kockazatu” listakon
szerepl6 termékeket valasztani, amelyek csdkkentik a szennyez6dés és a nem szandékos
doppingvétség kockazatat.

FO UZENET HOBBISPORTOLOKNAK

Hobbi- és szabadiddésportoloknal nem a ,tokéletes” étrend a cél, hanem a rendszeres,
elegend6 energia- és szénhidratbevitel, megfelel6 fehérje, folyadékpotlas, a széls6séges
diétak kerulése, valamint a kiegésziték visszafogott, tudatos és minésitett forrasbol
torténdhasznalata.
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