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FELKESZULES AZ OLIMPIARA

BEVEZETES

A SCITEC NUTRITION egyediilallé
modon a Magyar Olimpiai Csapat
mintegy 150 sportoléjanak biztosit
sport taplalékkiegészitéket a Rioi
Olimpiara valoé felkésziiléshez.

A sportoldi életmdd legalapvetébb elvei
minden sportagra érvényesek. A legfonto-
sabb elv, amelyet minden sportolénak és
edzdének figyelembe kell vennie az, hogy
az élsportnak, a kiemelkedd fizikai teljesit-
ménynek csupan egyik komponense az
edzés. A megfeleld taplalkozas (beleért-
ve a taplalék kiegészitést, a vitamin-és
asvanyi anyag bevitelt), a regeneracio és
a mentalis allapot optimalizalasa éppen
olyan sokat nyom a latban. A komponen-
sek egymassal kéz a kézben jarnak, nem
szétvalaszthatdak, nem rangsorolhatdak
és egymasra hatva feltételei egymasnak.
Ha valamely 6sszetevd nem kap elég fi-
gyelmet, akkor a tébbi iranti tdrekvés rész-
ben hidbavald. A sportoldt a versenyeken
az atlagosnal magasabb, a tdbbi verseny-
z6 kozll kiemelkedd teljesitménye juttatja
a dobogd legmagasabb fokara — kénnyen
belathato tehat, hogy aki életmadjanak
barmely részére csak atlagos mértékben
fordit figyelmet, annak teljesitménye sem
fog kiemelkedni az atlagbdl.

Az élsportold szlikségletei eltérnek

a szabadid@sportold szikségleteitd|,
melyek pedig eltérnek az inaktiv atlagem-
ber szlikségleteitdl. A sportold szamara
minden egyes edzés egy esély erdénlété-
nek ndvelésére, a szlikséges technikak
elsajatitasara és tokéletesitésére. Minden
egyes étkezés egy esély a tapanyagok
bevitelére, melyek az edzéshez energiat
adnak, a szervezet mikodését optima-
lizéljak. Minden egyes pihenéssel tolt6tt
Ora egy esély a regeneraciora, mely az
el6z6 két esély maximalis kihasznala-
sanak feltételeit megteremti. Minden
egyes esély megragadasa egy lépésnek
foghato fel az célok felé vezetd uton — ily
maodon minden egyes esély elszalasztasa
visszalépést jelent ugyanezen az Uton.

Szamunkra, a SCITEC NUTRITION sza-
mara hatalmas 6rém, hogy két évtizedes
vagyunk beteljestilésével mi is hozzajarul-
hatunk a magyar olimpikonok sikereihez.
Bizunk benne, hogy a MAGYAR
OLIMPIAI CSAPAT hivatalos sport
taplalékkiegészitdivel tovabb ndvelhetjiik
sportoldink esélyeit.
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Kiadvanyunkban a versenysportok képvisel8i szamara gyakorlati oldalrél mutatjuk be
a sporttaplalkozas fontos elemeit, és a Magyar Olimpiai Csapat altal hasznalt sport
taplalékkiegészitéket. Fontossaguk miatt kiemeljik az alabbi témakoréket:

I A fehérjebevitel szabalyai............cccccii 4,
PR A szénhidratpotlas 1enetdSEgei .....coovvvvviviiiieeei e 14,
I Tudnivalok a ZSIFOKIOl ... 22.
CB Folyadék- €s elektrolitpOtlas. ..o 26.
G Vitaminok, asvanyok, esszencidlis olajak...........ccoooeeeiiiiiinnns 34.
(M Sport taplalékkiegésziték sportag csoportonként ............... 44,
A Rehabilitacio, alvas, izlletek regeneracidja............vvvvvvvvennne, 52.
B A sportolok szamara kertlendd élelmiszerek ...........oeveeeennn. 62.




FELKESZULES AZ OLIMPIARA

MUUGRAS

FEHERJE

Az izomzat tomegének kozel 75 szazalékat viz teszi ki, a maradék
szarazanyag tartalom tulnyomo tobbsége fehérje. Nem véletlen
tehat, hogy az elmult 30 év sporttudomanyaban a fehérjebevitel

rrrrr

at, mire kell figyelniink a fehérjebevitel tervezésénél.
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A FEHERJE IGENY MEGHATAROZASA
ES ANNAK HIBAI

A sport szakirodalomban a napi fehérje,
szénhidrat illetve zsir igénylinket gyakran
a telies napi energiaszikségletlink szaza-
lékaban adjak meg. Ez egyrészt roppant
kényelmetlen, hiszen az étkezési terv
kialakitasahoz fel kell mérnlink a kaldria-
igénylinket, és a valtozd kaldriatartalmu
ételekkel kell matematikai szamitasokat
végeznlnk.

Masrészt a sportoldk kaldriaigénye sok
esetben nincs parhuzamban a fehér-
jeigénnyel, s6t, sok esetben forditott

kapcsolat all fent a ffehérje- és szénhidrat
igény kozott.

A magas szénhidrat bevitell periddu-
sokban a szervezet ,fehérie sporold”
Uzemmaodra kapcsol, az izomzat lebom-
lasa minimalis, a napi energiafelhasznalas
minddssze 3-5%-at fedezzUk fehérje
elégetésébdl. llyen idészakokban nem
szUkséges a bevitt kaldriakkal egyUtt
ndvelni a fehérje mennyiségét.

A befogyasztas soran a szervezetben a
lebontd folyamatok dominalnak, ilyenkor
az izomzat proteinvesztése emelkedik, és
a napi kaldriafelhasznalas akar 10 szaza-
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lékat at is fehérje elégetésébdl fedezzik.
llyen kértiimények kozott a kaldriabevitel
csOkkentése mellett ndvelnink kell a
fehérjebevitelt.

Hasznalhatésag szempontjabdl és
élettanilag is kedvez6bb, ha a fehér-
jeigényiinket testtomegiink alapjan
hatarozzuk meg, melynek kiszamita-
sakor figyelembe vessziik az alabbi
tényezoket:

e sportag, terhelés tipusa

e ciklus (off-szezon; on-szezon)

e gletkor

* nem

e sportmullt

A fehérjebevitel bedllitasa nem
egy egzakt tudomany, igy kény-
nyen lehetséges, hogy harom
kulénbozd szerzb irasat atolvas-
va harom némileg eltéré ajanlast
kapunk. Ez természetes, mint

sportoldi tipus

SPORTOLOK FEHERJEIGENYE

Egy atlagos, Ul6 életmddot folytatd felndtt
napi fehérjeigénye hozzavetdleg 0,8-1 g/
ttkg, azaz egy 70 kg-os irodai dolgozdnak
napi 70 g fehérje éppen elegendd. Egy
sportold fehérjeigénye, és — klldndsen

az erésportokban — gyakran alkalmazott
tényleges napi fehérjebevitel ennek 2-3
szorosa is lehet. Ne csodalkozzunk ezen,
hiszen az izomzat kihasznaltsaganak
mértéke is dramaian kilénbdzik.

Némileg eltérd értékeket olvashatunk az
eurdpaban elterjedt- illetve hazai szakiro-
dalomban és az amerikai sporttudomanyi
konyvekben. Ezt az alabbi tablazatban
foglaltuk ssze:

g/ttkg

hazai ajanlas
(Tihanyi A.)

USA ajanlas
(L.McDonald)

ahogyan az is, hogy a testink
reakcioit figyelve egyénileg mo-

dositjuk a kalkulalt eredményt.
A fehérjeigényt alapvetden testto-

meg kilogrammra vetitve hataroz-
zuk meg. Ha egy adott sportag-
ban a napi fehérjeigény

1,5 g/ttkg, az azt jelenti, hogy
abban a sportagban, abban a

ciklusban, annak a sportolénak
naponta 1,5 g fehérjét kell bevinnie

sajat testsulyanak minden egyes
kilogrammija utan. Tehat egy

70 kg-os atlétanak ez 70 kg x
1,5 g/ttkg=105 g fehérjét jelent.

férfi erdatléta
off szezon 1,517 2,53
férfi erdatléta
on szezon G 823
néi erGatléta 1517 24-26
off szezon
néi erdatléta
on szezon 182 Ee
férfi alloképességi ~ _
sportolé off szezon 1.22 72
férfi alloképességi

. 2-2,2
sportold on szezon
ndi alloképesseégi B _
sportolé off szezon 1.7 1,81,
ndi alloképessegi _
sportolé on szezon el

——

—
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Lathatd, hogy a hazai szakirodalomban
rendre alacsonyabb értékeket javasolnak,
de még igy is kdzel dupldjat, mint ameny-
nyit az atlagos felnétt fogyaszt.

FEHERJEIGENYT MODOSITO TENYEZOK

¢ FEHERJEIGENYT
NOVELO TENYEZOK:

1. Kalériamegvonas: Alacsony kaldria-
bevitel mellett csdkken a szénhidratok
hozzaférhetdsége, igy szervezetlink tébb
fehérjét hasznosit energia forrasként,
fehérieigénytink tehat nS. Eppen ezért az
amerikai szerzd szerint a diétas idészak
(on-szezon) fehérjeigénye magasabb.

2. Férfi nem: A férfiak izomtdmege
nagyobb, erésebb, ugyanakkor a
katabolikus (lebontd) folyamatok is
intenzivebbek. A férfiak fehérjeszlkség-
lete nagyobb mint a néke.

3. Edzésciklus valtas: Izomzatunk
folyamatosan alkalmazkodik a terhe-
léshez, igy monoton terhelés esetén
az izomzat lebomlasanak Uteme és
ezzel egylitt a fehérjeigény is apranként
csokken. Edzésciklus valtas soran
azonban varatlan mechanikai inger éri
az izomzatot, melyhez nincs alkal-
mazkodva. llyenkor az elsé hetekben
az izomnak ,Ujra kell tanulnia” az Uj
edzésformat, n6 az adaptacio igénye,
emelkedik a fehérjeigény is.

4. Rovid edzésmuilt: A fiatal, rovid edzés-
multtal rendelkezd, nem kell6en érett
sportoldk szervezete nem képes olyan
hatékonysaggal hasznositani a bevitt

aminosavakat, mint az érett sporto-
|6k, ezért a latszolagos fehérjeigényik
magasabb.

. Sportsériilések: A kotdszdveti elemek

alapvetden fehérjekbdl épliinek fel. A
sportsérlléseket kdvetd regeneracio
soran a szervezetnek komplex fehér-
jestrukturakat kell Ujraépitenie, ezért a
fehérjeigény emelkedik.

. Junior/szenior sportolék: Mind a

serdulékoru, mind az idés sportoldk
fehérjeigénye emelkedett. A fiatal
sportolok még nem rendelkeznek a
végleges izomtdmeggel, tehat a bevitt
fehérje jelentds része a leendd izomto-
meg felépitésére forditddik. Ez ndveli a
fehérjeigényt. Az idés emberek emész-
tési- és felszivodasi hatékonysaga nem
tokéletes, a bevitt tapanyagok nagyobb
aranya kerUl veszendd&be. Ez emeli a
fehérjeszlkségletiket.

e FEHERJEIGENYT

CSOKKENTO TENYEZOK

1. Szénhidrat toltés: Magas szénhidrat-

bevitel mellett az izomnak béségesen
rendelkezésére all jol hasznosithatd
energiaforras, igy az izom sajat fehérjé-
inek lebomlasa lassul, ezzel fehérjeigé-
nylnk csékken. A szénhidrat béség ha-
tésdara raadasul emelkedik az anabolikus
hormonok (inzulin) szintje és csdkken a
leépitd hormonok (kortizol) kivalasztasa.

. N6i nem: a nék fehérjeigénye minden

sportagban alacsonyabb. A jelenség
feltételezhetéen az dsztrogén lebon-
tast-gatld hatasanak tudhato be.
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3. Nagy edzésmuilt: Az érett izomzattal
rendelkezd sportoldk fehérjeigénye
csOkken, mert szervezetlk megta-
nulta miként lehet hatékonyabban
hasznositani a bevitt fehérjeforrasokat.
A szakirodalomban ,particionalis shift-
ként” nevezett jelenség lényege, hogy
a felszivodott aminosavak nagyobb
aranyban kerllnek a megdolgozott
izmokba, mint egy amatdér/kezdd
sportold esetében. Ez a latszdlagos
fehérjeigényt csékkenti.

4. Pihené: A tervezett pihend id6szakok-
ban célszerl csdkkenteni a fehérje-
bevitelt, hogy szervezetlnk ontisztitd
folyamatai érvényre juthassanak.

ALLOKEPESSEGI SPORTOLOK
FEHERJEIGENYE —
EROSPORTOLOK
FEHERJEIGENYE

.

N

Az erésportot (iz8k robosztus
testalkattal rendelkeznek, izomza-
tuk ereje és robbanékonysaga nagy. Az
izomzat erejét az dsszehlzédasra képes
izomrostok mennyisége hatarozza meg.
Ezek az izomrostok fehérjébdl éplinek
fel, éppen ezért nem kérdéses, hogy az
erésportolok magasabb fehérjeigénnyel
rendelkeznek, és az altaluk bevitt fehérje
jelent8s része az izomzat felépitésére/
fenntartasara forditodik.

Az alléképességi sportoldk izomzata
kisebb témegU, mégis jelentds fehérje-

——

—

igénnyel rendelkeznek. Az alloképességi
sportold izomzataban zajlé anabolikus
(felépitd) folyamatok soran elsésorban
nem Uj izomrostok szintetizalddnak, ha-
nem az izomsejt enzimapparatusa gyara-
podik. Az energiaszolgaltatd anyagcsere
enzimrendszere (Ugynevezett légzé-
si lanc) mind fehérje
természetd
enzimek-
bél épdl
fel. Az
izomzat
detoxi-
kaciojat
(@ammonia
és tejsav

eltavolitasa)
és antioxidans
védelmét is a
sejt belsé enzim
rendszere hajtja
végre. Az alloké-
pességi sportolok
szamara a fehérje
éppugy esszencialis
tdpanyag, mint egy
er@sportold szamara,
pusztan a hasznositas
mikéntje tér el.

E KISS BALAZS
BiRKOZAS

L)
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A FEHERJEBEVITEL IDOZITESE

A fehérjeforrasok bevitelének kitlintetett
idépontjai vannak a nap soran. A kény-
nyebb attekinthetéség kedvéért ezeket
pontokba foglaltuk:

1. Reggel, ébredés utan mindenképp
fogyasszunk fehérjetartalmu ételt.

2. Edzés utan minél hamarabb, maximum
fél éran belll feltétlentl fogyasszunk
kénnyen emészthetd, gyorsan felszi-
vodo fehérjeforrast.

3. Nappal lehetbleg 3-4 dranként vi-
gyunk be fehérjét.

4. Lefekvés el6tt fogyasszunk komplex,
lassan felszivodd fehérjeforrasokat.

5. A napi fehérjebevitelink legalabb
3 klldnbozé fehérjeforrashbdl épuljén
fel, keruljik a monoton fehérjebevitelt
(tehat nem szabad csak csirkét vagy
csak tejet fogyasztani).

ADAGOK

Az altalanosan elterjedt nézet szerint
szervezetlnk alkalmanként 30 g fehérjé-
nél tébbet nem tud hasznositani, igy egy
étkezéssel maximum 20-30 g fehérjét cél-
szerU bevinni. Ez az elv szakmailag nem
kelléen megalapozott, és nem alkalmas
az egyszeri adag meghatarozasara.

e EGY ADOTT ETKEZES SORAN A
FEHERJEADAG BEALLITASANAL
AZ ALABBI TENYEZOKET VEGYUK
FIGYELEMBE:

1. Fehérje emésztési hatékonysag: Nem
minden fehérje emészthetd meg teljes
egészében. Mig a tejfehérje és a tojas-
fehérje kozel telies egészében
(97%-ban) megemeészthetd, addig a
szoja és rizs fehérigjének kozel 24%-a
nem emészthetd. Ennek megfeleléen
szdja- illetve rizsfehérje fogyasztas
esetén nagyobb adagokkal kell szamol-
nunk. Altaldban hatékonyan emészt-
heték a husok, a tojas, és a tej 6sszes
fehérje komponense.

2. Fehérje emésztési sebesség: A fehérjék

emésztési sebessége rendkivil eltérd.
Mig nyers tojasbol éranként 1,4 g fe-
hérjét tudunk megemeészteni, addig egy
kis molekulatémegu tejsavo fehérjebdl

—

e ——
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vagy egy sertésszeletbdl dranként
10 grammot is. Tojasfehérjébdl tehat
teljesen foldsleges 30 g-os mennyisé-
get bevinnlnk, hiszen (még fétt tojas
esetén is) az emésztése tobb mint fél
napot venne igénybe. Egy kénnyen
emészthetd fehérjeforrasbdl egy nagy
témegu atléta egyes mérések szerint
akar 50 grammot is hasznositani tud.
3. A fehérje emésztése megterheli a bele-
ket és a majat, ezért az emésztés ideje
alatt a teljesitmény romolhat. Edzés
el6tt egy oraval mar ne fogyasszunk
fehérjét!

¢ FEHERJEFORRASOK

Az élelmiszerek fehérjetartalma 0-24%
kdzott valtozik. Sportoldi szempontbdl

a hatékonyan és gyorsan emészthetd,
minden aminosavat megfeleld arany-

ban tartalmazd fehérjeforrasok johetnek
szamitasba, igy gyakorlatilag az 6sszes
noévényi fehérjeforras kiesik. A szdjafehérje
valéban tartalmaz minden esszencialis
aminosavat, azonban emészthetésége
nem tokéletes.

Az dllati fehérjeforrasok tartalmaznak min-
den aminosavat és altalaban hatékonyan
emészthetdk. Az egyes husfélék szazalé-
kos fehérjetartalma nem tér el dramaian
(altalaban 16-22%), ugyanakkor zsirtartal-
mukban jelentds eltérések tapasztalhatok.
Nem mindegy, hogy a napi 180 g fehérjét
csirkemellbdl viszi be a sportold

(1,8 g zsirtartalom), vagy sertés husbol
(76 g zsirtartalom).

——

—

Sovany (alacsony zsirtartalmu) fehér-

jeforrasok (a teljesség igénye nélkiil):

- csirkemell

- sertésmaj, borjumaj

- sovany turd

- tejsavo fehérje

- marhahus fehérje izolatum
- kazein fehérje

Magas kaloria tartalmu,
zsiros fehérjeforrasok:

- sajtok
- sertés/marhahus
- felvagottak, szalamik, hurka J

METABOLIKUS ACIDOZIS

A normadl anyagcsere soran a bevitt tapanya-
gokbdl bomlastermékek keletkeznek, melyek
lehetnek savas vagy Iigos kémhatasuak.
Szervezetink pH egyensulyra torekszik, ezért
mindent megtesz, hogy az anyagcsere soran
keletkez$ savas bomlastermékeket eltavo-
litsa. A savasodas elleni kiizdelem azonban
rengeteg energiat von el a szervezettd|,

igy a sportra foghatd energia mennyiséget
csOkkentheti. Az adott tapanyag savasitd-
[igositd hatasat a PRAL érték mutatja. Minél
nagyobb egy élelmiszer PRAL indexe, anndl
savasabb karakter( bomlastermékeket ered-
ményez. A negativ PRAL értékek azt jelzik,
hogy az adott élelmiszer lugositd hatasu. Az
étrend Gsszedllitasanal vegyUk figyelembe,
hogy az atlagos étrend mar savasito hatasu,
a sportoldi étrend dltaldban kifejezetten
savas. Ennek megfeleléen térekedjink arra,
hogy minél tébb élelmiszert valogassunk be
a lugos oszlopbdl.
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savasit6 hatasu ligosito hatasu
élelmiszerek élelmiszerek
Hus és huskészitmények 9,5 Tejsavo -1,6
atlagosan
Virsli 6,7
Sovany marhahus 7,8
Sovany sertéshus 7.9
Csirke 8,7
Borju filé 9
Pulyka 9,9
Szalami 11,6
-g Hal atlagosan 7,9
@ Magas fehérjetartalmu 23,6
g sajtok atlagosan
O Tojas fehérie 1,1
Y
.1_’, Teljes tej 1,1
) Teljes tejbdl készult 1,2
% gyumélcsjoghurt
= | Telies tejbs készilt 1,5
gyumdlcsjoghurt
Tojas (teljes) 8,2
Turé 8,7
Gouda sajt 18,6
Kemény sajt 19,2
Tojassérgéja 23,4
Alacsony zsirtartaimu 26,4
Cheddar sajt
Parmezan sajt 34,2
o) Cukor és édességek 4,3 Lekvar -1,5
) -5 atlagosan
O E Tejcsokoladé 24 | Mez 0,3
g 51’ Torta 3,7 Fehér cukor -0,1
@ o [Dis 6,8
ST — -
‘O Amerikai mogyord 8,3




FELKESZULES AZ OLIMPIARA

asok

hidrat forr

szén

savasité hatasu

élelmiszerek

ligosito hatasu
élelmiszerek

Kenyér atlagosan 3,5 ZOldségek atlagosan -2,8
Tésztak atlagosan 6,7 Spendt -14
Liszt atlagosan 7 Zeller -5,2
Fehér rizs 1,7 Répa -4,9
Buza kenyér 1,8 Karfiol -4
Rozs keksz 3,3 Burgonya -4
Fehér kenyér 3,7 Retek -3,7
Kevert gabona buzakenyér 3,8 Padlizsan -3,4
Rozskenyér 41 Paradicsom -3,1
Rozsliszt 59 Paradicsomlé -2,8
Kukoricapehely 6 Cukkini -2,6
Tojasos tésztak 6,4 Fejes salata -2,5
Fehér spagetti 6,5 Cikoria -2
Telies gabonabdl készllt 7,3 Pdréhagyma -1,8
spagetti
Buza liszt 8,2 Hagyma =1,
Zab 10,7 Gomba -1,4
Barna rizs 12,5 Bors -1,4
Borso 1,2 Brokkoli -1,2
Lencse 3,5 Kigyo uborka -0,8
Sparga -0,4
GyUmolcsok, magvak és -3,1
levek atlagosan
Mazsola -21
Fekete ribizli -6,5
Banan -5,5
Sargabarack -4.8
Kiwi -4.1
Cseresznye -3,6
Narancslé -2,9
Korte -2,9
Mogyord -2,8
Narancs 2,7
Ananasz -2,7
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Lathatjuk, hogy a fehérjeforrasok tdbb-
sége, a tejtermékek, sajtok és a gabonak
savasitanak. A lugosité forrasok kdzUl
érdemes kiemelni a tejsavot, a mazsolat,
és az dsszes zoldséget.

A FEHERJETURMIX
FOGYASZTASANAK ELONYEI

A sportolok tébbsége a napi fehérjeigényét
ki tudja elégiteni szilard élelmiszerekbdl is,
ugyanakkor egyre tébben folyamodnak
fehérjeturmixokhoz. A szilard élelmiszerek
esetében a csirkemell rendelkezik a leg-
magasabb (24%) fehérjetartalommal. Ezzel
szemben a fehérjeporok déntéen 70% folotti
tényleges fehérjetartalommal rendelkeznek,
igy 3x nagyobb koncentracidban tartalmaz-
nak fehérjét, mint a husok. Sok sportolénak
gondot okoz a napkdzbeni fehérjebevitel,

mert otthonuktdl tavol edzenek/dolgoznak,
és nem tudjak megoldani a készételek szal-
litasat, tarolasat. Ezzel szemben egy turmix
elkészitése idStakarékos és egyszerl. Sok
sportolénak gondot okoz a nagy mennyisé-
gl hus bevitele, mert pusztan a teltségérzés
miatt megneheziti az edzést. A felhevdlt és
kimerult szervezet gyakran nem kivanja a
szilérd ételt, ugyanakkor nagyon kellemes-
nek hat egy hitétt, gylmélcsds turmix.

A legtdbb szilard fehérjeforras jelentés
mennyiségU zsirt is tartalmaz, ami befo-
gyasztas soran kerllendd. A mindségi fe-
hérje turmixokban a fehérje/zsir arany alta-
laban kedvezdbb, mint a huskészitmények
t6bbségében. Mindezek mellett torekedni
kell arra, hogy a napi fehérjeigény legalabb
felét szilard fehérjeforrasbdl fedezzik, és
lehetéség szerint legalabb 3 kilonbdzd
forras (pl. hal, tojas, turd) felhasznalasaval.

—
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Citromlé -2,5
4= Oszibarack 2,4
\m x
.E [e) Almalé 2,2
- N
L \@© Alma 2,2
c =
‘0§ Eper -2,2
PR Gordgdinnye 1,9
Z3ldbab -3,1
Coca-Cola 0,4 \orosbor -2,4
Vildgos sor 0,9 Asvanyviz -1,8
L4 Kavé 1.4
‘_°U Feherbor a2
= Kakad -0,4
Tea -0,3
Csapolt sér -0,2
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KEZILABDA

A SZENHIDRAT
MINT VERSENYZGI ENERGIAFORRAS

Szervezetiink mindharom makrotapanyag tipusbol (szénhidrat,
fehérje, zsir) képes izommunkahoz felhasznalhatdo energiat
eloallitani, oxidacios folyamatok segitségével. Az egyes
tapanyagokat azonban nem egyforma mértékben hasznaljuk az
energiaszikséglet fedezésére.

——

—
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A VO2 egy sportélettanban hasznalatos
kifejezés: azt mutatja meg, hogy egy-
ségnyi idd alatt testink mennyi oxigént
vesz fel. A terhelés nbvekedésével a

VO2 mértéke nd, egy bizonyos pontig,
ahol egyszer( fizikai okok miatt mar nem
vagyunk képesek tébb oxigént felvenni.
Ezt a pontot nevezik VO2max-nak, tehat
a maximalis oxigénfelvételnek.

Testlnk nyugalomban alapvetéen zsirokat
hasznal energiaforrasként. llyenkor az
elégetett energia 60%-at zsirbdl, 35%-at
szénhidratokbdl, a maradékot fehérjék
égetésébd| fedezzik.
Zsirbdl technikai
értelemben korlatlan
mennyiséget tarol
szervezetlnk (tehat
egy nap alatt nem
kimerithetd a zsir-
készlet), ugyanakkor

sSCITEC NUTRITION

A nagy intenzitdsu edzés teljesitményének

két fontos limitald tényezdje tehat az elér-
hetd szénhidrat mennyiség, és természe-
tesen az oxigén.

SZENHIDRAT RAKTARAINK

Vérlink meglep&en kevés szénhidratot
(cukor) tarol. Mig a maximalis vércukor-
szint emelkedéshez legalabb 70 gramm
cukor bevitelére van szikség, a vér telies
cukor tartalma megkézelitéleg 5 gramm
(egy 75 kg-os ember esetén). Szerveze-
tlink a cukrot specia-
lisan polimerizalt for-
maban, glikogénként
tarolja. A glikogénben
tarolt cukor stabil,
kénnyen hozzaférhe-
t8, gyorsan felhasz-
nalhatd és hatékonyan

CARBOHYDMATE, BE_ECTROLYTE &

hasznositasa lassabb,
és tobb oxigént igé-
nyel, mint a szénhid-
raté. Ahogyan né az
edzés intenzitasa, ugy
csokken a zsirfelhasz-
nalas aranya, és né ‘ ;
a szénhidrat égetés
dteme. Mig kénnyd
terhelés soran az 8sz-
szes kaldriaigénytnk

FITH ANTIONID A ST
MET

kb. 40%-4t fedezzlik %o

szénhidrat égetésbdl,
intenziv edzés soran
ez az érték akar 95%-
ra is felugorhat (sprint
jellegl edzés).

LD REPL ErISHMENT

ENBUSANGE

visszatolthetd. A szer-
vezet két f6 glikogén-
raktara az izomzat és
a maj. Edzés hatasara
mindkét szévet gliko-
gén tarold képessége
nd, igy egy felndtt és
edzett sportold dssze-
sen 600 g glikogént
képes tarolni. A gliko-
gén telies egészében
nem bonthato le, igy
a telies szénhidrat
raktarunk hozzave-
télegesen 2000 kcal
energiat biztosit az
intenziv edzésekhez.

5 IMRILINE SUPPOT
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sport tipus kcal/6ra/73 kg testsuly kcal/6ra/90 kg testsuly
kosarlabda 580 730

sulyzds edzés 365 455

futas 8 km/h 606 755

futéds 13 km/h 860 1075

Uszas 715 892

klzd&sportok 750 930 D

A fenti tablazatbdl lathatjuk, hogy egy atla- edzés esetében akar két dra alatt is teljesen
gos testsulyu atlétanak maximalis glikogén kimerithetd. Verseny idészakban, napi tdbb

toltdttség mellett gy napi 3 drara elegen- edzés esetén a sportolénak gondoskodnia
dé szénhidrat készlete van, mely intenziv kell megfeleld szénhidratbevitelrdl.
~
16
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A szénhidratbevitel mennyiségi kérdései
Az egyes emberek fehérjeszlkséglete
jobban kalkuldlhato, mint a szénhidrat igé-
nye. A szénhidrat hasznositasanak modja
nagyon nagy egyeéni eltéréseket mutat.

Ennek ellenére vannak ésszerti
mennyiségek, tekintsiik at 6ket
pontokba szedve:

. Korai kisérletek kimutattak, hogy
mar napi 15 gramm szénhidrat
bevitelével jelentésen csdkkenthe-
t6 a szervezet proteinlebontasa. Ez
megfontolandd, mert a proteinle-
bontas kdzéptavon is teljesitmény-
csokkenéssel jar.

. Technikai értelemben napi 50 g
szénhidrat az a minimalis meny-
nyiség, melyet még extrém diéta
alatt is célszerl biztositani. Ennyi
szénhidrat diéta alatt is minimali-
zdlja a fehérjeégetés Utemét.

. Sportoldknak testtomeg kilogram-
monként 4,5 — 6,5 g szénhidratot
kell naponta bevinnidk az évkozi
felkészUlések soran.

. Alldképességi sportoldk szamara
6,6 — 10 g/ttkg szénhidrat bevitel
javasolt, bar a legtébb sportold
nem éri el a napi 4,5 g/ttkg értéket
sem.

. A szénhidrat téltésre itt nem tériink
ki, de az atlagosan hasznalt 10-12
g/ttkg értékeken felll a maximalis
mennyiséget 16 g/ttkg.

SZENHIDRAT FORRASOK

Az ételekkel hozzaférhetd szénhidrat
forrasok altalaban cukrokat, vagy cukorra
bomld szénhidrat polimereket (keményi-
16K) tartalmaznak. Az élelmi rostok szintén
cukor polimerekbdl épliinek fel, ugyan-
akkor kaldriat nem szolgaltatnak, tehat
szénhidrat forrasként nem tudjuk Sket
felhasznalni.

A szénhidrat forrasokat megkulonbédz-
tetjlk komplexitasuk valamint glikémias
indexUk alapjan. A glikémias index azt
mutatja meg, hogy az adott szénhidrat
viselkedése mennyire hasonlit a glikoé-
zéhoz, azaz mennyire gyorsan és milyen
mértékben emeli meg a vércukorszintet.

GYORS SZENHIDRATOK

A bélbdl alapvetéen monoszacharidok
(pl. glukdz, fruktdz) szivodnak fel, ezért

az 6sszes szénhidrat tipusnak, legyen az
kicsi vagy nagy molekulatdmegu, minden-
képp monoszacharidda kell bomlania.

A magas glikémias indexd (Gl) szénhid-
ratok gyorsan bomlanak cukor mono-
merekre, és felszivodasuk is gyors, ezért
nagy sebességgel juttatnak hasznosithaté
cukrokat keringéslinkbe. Ezek jellemzden
révid ideig tartdzkodnak a bélben, ezért
edzés elbtt és edzés alatt is fogyasztha-
tok. Mivel gyors vércukorszint emelkedést
okoznak, kitlinéen alkalmasak az azon-
nali kaloriapdtlasra, valamint inzulinogén
hatasuk révén jelentésen cstkkentik az
izomzat lebontasat valamint fokozzak az
anabolizmust.
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A magas Gl-indexd, gyors,
egyszer( szénhidratok etalonja
a glikdz (mas néven dextroz,
vagy szél6cukor), és a fruktdz, a
sima asztali cukor (szachardz).
Ezek taldlhatok meg a sportita-
lok tébbségében, és valdban
ezek alkalmasak leginkabb a
gyors, kbdzepes szénhidrat
veszteség potlasara. Mivel a
monoszacharidok rendkivdl
édesek, ezekbdl 10-20
grammnal nagyobb meny-
nyiségeket nem konnyd
bevinni.

izUk semleges, kitlinden alkalmasak

az edzést kodvetd nagy mennyiségU

szénhidratpotlasara. Ezen forrasok

elénye a kdnnyl emészthetdség,
hatranyuk a valtozo, de inkabb
alacsony rosttartalom.

KOZEPES SEBESSEG(
SZENHIDRATOK

A gyumolcsok kdzdl a narancs,
banan, ananasz, mazsola képvise-
lik a kbzepes glikémias indexU
szénhidratokat. A nem édes

forrasok kozul a babot, a burgo-
nyat, barna rizst, teljes kiérlésu
kenyeret talaljuk a csoportban. A
kozepes glikémias indexd szén-
hidratok felszivodasa elhtizddo,
nem valtanak ki olyan erés inzulin
reakciot, mint a cukrok. Ennek
megfeleléen kevésbé zsirositanak,
egészségesebbek, edzések kdzotti
alkalmazasra célszerlibbek.

LASSU SZENHIDRATOK

A befogyasztas idészakanak
tipikus képviseldi a lassu
felszivodasu, alacsony

A gyors szénhidratok
masik nagy csoportjat
alkotjak azok a forrasok,
melyek gyorsan bomldé cukor
polimerekbdl, keményiték-
bdl éplinek fel. Ide tartozik
minden tésztaféle, a kenyér,
a rizs, a kukorica pehely.
Ezen forrasok Gl-értéke
kb. 20%-al alacsonyabb,
mint a glukdzé, vércukor-
szint-emel& képességlk
kissé elmarad t8luk. Mivel
nedvszivé hatasuk gyenge,
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glikémias indexU szénhidratok. Ide tartozik
az 6sszes alacsony keményité tartalmu
z6ldség (paradicsom, paprika, uborka),

a grapefruit, alma, korte, barack. A zab-
pehely a lassu és a kdzepes sebességl
szénhidratok hataran talalhato, glikémias
indexe flgg a fogyasztas kordlményeitdl
(vizzel, gyumolcslével, tejjel).

Az alacsony glikémias indext szénhid-
rat forrasok altalaban élelmi rostokban
gazdagabbak, ezért fogyasztasuk akkor
is javasolt, ha a sportold egyébként szén-
hidrat toltés idészakaban van.

Az éjszakai vércukorszint esés szédulést,
émelygést, alvasi zavarokat okoz, és

rontja az izomzat regeneraciojat. Lefekvés
elétt célszerl kdzepes és lassu felszivo-
dasu szénhidratok keverékét fogyasztani.

ROST TARTALOM

Magyarorszagon a felnéttek szamara
ajanlott napi rostbevitel 25-35 gramm
kozott van. A tul alacsony és a tul magas
rostbevitel egyarant karos hatassal ren-
delkezik. Mivel a rostokat féleg szénhidra-
tokkal egyUtt visszik be, és a szénhidrat
bevitel jellemz&en széles hatarok kdzott
ingadozik, a sportoldk kénnyen talalkoz-
hatnak a tul magas vagy tul alacsony
rosttartalom karos hatasaival.
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A tul alacsony rostfogyasztas csokkenti
a bél motilitasat, ndveli a tranzitidét,
ezzel lassul a sportold emésztése, és a
bélbdl nagyobb aranyban szivodnak fel
a szervezetre karos toxinok. Az alacsony
rostbevitel dsszefliggésbe hozhaté a
vastagbél daganatokkal, a sziv-és ér-
rendszeri betegségekkel, vérzsir rendel-
lenességekkel, és szamos immunoldgiai
rendellenességgel.

A tul magas rostbevitel tul gyors tranzit-
idét eredményez, mely kellemetlen és
kényelmetlen a sportoldknak, raadasul
csokkenti a fontos vitaminok és asvanyok
felszivodasat.

A rostbevitel beallitasat megneheziti, hogy
az egyes élelmiszerek rosttartalma akar
két nagysagrendnyit is eltérhet.

Mig 100 g zsbmlében 1 g rost taldlhato,
addig ugyanannyi buzakorpaban kdzel

55 gl Tehat a napi rost szlkségletlink

3 kg zsémlével, vagy 5 dkg buzakorpaval
is fedezhetd.

A rizs, a burgonya és a tésztafélék
jellemz&en alacsony rosttartalommal
(2%) rendelkeznek, tehat tokéletesen
alkalmasak szénhidrat forrasnak, de rost
tartalmukkal szinte nem is szamolhatunk.
A zabpehely kdzepes rosttartalommal
(10%) rendelkezik, igy jol kalkulalhato,
izletes rostforras, de nem okoz tulzott
rostbevitelt. Az egészségére Ugyeld
sportoldnak célszerli naponta 100 g
zabpelyhet, és legalabb 150 g barna
kenyeret elfogyasztania, hogy a rosthiany
kovetkezményeit elkerUlje.

——

—

SZENHIDRAT KIEGESZITOK

A sportoldk elészeretettel alkalmaznak
szénhidrat készitményeket a felkészlilés
soran.

A kiilon szénhidrat-kiegészité

hasznalatnak 3 nagy el6nye lehet:

1. Segitségével precizen beallit-
hatjuk és standardizalhatjuk a
napi energiabevitelt. A gabona
készitmények szénhidrat tartalma
15%-83% koz6tt mozog, igy ne-
héz lehet megbecsUini egy konkrét
étkezés tényleges szénhidrat
tartalmat. A naponta valtozé szén-
hidrat bevitel lehetetlenné teszi az
étrend optimalizalasat.

2. A modern szénhidrat készitmények
3-6 komponensbdl allnak, melyek
eltérd felszivodasi profillal rendel-
keznek. Az atfedd felszivodasi
karakterisztikat mutatd szénhid-
ratforrasok hasznalataval elegen-
déen magas glikémias terhelést
érhetlink el az edzés leginten-
zivebb szakaszara, ugyanakkor
egy hosszabb edzés esetén sem
éhezik ki a szervezet.

3. A modern készitmények pontosan
bedllitott mennyiségben tartaimaz-
nak elektrolitokat, asvanyokat,
antioxidansokat. Az elektrolitok
fokozzak a viz és a szénhidratok
felszivodasat, javitjak a hidrataciot,
és nélkulozhetetlenek az izom és
idegi tevékenység soran.
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SPORTOLOK
7SIRSAVSZUKSEGLETE

Mi a zsir?

A kémiaban zsirsavaknak hivjuk azokat a szén és hidrogén
atomokbol feléplld szerves savakat (karbonsavakat), amelyek
a novényi vagy allati eredet(i zsirok és olajok f0 alkotorészei.
A karbonsavak hosszabb, nyilt lancu, el nem agazo, telitett vagy
telitetlen szénlancot tartalmazo vegyiletek. Noha zsirsavnak
tekintenek egészen rovid lancu karbonsavakat is (példaul a
4 szénatomos lancu vajsavat), a természetes zsirokbol és olajokbal
nyert zsirsavak legalabb 8 szénatomot tartalmaznak.

——

e
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A zsirsavak nem énmagukban, hanem a
glicerin nevl vegyllettel Ugynevezett trig-
licerideket alkotva képezik a természetes
zsirokat. A zsirsavakat tehat a termé-
szetben, allati és ndvényi szervezetek-
ben taldljuk, nagy tdbbségben kotott
allapotban trigliceridek alkotérésze-
ként. Ahhoz tehat, hogy a zsirokbdl
és az olajokbdl szabad zsirsavhoz
jussunk, a glicerint kell eltavolitani.
Ez torténik az emésztés soran.
Alacsony és mérsékelt inten-
zitasu fizikai aktivitas soran
az izomzat legfébb Gzem-
anyagai a zsirok emésztése
soran keletkez8 szabad
zsirsavak. A zsir tehat
energiaszolgaltatd vegyU-
let. A zsirok a sejtmemb-
ran felépitésében is részt
vesznek, annak fontos
alkotérészei. Szereplk
van meég a véralvadas
folyamatéban, vala-
mint az idegrendszer
normal mikodéséhez,
a gyulladascsdkkentéshez is
elengedhetetienek. Nem kérdés
tehat, hogy a zsirok a szerve-
zet szamara nélkulézhetetlen
makrotapanyagok.

TELITETT ZSIRSAVAK

A telitett zsirsavak (mint példa-
ul a palmitinsav) nem tartal-
maznak kettds kotéseket,
igy a lehetséges maxi-

malis mennyiségU hidrogént tartalmazzak
(ezért nevezik kotéseiket telitettnek).
A telitett zsirsavak egyenes lancai szoro-
san illeszkednek egymas mellé, tomdr és
szilard szerkezetet alkotva, igy lehetévé
teszik az élélényeknek, hogy zsir for-
majaban nagy mennyiségl energiat
raktarozzanak viszonylag kis helyen.
A zsir az 6sszes tébbi energiat ado
tapanyagnal fajlagosan tébb energi-
at szolgaltat (9,3 kcal/g,
37,5 kJ/g).

TELITETLEN ZSIRSAVAK

A telitetlen zsirsavak ezzel

ellentétben legalabb egy
kettds kotést tartalmaz-
nak a szénlancban.

A kettGs kotések elhe-
lyezkedése a lancon
belll szintén nagy

jelentéséggel bir.

A kotések helyét
meghatarozhatjuk

a szénlanc ,elejétdl”,
az alfa-szénatomtdl szamitva),
vagy az ellenkezd végtdl
(az omega-szénatomtdl).

Ez utébbi névhasznalat ese-
tében beszélink omega-3,
omega-6, omega-9 stb.
zsirsavakrdl, attol fuggden,
hogy az omega- végtdl sza-
mitott hanyadik szénatomon
kezdddik az elsd kettds
kotés.
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ESSZENCIALIS ZSIRSAVAK

Esszencidlis zsirsavaknak nevezzik
azokat a zsirsavakat, amelyek az élethez
nélkulozhetetlenek, de az emberi szer-
vezet nem képes Gket eléallitani, tehat
bevitelUket a taplalkozassal kell bizto-
sitanunk. Ezek tobbszdrésen telitetlen
vegylletek (tehat tdbb kettds kotést

is tartalmaznak). llyenek az omega-6
zsirsav (a linolsav) és omega-3 zsirsav
(alfa-linolénsav, roviditve ALA) is.

Az esszencidlis zsirsavak fontos szerepet
téltenek be az immunrendszer megfelel
mUk&désében, a gyulladasos folyamatok
szabalyozasaban, a vérnyomas szabalyo-
zasaban, illetve szamos fontos vegyUlet-
csoport eléanyagaként.

Az omega-3 zsirok ugyan nem vitaminok,
de eléallitasukra szervezetlink éppugy

nem képes. Ennek megfeleléen napi be-
vitelUkrdél ugyanugy gondoskodnunk kell,
mint a vitaminokérdl. A kelléen magas
omega 3 bevitel hozzajarul az egészséges
szivmUkddéshez, a latashoz valamint az
agymUkodéshez. A sportolok szamara
elsésorban a szivmUikodés és az agymu-
kodés tamogatasa a legfontosabb szem-
pont. A szellemi koncentraciot igényld
sportagakban Uj perspektivat jelenthet a
szellemi teljesitéképesség tamogatasa —
stimulansoktdl mentesen. A stimulansok
révidtavon valdban fokozhatjak a foku-
szalo képességet, am tartds és tulzott
hasznalatuk fuggdséget valthat ki. Ha
egy stimulans (pl. koffein) figg&ségben
él8 atléta csodkkenti a stimulans bevitelt,
az azonnali teljesitményromlast eredmé-
nyez. Eppen ezért fontos, hogy a szellemi
teljesitéképessegrdl alternativ, figgdséget
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nem okozo, tartésan alkalmazhaté maod-
szerekkel is gondoskodjunk.

MIBOL? MENNYIT?

Az ember a zsirsavakat elsGsorban kulén-
bdz8 ndvényi és dllati zsiradékok formaja-
ban (zsirok, olajok) veszi magahoz. Ezen
belll is a telitett zsirok fogyasztasanak
mértéke a joléti tarsadalmakban nétt, mig
az egyszeresen, de kuldndsen a tébb-
szbrosen telitetlen zsirsavakeé jelentésen
csokkent. Mig korabban a kétféle zsirsav
aranya az idedlisnak mondhaté 1:1-1:2
korUl volt, addig ma 4-5-sz6r t6bb telitett
zsirt fogyasztunk, mint elédeink.

Mig a telitett/telitetlen zsirsavak aranya
mar régota ismert problémakat okoz,

azt csak néhany éve tudjuk biztosan,
hogy kulénds jelentésége van a telitet-
len zsirsavakon belll az omega-3 és az
omega-6 zsirsavak aranyanak. A taplal-
kozastudomanyi szakemberek kulonds
korUltekintésre intenek az omega-3 zsirok
kielégité mennyiségl bevitelét illetéen,
mind a sportoloknak, mind az egészsé-
ges atlagembereknek megfelel§ forrasbdl
szarmazd omega-3 zsirokban gazdag
étrendet (len, dio, mogyoro, repce, tengeri
halak) javasolnak.

Altaldnosségban javasolt, hogy a telies
napi kaldriabevitel maximum 25-30%-at
fedezzék a zsirok. Egy 80 kilogramm
testtdmegu atléta esetén 3200 kalo-
riaval szamolva ez 72-90 gramm zsirt
jelent naponta (4-6 étkezésre lebontva
étkezésenként 12-22 grammal lehet
szamolni.) A zsirigény nagyobb hanyadat

telitetlen zsirsavakbdl kell bevinni, kilonos
hangsulyt fektetve az omega-3 aranyra. A
t6bbszdrdsen telitetlen zsirsavakon belll
az omega-3 — omega-6 idedlis aranya
10:1 -5:1.

Nagy energiaigényl sportok esetén a
kaldriabevitel zsirokbdl fedezett hanya-
da magasabb (kérulbelll 40%) lehet.
KUlondsen nagy alloképességet igényld
sportagak (pl. hosszutavfutas) fokozott
zsirbevitel javasolt. A husok bizonyos tipu-
sai, a tojas, a fent felsorolt omega-3-ban
gazdag élelmiszerek hasznos zsirforra-
sok. A tejtermékekben talalhato rovid-és
kdzepes lanchosszusagu zsirsavak is
egészseégesek. A révid és a kdzepes
szénlancu zsirok lebomlasa a hagyoma-
nyosnak tekintett zsirokétdl alapvetben
eltér: bomlasuk soran gyorsan szabadul
fel energia.

Mig egyes zsirsavakra feltétlenll sziiksége
van az emberi szervezetnek, addig a zsi-
rok mesterséges kezelése (pl. a margarin-
gyartas) soran keletkezd transz-zsirsavak
kifejezetten karosak. Mostanaban kezd
elterjedni a nézet, miszerint a kdztudatban
rendkivll artalmasnak kikialtott koleszterin
fogyasztasa sokkal kisebb mértékben
jarul hozza a magas koleszterinszint kiala-
kulédséhoz, mint azt korabban gondoltak.
ValészinUsithetd, hogy a transz-zsirsavak
nagyobb mértékben ndvelik a magas
koleszterinszint, valamint az esetlegesen
vele jaro sziv- és érrendszeri megbete-
gedések kockazatat. A transz-zsirsavak
fogyasztasa éppen ezért lehetdleg telies
mértékben kerllendd.
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SPORTOLOK FOLYADEK-
ES 10N SZUKSEGLETE

A viz

A viz egy sportolo életében ugyanolyan fontos szerepet tolt be,
mint barmely tapanyag vagy edzést tamogato formula. A megfeleld
vizbevitel ugyan nem fokozza a sportteljesitményt, de barmilyen
rendellenesség a vizhaztartasban komoly és gyors teljesitmény
romlast — sulyos esetben életet veszélyeztetd allapotot idézhet eld.
A viz szerepe sokrétl, pusztan technikai okok miatt beszeéljink
kilon a kémiai és kilon a fizikai szerepeérol.

——

e
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KEMIAI SZEREP

Alapvetéen olddszerként funkcional
szervezetlinkben. Oldatban tartja azokat a
kémiai anyagokat, melyek részt vesz-

nek sejtjeink anyagcseréjében. Oldott
allapotban szivddnak fel a tapanyagok

a belekbdl, oldott allapotban szallitja a
véraram az izmokhoz (illetve oldhatéva
alakitott formaban), és az izomsejtek

is oldott allapotban dolgozzak fel 8ket.
Akarmilyen furcsan hangzik, izomzatunk
nagy része, az izomrostok, a rostokat
alkotd fehérje molekulak kvazi oldott al-
lapotban talalhatdk meg a sejteken beldl.
Azért csak kvazi oldott formdban, mert a
fellletUk éppugy vizburokkal van korulve-
ve, mint egy barmilyen oldott anyag fellle-
te — csak épp nem mozognak szabadon
a viztérben. A sejt nagyon igyekszik oldott
formaban tartani a fehérje készletét. A

»Vizoldékonysagat vesztett” fehérjéket
sejtjeink elkuldnitik és lebontjak (kivételt
képeznek a makromolekula komplexek
hidrofob régidi).

A sejten beluli dltalanos hidrataltsag
nagyon fontos, mert a kémiai reakciokban
részt vevd anyagok a sejt folyadékban
Uszva jutnak el a reakciokat katalizald
enzimekhez. Ha a reakcidpartnerek nem
lennének hidratalt allapotban, akkor fizika-
ilag nem kerulhetnének olyan kbzelségbe,
hogy a reakcid végbemenjen.

A sportoldk fizikailag aktiv életet élnek,
ami azt is jelenti, hogy szervezetlkben,
sejtieikben a biokémiai reakciok nagyobb
intenzitassal zajlanak. Nagyobb mennyi-
ségu oxigént fogyasztanak, tobb tapanya-
got égetnek el, tobb izomrost sérll, tébb
enzim tevékenykedik a regeneracioban,
stb. A kémiai reakciok csakis oldott

]
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allapotban mehetnek végbe, igy a sporto-
|6k folyadék igénye, szervezetik folyadék
tartalma magasabb, mint a nem sportoloké.
Tipikusan nagy folyadékigényUl kémiai
folyamat a detoxikacid. Szervezetiink

a toxikus anyagokat és szikségtelen
bomlastermékeket csak vizes fazisban,
oldott allapotban tudja kivalasztani. Minél
nagyobb a szervezet kémiai és tap-
anyag terhelése, minél tébb gydgyszert,
szinezéket, tartdsitoszert, és minél tébb
tapanyagot eszUink, Ugy nd vele folyadék-
igénylnk.

FIZIKAI SZEREP

A viz a higabb helyrdl a tdményebb felé
vandorol. A téményebb oldat folyadékot
sziv magaba a higabb oldatbdl, ha a két
oldat kézott a viz valamilyen maodot kdzle-
kedni tud. Nagyon egyszerUen igy lehetne
megfogalmazni az ozmodzis jelenségét.

Ha a vérben lévé folyadék (viz) témény-
sége kisebb (higabb), mint a sejtekben
lévé folyadék toménysége, akkor a
folyadék a sejtekbe aramilik, és a sejtek
hidrataltak lesznek. A hidratalt sejtekben
az anyagcsere folyamatok gyorsabbak, a
regeneracio tokéletesebb. A hidrataciora
kuléndsen érzékenyek az idegsejtek, amit
megtapasztalhatunk, amikor a szomjazas
elsé jeleként fejfajast tapasztalunk, mely
folyadékbevitelre enyhul.

Amikor a vér slrldsodik, a sejtek nem
tudnak megfeleld mennyiségu folyadé-
kot felvenni, s6t maguk kényszertinek
folyadék leadasara. llyenkor a sejtek

——

—

mérete csdkken, mikddésuk gyengul.

Ez tapasztalhat6 egyrészt kiszaradaskor,
vagy tulzott s6-fogyasztas esetén is,
amikor a folyadéktartalom nem csokken,
csak a so-koncentracio ndvekedése miatt
lesz sUrdbb a vér.

Szintén fontos fizikai tulajdonséag a viz
nagy fajhdje, mert a parolgas nagy meny-
nyiségl hét képes elvonni a szervezettdl,
ezért extrém izzadassal nagy melegben
is képesek vagyunk révid idén keresztul
jelentds hdmennyiséget leadni.

Testlink viztartalma normal esetben a
testtémeg 60%-a (50-70%), de sportoldk
esetében az atlagos viztartalom ennél is
magasabb. A kllonbozd szdvetek eltérd
aranyban tartalmaznak vizet, igy az izom-
szovet kb. 75% viztartalmu, a csontok
22% viztartalmuak, mig a zsirszévet 10%
vizet képes raktarozni. Lathato tehat,
hogy egy alacsony zsirtartalmu, nagy
izomtémegU sportold szervezetének viz-
tartalma nagyobb — tehat folyadékigénye
is magasabb.

AVIZHAZTARTAS ZAVARAI
SPORTOLOKNAL

A vizhaztartasunk akkor szenved

zavart, ha

1. tUl magas vagy tul alacsony a folyadék-
bevitel

2. ha tdl magas vagy tul alacsony az
asvanyi anyagok mennyisége

3. a szervezet vizforgalmat szabalyozé
rendszer (neurohipofizis, vesék) karo-
sodasa miatt a viz és az ionok Urtilése
gatolt vagy tulzott mértékd.
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FOLYADEKHIANY

Mi hatarozza meg

a folyadékigényiinket?

- a vizveszteség (parolgas, izzadas,
légzési veszteség)

- a testtomeg

- a bevitt tapanyag mennyisége

A viz feladata, hogy feloldja és oldatban
tartsa a testlinkben taldlhaté oldhaté
anyagokat. Ha diétazunk, kevés szén-
hidratot, sot, fehérjét viszlink be, akkor
kevesebb feloldani valé molekula kering
bennlink, igy kevesebb folyadékkal is
beérjik. Egy kiadds ebéd utan tébbszor
is megszomjazunk, ahogyan vérara-
munkat eléri és ,besUriti” a bevitt cukor,
aminosavak, stb. Az oldas nem a legjobb
kifejezés, hiszen a kllonb6z8 anyagok
eltéré modon ,sziviak magukba” a vizet.

CZEKUSESZTER :
SINKRONUSZAS ol T

Ezt a viz iranti fogékonysagot ozmotikus
aktivitasként szamositjuk. Az ozmotikusan
nagyon aktiv anyagok nagy mennyiségu
vizet kdtnek meg, igy ndvelik a folyadék-
igényt. Ozmotikusan aktiv minden so,

de a sportolok kérében kedvelt kreatin,
taurin, betain ugyszintén kifejezetten
ozmotikus, vizmegkdtd anyagok.

Atlagos étkezési szokdsok mellett a napi
tapanyagbevitelbdl szarmazé bomlaster-
mékeket vesénk képtelen 5 dI-nél keve-
sebb folyadékban kivalasztani. Ha ennél
kevesebb vizet iszunk, akkor biztosan

kart szenved a detoxikacio folyamata. Az
élsportolok rendszerint tdbb tapanyagot
visznek be, és jellemz&en ozmotikusan
aktiv mikrotapanyagokat is hasznalnak. Fo-
lyadékigénylk tehat tobbszdrdsére ndhet.

A csokkent folyadékfelvétel azonnali
sportteljesitmény-romlast okoz. Vizmeg-
vonas alkalmaval csdkken a keringd vér
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térfogata, esik a vérnyomas. A vérnyo-
masesésre szervezetiink adrenalin-ki-
aramlassal reagal, igy pulzusunk emel-
kedik. A vizmegvonas miatt parolgasunk
(izzadas + légzési parolgas) csdkken, igy
az izmok altal termelt hétél egyre kevésbé
tudunk megszabadulni, testhémérsék-
letlink emelkedik. Ezzel parhuzamosan
koncentrald képességlnk csdkken,
izomzatunk gorcsolni kezd. Az idegsejtek
nagyon érzékenyek a hidrataciora, igy
mar enyhe dehidratacio esetén is fejfjas
jelentkezik.

Sos étel fogyasztasa utan azonnal
szomjasnak érezzUk magunkat — mert a
szomjuséag érzékelé mechanizmusunk a
vér ozmotikus dllapotara (téménységére,
natrium koncentracidjara) érzékenyebb,
mint a tényleges folyadék vesztésre.
Sportolok szamara ez a jelenség veszé-
lyes, mert képesek vagyunk ugy folya-
dékot vesziteni, hogy a vizzel egyltt az
elektrolitok is (natrium, kalium) tavoznak.
Ebben az esetben vérink térfogata ugyan
csOkken, de tdbménysége nem né jelen-
t8sen. llyen esetekben a szomjusagérzet
nem jelentkezik idében, ezért a kiszara-
dasnak nagyobb a veszélye. (emlékez-
zUnk vissza, hogy egy kiadds ebéd utan
szomjasabbak vagyunk, mint az izzasztd
nyari edzéseken).

FOLYADEKPOTLAS

A sportoldk folyadékpotlasat nehéz
megtervezni, mert a folyadékveszteség
Uteme képes hirtelen megemelkedni. Egy

——

—

atlagos intenzitasu edzés alatt is képesek
vagyunk dranként 2 litert izzadni, és a vi
zelettel+verejtékkel+kilégzéssel tavozott
viz mennyisége az dérankénti 3 litert is
kdénnyen elérheti. Irodalmi adatok szerint
a maximalis verejtékezési Gtem 4 liter
oranként.

A verejtékkel egyUtt fontos ionok (natrium,
kalium, kalcium, magnézium) is tavoznak.
Normal, hétkdznapi verejtékezés esetén
a verejték mennyisége napi 100 ml-re is
csokkenhet, ami nem jar érdemi asva-
nyi anyag veszteséggel. A sportolokra
jellemzd sok liternyi verejték azonban
olymértékben Uriti az asvanyokat, hogy
potlasukra a hagyomanyos csapviz és

az asvanyvizek mar nem alkalmasak.
llyen esetekben direkt natrium- és kalium
potlasra van szikség.

NATRIUMHIANY

A nagy mennyiségU verejtékkel sok
natrium is tavozik a testbdl. Az akklimati-
zacié hatasara a relativ natriumveszteség
csokken, de a nagy folyadéktérfogat miatt
igy is jelentés marad. A szakirodalomban
verejték literenként 2,3-2,6 g sémennyi-
séget mértek a nyari idészakban akklima-
tizalddott sportoloknal, és ennél 20%-al
magasabbat nem akklimatizalddottak
esetében. Ez dranként akar 5000 mg-os
sovesztést is jelenthet, ami napi szinten
elérheti az 50 g-os elképesztd értéket.

A natriumveszteség mértéke tovabb né,
ha a bevitt folyadék alacsony natriumtar-
talmu, és kifejezetten sulyos lehet, ha ion-
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cserélt/desztillalt vizzel oltjuk szomjunkat.
A nagy mennyiségU folyadékbevitel min-
denképp reflexesen fokozza az izzadast,
ami tovabb ndveli a natrium kiaramlast.
Teliesen mindegy, hogy azért csdkken

a natrium koncentracio, mert a natrium
mennyiség kevés, vagy azért, mert a
natriummentes folyadékbevitel tdl magas,
az eredmény ugyanaz lesz. A tul alacsony
ozmolalitasu vérbdl a sejtekbe folyadék
aramlik, a sejtek megduzzadnak. Az
idegsejtek klldndsen érzékenyek a duz-
zadasra, igy hanyas, szédllés, zavartsag
alakul ki.

Fontos tehat, hogy az élsportolok, és

a nagy melegben nehéz fizikai munkat
végzok kerlljék a desztillalt vizet, ne érjek
be csapvizzel, és ne elégedjenek meg

az asvanyvizekben Iévé asvanyi anyag
mennyiséggel!

TOLZOTT FOLYADEKBEVITEL

A tulzott folyadékbevitelt révid tavon a
szervezet kitlnéen tolerdlja. Ha egy

70 kg-os sportold hirtelen megiszik 2 liter
vizet, a kialakult hipozmotikus (csokkent
ozmolalitasu) allapot 4-5 dra alatt toké-
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letesen rendezddik. Problémat okozhat

a hosszu tavon fennalld indokolatlan
vizfogyasztas. Vesénk a vizelet koncentra-
lasat egy ozmotikus elv alapjan végzi, és
magahoz a folyamathoz nélkulézhetetlen
a vesék relative magas, és rendezett
natrium koncentracioja.

Ez a rendezett koncentracié azt jelenti,
hogy a vese felszinhez kdzeli kérgi tert-
letein 300 mosm/kg az ozmolalitas,
mely megfelel a vér ozmotikus
~LOménységének”. Befelé, a velbal-
lomany felé ez az ozmotikus
eré 1200 mosm/kg-ra né.

[tt nem ismertetett folya-
matokon keresztul ez a
koncentracio 1épcsé biztositja
a viz visszaszivasat és a
vizelet bekoncentralasat.
Amennyiben tartdsan
tul sok (hipotonias, te-
hat ,hig”) folyadékot,
tiszta vizet viszlnk
be, Ugy a vesébdl
ez a szépen fel-
épitett natrium
mennyiség ki-
mosodik, és a
vese képtelen
lesz a vizeletet
koncentralni.

Ez nagy mennyiségu
folyadékvesztéssel
jar, ami orvosi ellatast
igényel. Egy mérsé-
kelt hipervolémia —
azaz megnovekedett

——

32
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folyadékmennyiség — a sportoldokban
altalanosan megfigyelhetd.

A megemelkedett vérplazma mennyiség
segiti a keringést, javitja az oxigén és
tapanyag transzportot.

A FOLYADEKPOTLAS SZABALYAI

- Pihenénapokon egy atlagos 75

kg tdmegu sportold 20°C-os

hémérsékleten napi 2 liter folyadékot

igényel. Ez 10°C-ként 1 literrel né,

tehat a 40°C-os nyari melegben
napi 4 liter folyadék elengedhe-
tetlen.

- A hiperténias (tdmény) oldat
vizkiaramlast okoz, lassan
szivodik és fokozza a szomju-
sageérzetet

- A viz felszivodasat fokozza a

natrium és a cukor, ezért egy alap

sportital is gyorsabb hidrataciot
biztosithat, mint a csapviz.

A nagy melegben végzett kemény

edzések soran dranként 30-60 g

szénhidratot tartalmazo oldatot

célszerd meginni, max 8%-0s
higitasban. Azaz a 30 g szénhid-
ratot minimum 3,75 dl vizben kell
feloldani.

- A nagymértéku folyadékveszteség-
re felkészUlhetlnk, ha a megeléz4
napon nagy mennyiségd, izotonias
italt iszunk, kisebb ddzisokban, és
edzés el6tt egy draval még 500 ml-t
iszunk.

- A nagymértékd folyadékvesztesé-

get ne egy ddzisban potoljuk.
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ASVANYOK

A viz és az asvanyi-anyagok olyan tap-
anyagok, amelyek kozvetlendl energiat
nem adnak, ugyanakkor sokuk kulcs-
szerepet t6lt be az anyagcsere-folya-
matokban. A viz és az asvanyi-anyagok
a sejtek életéhez tébb szempontbdl

is nélkllozhetetlenek, igy kis mértékd
hianyukban is teljesitménycstkkenés
tapasztalhato.

Altalanosan elfogadott tény, hogy a spor-
toldk vitamin — és asvanyi anyag igénye
jelentésen meghaladja, egyes asvanyi
anyagok esetén a tébbsz6rose is lehet az
inaktiv atlagemberek vitamin — és asvanyi
anyag igényének.

Az asvanyok elemi anyagok, tehat asva-
nyokat nem lehet el&allitani, bevitellket
ezért kivllrdl kell biztositani. Nem megfe-
lel§ vitaminellatottsag esetén hianybeteg-
ségek alakulnak ki, melynek hatasa he-
tek-hénapok alatt mutatkozik meg. Ezzel
szemben az asvanyi anyag és a folyadék
hiany tlnetei 6rakon belll észlelhetdk.
Vitaminhiany kialakulhat elsédlegesen tul
alacsony vitaminbevitel esetén, valamint
masodlagosan, felszivodasi zavarok,
gasztrointesztinalis fertézések (hanyas,
hasmenés) stb. kdvetkeztében.

Az dsvanyok és a folyadék felszivoda-
sa nem Utkozik akadalyokba, ezért ott

a hianyallapotot a bevitel és az trllés
aranyanak eltolddasa okozza. Mig a vita-
minhianyt okoz¢ felszivodasi zavar vagy
csOkkent vitaminbevitel idében allando,

folyamatos, kiszamithato, addig a folya-
dék és az asvanyok Urllése révid idén
belll drémaian megvaltozhat, igy varatlan
helyzeteket idézhet eld.

Az asvanyi anyagok kozott is két
alapvetd csoportot kilénithetlink el:

A makroelemek (Na, Ca, Mg, K, P, Cl)
azok, amelyekbdl naponta tdbb, mint
100 milligrammra van szikség. A mikro-
elemekbdl (Fe, Zn, F, si, Cu, Se, V, |, Mn,
Sn, Ni, Mo, Cr) jéval kevesebb, néhany
milligramm vagy mikrogramm is elegen-
dé naponta. A sportolok makroelem-
igénye az inaktiv atlagemberek igényének
tObbszordse lehet.

Az izzadtsag jelentésen hozzajarul a spor-
tolok asvanyi anyag veszteségéhez.

asvanyi anyag miligramm/liter
natrium 900
kalium 200
kalcium 15

cink 0,4

réz 0,5

vas 1
magnézium 1,3
krémium 0,1

nikkel 0,05

A fenti tablazat az emberi verejték atlagos
ion tartalmat mutatja be. Jol leolvashato,
hogy nagy melegben, déranként 2 liternyi
verejtékkel szamolva a szervezet asvanyi
anyag és nyomelem vesztesége is jelen-
t8s lehet.
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VITAMINOK

A j6 vitamin

Meggy6zodésiink szerint akkor jo egy vitaminkészitmény, ha egy
héten bellil érezhetd valtozast produkal. A sportolok tobbsége
lelkiismeretesen beszedi a napi vitamin tablettajat, annak
tudataban, hogy ezzel biztositotta szervezetének mindazon
elemeket és vitaminokat, amire sziiksége van.

Sokan koziiliik egyaltalan nem érzik az extra vitaminbevitel elényos
hatasait, tehat nem érzik, hogy energikusabbak lennének, néne
a terhelhet6ségiik, csokkenne a faradékonysaguk. Vélemeényiink
szerint ezekben az esetekben nincs tokéletesen beallitva a sportold
vitamin- és asvanyi anyag bevitele.
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A sportoldk szamara egyes vitaminoknak
és asvanyoknak kiemelt szerepe van a
sportteljesitményt tamogato élettani fo-
lyamatok fenntartasaban. Az alabbiakban
kiemellink néhany fontosnak itélt vitamint
és asvanyi anyagot. Fontos azonban
megjegyezni, hogy a kiegyensulyozatlanul
magas vitamin bevitel éppugy kerllendd,
mint az alacsony bevitel!

DOZISOK

Az élelmezéstudomanyi szakemberek
megbecstilték és az aktualis tudomanyos
eredmeények tlkrében folyamatosan frissi-
tik az egyes vitaminok és asvanyok java-
solt napi értékeit. Az egyes orszagokban
a napi vitamin beviteli javaslatok sokszor
jelentésen eltérnek egymastol. Ennek oka,
hogy a fizioldgias vitaminigény egyénen-
ként rendkivUli eltéréseket mutat, tovabba
a ,jo kbdzérzet” és az ,,optimalis anyag-
csere” fogalmak ilyen hatarok kdz6tt nem

jol mérheték. Az RDA-ként ismert Napi
Javasolt Dézis atlagos életvitell, atlagos
sulyd, atlagos étrendet kdvetd felnbttekre
szabtak.

A sportolok, elit atlétak megemelkedett
tapanyag igényeinek megfeleléen az
elmult évtizedben megszliletett a PDI
(Performance Daily Intake) fogalma. Az
RDA/RDI-hez hasonldan ez is becsult
optimalis mennyiségeket tartalmaz, és
nyilvan nem lehet tekintettel az egyes
sportolok egyéni sziikségleteire, edzés-
mennyiségére. A PDI rendszerét Hazank
hivatalos férumokon még nem fogadtak
el, tehat hivatalos étrendi ajanlas alapjat
nem képezheti. Azt azonban érdemes
megfigyelni, hogy egyes vitaminoknal
nincs dramai eltérés az RDA és a PDI
értékek kozott (A-vitamin, vas, szelén),
mig mas tapanyagoknal jelentds kilonb-
ségek adddnak sportoloknal (C-vitamin,
B-vitaminok, natrium, krém).
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Napi ajanlott mennyiségek

Vitaminok DV érték RDA érték PDI érték
A-vitamin 5000 U 800 pg 15000-25000 U
Béta-karotin - - 15000-80000 U
C-vitamin 60 mg 60 mg 800-3000 mg
D-vitamin 400 U 5 g 2400-1000 U
E-vitamin 30 mg 10 mg 200-1000 U
K-vitamin 80 ug - 80-180 ug
Tiamin (B1-vitamin) 1,5 mg 1,4 mg 30-300 mg
Riboflavin (B2-vitamin) 1,7 mg 1,6 mg 30-300 mg
Niacin (B3-vitamin) 20 mg 18 mg 20-100 mg
B6-vitamin 2 mg 2 mg 20-100 mg
Folsav 400 ug 200 ug 400-1200 pg
B-12 Vitamin 6 ug 1 g 125-300 ug
Pantoténsav 10 mg 6 mg 25-200 mg
H-Vitamin - 0,15 mg 25-200 mg
Asvanyi anyagok DV érték RDA érték PDI érték
Kalcium 1000 mg 800 mg 1200-2600 mg
Vas 18 mg 14 mg 15-60 mg
Magnézium 400 mg 300 mg 400-800 mg
Foszfor 1000 mg 800 mg 800-1600 mg
Kalium 3500 mg 3500 mg 2500-4000 mg
Natrium 2400 mg 2000 mg 1500-4500 mg
Cink 15 mg 15 mg 15-60 mg
Réz 2 mg 1,4 mg 3-6 mg
Mangan 2 mg 4 mg 15-45 mg
Szelén 70 ug 80 ug 100-300 pg
Jod - 150 pg 200-400 ug
Krém - 120 pg 200-600 pg
Molibdén - 0,25 mg 100-300 pg
Bor - - 6-12 mg
Fluor - 1,5 mg

Klorid - 3000 mg 1500-4500 mg
Egyéb anyagok DV érték RDA érték PDI érték
Kolin - - 600-1200 mg
Inozitol - - 800-1200 mg
Bioflavonoidok - - 800-1200 mg
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Laboratériumi mérés és nyomon kovetés 2. Egy sportold izlletei, bdre, inszalag-

nélkll senki sem tudja megmondani, jai, csontozata sokkal nagyobb ter-

hogy egy adott sportolénak hajszalpon- helésnek van kitéve, mint egy atlagos

tosan mennyi vitaminra van szlksége, nem sportolé felnétté. Eppen ezért

azonban a sportold a kiilénb6zé ésszer( a sportoldk jobban profitalhatnak a

ddézisok tesztelésével, kdzérzetének és megfeleld vitamin ellatottsagbdl, és
teljesitményének tudatos megfigyelésével sok esetben szervezetlk nagyobb
megallapithatja, hogy sikeruilt-e pdtolnia a mennyiségeket is igényel.

szUkséges mennyiséget
} ) Egy adott vitamin szerepe nem valtozik
A VITAMINOK SZEREPE ES HATASA szervezetrdl szervezetre, tehat egy atla-
gos emberben ugyanazokban az anyag-
A vitaminok nem fakultativ tapanyagok, csere folyamatokban vesz részt, mint
azaz nem helyettesitheték semmilyen egy élspor-
egyéb tapanyaggal. Mindegyik vitamin toldban.
fontos és nélkllozhetetlen szerepet tolt be  Ugyan-
valamilyen testi funkcionkban. A legtdbb akkor a

vitamin valamilyen enzim alkotdeleme, szub-

igy fizikailag is részt vesz az enzim &ltal jektiven

katalizalt anyagcsere folyamat kivitelezé- érezhetd

sében. Tokéletes példa erre a C-vitamin, hatas

mely a kollagén szintetdz enzim egyik emberrél emberre
fontos alkotdeleme, nélkile ez az enzim eltér, hiszen min-
mUkodésképtelen. Mivel a C-vitamint denki mas mérték-

tartalmazo enzim szintetizdlja a kollagént,  ben haszndlja ki az
igy a C-vitamin hozzajarul azon szdvetek anyagcsere altal
egészségeének fenntartasahoz, melyek biztositott lehet&sé-
sok kollagént tartalmaznak. Ide tartozik a geket. Egy atlagos
porcszdvet, a bdr, a csontok, a foginy, és  felnétt dolgozd

az 6sszes inszalagunk is. példaul jellemz&en
soha sem Uriti le a
Fontos megérteni a fenti példaban glikogén raktarait,
rejlé osszefiiggéseket, ugyanis két mig egy verseny- | ’
kovetkezmény is levonhaté bel6liik: z6 akar naponta I
1. A vitaminbevitelrél nem csak télen megteszi. Nem , 3
kell gondoskodni, hiszen az anyag- vitas tehat, hogy
cserénk nyaron ugyanugy igényli ugyanazon 3 :
ezen kdzremikoddd faktorokat. biokémiai
| ——
37
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folyamat mas jelentéséggel bir az egyes
emberekben, a sportoldkban és nem
sportoldkban, illetve a kiilénbdzé sport-
agat Uizékben.

SPORT SZEMPUNTB['],L KIEMELTEN
FONTOS VITAMINOK ES ASVANYOK

A cink részt vesz a szénhidratok és
zsirok anyagcseréjében, fontos sze-
repet tolt be a fehérjeszintézisben, de
meég a normal tesztoszteron termelés
fenntartasaban is. A cink atom része

a tesztoszteron receptornak, igy az
egész hormonadlis jelatviteli folyamat-
ban szerepet kap. A cink elésegiti az
immunrendszer hatékony mikddését,
mely a sportoldk szamara kiemelten
fontos. Az élsport — kildndsen a verseny
szezonban — komoly stresszforras szer-
vezetlnk szamara. A sport hosszutavon
erdsiti az immunrendszert, ugyanakkor
az extrém megerdltetés, az altala oko-
zott stressz miatt révidtavon csdkkenti
az immunrendszer erejét. Kllondsen a
hosszan tartd igénybevétel (hosszutavfu-
tas, kerékpar verseny) utan a sportoldk
az atlagosnal nagyobb aranyban beteg-
szenek meg.

A C-vitamin része a kollagén szintetizald
enzimnek, igy hozzajarul a szervezet nor-
malis kollagén szintéziséhez. A kollagén
a szervezetben taldlhato rendkivil ers,
drotkdtélhez hasonld szerkezeti fehér-

je, mely felelés a csontok, porcok, inak
terhelhet8ségéért. A sportoldk inszalagjai,

izUletei, csontjai rendkivli terhelésnek
vannak kitéve, igy a mikro-sértilések
mellett a regeneracios folyamatok is inten-
zivebbek. Az izomzat ereje, robbanékony-
saga sokkal gyorsabban fejleszthetd, mint
az inak szilardsaga, igy a sportold képes
lehet olyan erd kifejtésére, melyhez az
inszalagok még nem tudtak alkalmazkod-
ni. Az eréndvekedéssel jard sportagakra
jellemzdek az id6rdl-iddre visszatérd
inszalag bantalmak.

A C-vitamin antioxidans hatasanal fogva
hozzajarul az oxidativ stressz elleni véde-
lemhez. Edzés hatasara a normal ener-
giatermeld folyamatok is tobb szabad-
gyokadt termelnek, raadasul a kdrnyezeti
toxinoknak is lehet szabadgydk hatasa. A
szabadgydkdk képesek karositani a sejtek
membran rendszerét (a sejt burkolatat),
és ezzel szamos kedvezdtlen folyamatot
erésitenek. A magas szabadgyok terhelés
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hatasara szervezetlink altalanos teljesité-
képessége romolhat, faradtabbnak érez-
hetjuk magunkat. A megfeleld antioxidans
bevitel segit kivédeni a szabadgydkok
sejtkarositd hatasat.

A D-vitamin az elmult évtized legna-
gyobb vitamin-szenzacioja. A hazai orvosi
szakszervezetek kérésére a kdzelmultban
a javasolt napi D-vitamin bevitel értékét
10-szeresére emelték (ez is jol mutatja,

hogy az Elelmezéstudomanyi szakem-
berek figyelembe veszik a legfrissebb
tudomanyos eredményeket). A D-vitamin
hatassal van t8bb izomsejt érést befolya-
s0l6 molekularis tényezére, ezért hoz-
zajarul az egészséges izommukddeés és
fejlédés fenntartasahoz.

A D-vitamin szervezetinkben tébb
lépésben atalakul, mely folyamat vég-
eredménye a D-hormon. Ez a hormon
szerepet jatszik szamtalan élettani
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folyamat szabalyozasaban, igy az im-
munrendszer, a csontozat, a fogak, ko-
t8szdvetek egészséges mikodéseben.
Tudomanyos publikacidk ezrei tamaszt-
jak ala, hogy a D-vitamin hozzajarul az
immunrendszer normal mikoddéseéhez.
Egy sportolé szamara kiléndsen fontos
az immunrendszer védelme, hiszen a
versenyre valo felkészllést akar egy
teliesen hétkdznapi megfazas vagy egy
szezondlis influenza is ténkre teheti.
Raadasul a hallatlan fizikai terhelés,

az étrendi megszoritas és a mentdlis
stressz mind hatranyosan befolyasoljak
az immunrendszer mdkddését.

Talan nincs még egy olyan vitamin, mely-
nek ennyire szerteagazd hatasa lenne,
mégis ennyire hianyozna életlinkbdl/ét-
rendUnkbdl. A D-vitamin optimalis szintje
a vérben 75 nmol/l -nal magasabb, ezzel

Fd

szemben a hazai lakossagi atlag keve-
sebb, mint 16 nmol/l |

A jod és a szelén az egészséges pajzs-
mirigy mUkodésben nélklldzhetetlen.
Egyetlen pajzsmirigy hormon molekula
felépitéséhez 4 jod atomra van szikség,
mig a folyamatban résztvevd biokémiai
rendszer kulcsenzimei szelén nélkdl nem
mukdédnek. Sajnos a hazai termd&talajok
és ennek megfeleléen éleimiszereink is
jodban, szelénben szegények. Nem meg-
felel® szelén ellatottsag mellett a szerve-
zet jodvesztése is intenzivebb, kiléndsen
a magasabb folyadékbevitell sportoldk
esetében.
A pajzsmirigy hormonok a szervezet 6sz-
szes sejtienek anyagcseréjét befolyasoljak.
Befolyasoljak az alap tapanyagok (szén-
hidratok, zsirok) hasznositasanak ltemét,
a sejt alap energiafelhasznalasat. A pajzs-
mirigy hormonok hatéassal vannak a sejtek
fehérjeszintézisére, a mitokondriumok
energiatermeld folyamataira, és ezzel a
szervezet munkabird képességére.

A kalcium hatdsa szintén nagyon
szerteagazo. A kézhiedelemmel
szemben kalciumra nem
csak a csontoknak van
szUksége. A sejteken belll
talalhato kalcium normal
kortimények kozott is szo-
rosan kdzremdkddik az
izom&sszehuzodas
kivaltasaban, illetve
.~ azidegsejtek normal
- makddésében.
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Az izomsejteken bellil talalhatd kalci-
umraktarak izomosszehuzodas elétt
megnyilnak, igy az izomsejtet ,elaraszt-
jak” a kalcium ionok. Az izom &sszehu-
zbédasanak kozvetlen kivaltdja maga a
kalcium-koncentracio emelkedés. Ennek
megfeleléen a kalcium részt vesz minden
egyes izomrostunk minden egyes dssze-
huzodasaban.

Az idegsejtek kommunikacidjaban a
kalciumnak szintén kiemelt szerepe van,
hiszen az idegi ingerlletatvivé anyagok
Urtlésének mechanizmusaban muikodik
kozre.

A nagy mennyiségu fehérje és so fo-
gyasztasa, a nem kiegyensulyozott diéta
valamint a nagymérvi izzadas fokozott

kalciumvesztést eredményeznek, mely
megnyilvanulhat a sportold teljesitmeé-
nyében is. A magas étrendi foszfatbe-
vitel (kdla, tartositott huskészitmények,
konzervek, stb) jelentésen csokkenti a
kalcium felszivodasat, igy sportoldk sza-
mara kerllenddk!

A magnézium szerepe még a kalciumnal
is szertedagazobb. A magnézium kozel
300 enzimUnk mukodéséhez nélku-
|6zhetetlen, igy szerepet kap rengeteg
élettani funkcioban, kezdve az energia-
termeld folyamatoktdl az izommunkan at
a fehérjeszintézisig. A magnézium része
a szervezet energia szallitd ATP mole-
kuldinak. A magnézium részt vesz az
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izomobsszehuzddas szabalyozasaban, igy
hozzajarul a normal izommukddéshez.
Az idegrendszer mikodésébe a magné-
zium sok ponton beleavatkozik, hiszen
megtaldlhatd az idegsejtek energiater-
meld enzimeiben, részt vesz
az idegsejtekre
jellemzé

elektrolit egyensuly fenntartasaban, de
magaban az ingeruletatviteli folyamatok-
ban is modulator szerepet t6lt be.
Az idegrendszer egészsége és optimalis
mukddése roppant fontos a sportold
szamara. A verseny el6tti napokban
szamottevd izomfejlédésre mar nem lehet
szamitani, igy a szervezet energiaellatasa
és az idegrendszer épsége befolyasolhat-
ja a teljesitményt.
Az idegrendszer egyik fontos funkcidja a
tanulds. A sporttevékenység gyakorlasa
egy folyamatos tanulasi folyamat az
idegsejtek szamara, hiszen a moz-
gato idegeknek meg kell tanulniuk
az adott mozdulatsort a lehetd
legtokéletesebben kivitelezni.

Ju
Lo Ez a procedurdlis tanulas
L jellemzi a vivokat, a sportlévé-

ket, a kizd8@sportot Gizéket,
és valdjaban az 6sszes tobbi
sportag muveldit. Egy kajak-

versenyz6 edzései soran
az idegrendszer allandd
visszajelzést kap a végrehaj-
tott mozdulatrdl, és igyekszik
tokéletesiteni a kivitelezés
formajat, erejét, ritmusat, dina-
mikajat. Mindez nem mas, mint
procedurdlis tanulas legtisztabb
megnyilvanulasa.

A B-vitamin csalad tagjai kifejezetten
az alapanyagcsere enzimrendszeréhez
kotédnek, igy tobbséguk részt vesz a
szénhidratok, a zsirok és a fehérjék anyag-
cseréjében. Ennek megfeleléen a B-vita-
minok szikségesek az energiahordozok
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hasznositasahoz, a normal energiater-
meléshez. Az energiatermel folyamatok
deficitje sportoldk esetében alapvetéen az
izomzatot és az idegrendszert érinthetik
latvanyosan, igy a kifaradas létrejéttében
nagy szerepet kapnak. Nem véletlen, hogy
a (hazankban nem elfogadott) PDI rend-
szerben a sportoloknak sokkal magasabb
B-vitamin bevitelt javasolnak, mint a nem
sportold atlagembereknek.

A B6 vitamin (piridoxin) része a glikogén
bontasaért felelés enzimrendszernek.

A glikogén a szervezet szénhidrat rak-
tara, melybdl intenziv izommunka soran
energiat szabadithatunk fel. A sportolok
nagy intenzitasu edzés soran alapvetéen
szénhidratot égetnek, mely Iényegében az
izmokban és a majban talalhaté glikogén
bontasaval szabadul fel. A B6 vitamin
ennek megfeleléen hozzajarul a normal
izommUkddés és az energiatermelés
fenntartasahoz.

A B6 vitamin egy, az idegrendszer
mUk&désében fontos enzim, a dopa-
dekarboxilaz része. Ez az enzim felelés
tébb idegi ingertletatvivé anyag szintézi-
séért. A megfeleld idegrendszeri mUko-
dés, a kifaradas elleni harc éppen ezért
tamogathaté B6 vitamin bevitelével.

A BB6 vitamin hozzavetbleg 140 enzim
kdzremUkddd faktora, igy az &sszes
ismert enzimatikus folyamat mintegy
4%-ban szerepet kap!

A B1 vitamin és a B12 vitamin tamogatja
az idegrendszer miikddését, melyre a spor-
toloknak kiléndsen nagy sziksége van.

Sport szempontbdl érdekes és fontos
idegrendszeri funkcid az acetil-kolin ter-
melés, melyben kofaktorként a B1 vitamin
is megtalalhato.

Az izomzatot beidegzé mozgatd

idegek minden egyes 6sszehuzédas
elétt egy 6sszehuzddast kivaltd inge-
rUletatvivé molekulat valasztanak ki és
bocsatanak az izomsejt felszinére. Ez

az izomosszehuzdodast kivaltd anyag

az acetil-kolin. Az acetil-kolint maga az
idegseijt dllitja eld, majd az 8sszehuzddas
kivaltasa érdekében az izomsejt felszi-
nére Uriti. Minden egyes izomrostunk
Osszehuzodasahoz ilyen acetil-kolin
felszabadulasra van szikség. Egyetlen
izomroston szamtalan idegsejt végzddés
talalhato, mely acetil-kolin molekulak
millidit arasztja ki magabdl az izommunka
minden egyes masodpercében. Erthetd
tehat, hogy a megfelel§ acetil-kolin szin-
tézis mennyire fontos az izmot mozgaté
idegek szamara, és természetesen a
sportolénak is!
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CSELGANCS

SPORT TAPLALEKKIEGESZITO
AJANLASOK

Az elit sportolok tapanyagigénye sportagcsoportonként jellemzo
eltéréseket mutat, igy mastaplalkozasitervetkellmegvalositaniaegy
gyorsasagi erdre dolgozo kézilabdasnak, mint egy alloképességért
kiizdo hosszutavfutonak, vagy egy er6t és robbanékonysagot
igényld birkozonak.
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Ajanlasunkban kulén csoportba osztottuk az egyes sportagakat aszerint, hogy erét,
alloképességet, robbanékonysagot, gyorsasagot, szellemi koncentraciot igényelnek-e.
A csoportok beosztasat az alabbi tablazat tartalmazza.

kategdria képessegek sportag

biathlon
birk6zas
evezes
cselgancs
Okolvivas
alpesi si

1. erd, alloképesseég | sifutas
snowboard
szorf

torna
triathlon
Uszas
vizilabda
asztalitenisz
atlétika
jégkorong
kézilabda

gyorsasag, muugras

2. robbanékonysag, | roplabda
alloképesseg stlyemelés
taekwondo
tenisz

tollas

vivas

jaszat

Ottusa
sportlovészet
szinkronuszas
vitorlazas

alloképesseég,
mentalis fokusz
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SZENHIDRAT ES ELEKTROLIT

A sportoldk edzéseik soran sok idét
téltenek magas pulzustartomanyban, igy
energiaszikségleteik jelentds részét fede-
zik szénhidratok égetésébdl. Szamukra
javasoljuk kiegészité szénhidrat forrasnak
az ISOTEC ENDURANCE szénhidrat-,
elektrolit- és folyadékpotld rendszerét. Az
edzés egyarant lemeritheti a test energia-
tartalékait, illetve viz és elektrolit-veszte-
séget okozhat. A forrd és paras kornyezet
ezt tovabb fokozhatja, ami a teljesitmény
tovabbi esését eredmeényezheti. Az Isotec
Endurance ,tri-carb” szénhidrat-forrast
tartalmaz, ami 3, ktlénbdz4 jellemz k-
kel bird, szénhidratot foglal magaban.
Adagonként 29 gramm szénhidratot
tartalmaz, melynek fele gyorsan szivodo
és azonnal hasznosithaté monoszacharid
(gltkoéz és fruktdz), masik fele kdzepes
glikémias indexd maltodextrin. A harom
szénhidrat forrassal kellemes iz, nem
tulzottan édes sportitalt kapunk.

Az elkészitett szénhidrat-elektrolit ital
hozzajarul a teljesitmény fenntartasahoz
a hosszabb alloképességi edzések folya-
man és fokozza a viz felszivodasat a fizikai
edzések soran. A C-vitamin segit fenntar-
tani az immunrendszer normal mikodését
az intenziv edzések alatt és utan.

Napi 2-3 adag fogyasztasat javasoljuk

a napi energiasztkseéglet fuggvényében.

FEHERJE

Az erejlkkel, robbanékonysagukkal és
gyorsasagukkal kiemelkedd sportoldk az

allképességi sportoldkhoz képest jellem-
z8en erésebb és tbmegesebb izomzattal
rendelkeznek. Ebben a sportagban az
izomtémeg megszerzésének és fenntarta-
sanak nagy szerepe van, ezért szamukra
alap terméknek a 100% WHEY PROTE-
IN PROFESSIONALT javasoljuk.

A termék egy kivald mindségu
tejsavofehérie-keverék, tejsavo-kon-
centratummal és tejsavoé-izolatummal!

A tejben taldlhato fehérjek ugynevezett
komplex proteinek, azaz tartalmazzak
mindazon esszencidlis aminosavakat,
melyeket a szervezet nem képes eléallita-
ni, igy kilsd bevitellk szlkséges.

A komplex és hatékonyan emészthetd
fehérjedsszetételénél fogva a 100% Whey
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Protein Professional hozzajarul az izom-
témeg ndveléséhez és fenntartasahoz,
valamint az egészséges csontozat fenn-
tartasahoz is. A termék tartalimaz tovabbi
Osszetevlket is: egy ,Aminosav Matrixot”,
mely tovabbi extra aminosavakat biztosit
(Fleucint, I-glutamint és taurint), ezen

fellil egy Papainbdl és Bromelainbdl allé
emésztéenzim-keveréket is.

Testsulytdl és az étrendi fehérje beviteltdl
flggden napi 1-3 adag elfogyasztasat
javasoljuk. Nagyon fontos, hogy edzést
kdvetden minél hamarabb, de maximum
fél dran belll egy adag fehérjét bevigytnk!

VITAMIN

A megemelkedett vitamin és asvanyi
anyag szUkséglet potlasara a MEGA
DAILY ONE PLUS terméklnket javasol-
juk. A 25 komponensU formula tartal-
mazza a fontos vitaminokat, asvanyokat,
ezenkivll rutin flavonoidot, heszperidint,
kolint és inozitolt is. Magas ddzisban
tartalmaz B-vitamin komplex-t és a
C-vitamint, valamint létfontossagu asvanyi
anyagokat, kdztlk magnéziumot, szelént
és cinket.

A B1, B6, B12 vitaminok, a folsav, a
C-vitamin mind ko&zremUkddnek a szer-
vezet energiatermeld folyamataiban, és
elésegitik a kifaradas csdkkentését, igy
alloképességi sportolok szamara kifeje-
zetten ajanlott.

A C-vitamin, cink, D-vitamin, kalcium,
magnézium, mangan hozzajarulnak a
csontrendszer egészségének megtarta-
sahoz.

Napi 2x1 kapszula fogyasztasat javasol-
juk, étkezés kdzben.

AMINOSAVAK

A G-BOMB egy 8 hatdéanyagot tartalma-
z0, fejlett, kellemes iz glutamin aminosav
formula.

Az I-glutamin a legnagyobb aranyban
el6forduld aminosav az emberi vérben, és
nagy szlkség van ra az egész testben.

A glutamin feltételesen esszencidlissa
valhat bizonyos helyzetekben, ideértve
az intenziv fizikai edzés alatti és utani id6-
szakot, amikor a test nem tud elegendé
glutamint szintetizalni.
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A G-BOMB egy tdbb komponensu fejlett
glutamin matrix, ami kilénbdzé glutami-
nokat és mas hatéanyagokat biztosit.

A glutamin a glutamaton keresztll alfa-
ketoglutaratta konvertalddik, a test egyik
energiatermeld ciklusa, a Krebs-ciklus
egyik alapvetd komponensévé. Formulank
kdzvetlenll is szolgal AKG-vel, alfa-
ketoglutarattal.

A folsav a G-BOMB komplex formulaban
az alabbi elénydket biztositja:

hozzajarul a faradtsag és a kimertltség
mérsékléséhez, hozzajarul a normal ami-
nosav- szintézishez, az immunrendszer
normal mikddéséhez, a normal vér-
képzddéshez, és a normal pszicholdgiai
mUkddéshez.

Napi 1-2 adag G-BOMB fogyasztasat
javasoljuk, els@sorban edzések utan és
kulonosen lefekvés eldtt.

A MUSCLE FACTOR szamos olyan ha-
téanyagot biztosit, amelyek vagy hozzaja-
rulnak az optimalis teliesitményhez és évti-
zedek 6ta rendkivil népszerlek az edukalt
sportoldk kdrében. Formulank a Forskolin-t
és a HMB-t szakirodalmi adatokkal alata-
masztott, a gyarté altal ajanlott ddzisban
biztositja! Egy adag biztositja az ajanlott
napi D-vitamin bevitel 100%-at, ami hoz-
zajarul az immunrendszer normal madko-
déséhez, az optimalis izommukddéshez. A
kalcium hozzéjarul a normal energiatermel&
anyagcseréhez, a normal izommukddéshez
és a megfeleld neurotranszmisszidhoz,
amelyek fontos funkciok minden keményen
edz6 sportold szamara.
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A MUSCLE FACTORT kifejezetten azon
sportolok szamara javasoljuk, akik szama-
ra kerllendd a suly névekedés, ugyanak-
kor extra regeneraciot igényelnek.
Naponta 1 adag fogyasztasat javasoljuk
edzés elétt 60-90 perccel.

A BCAA XPRESS a legnépszertbb
BCAA aminosav termékink.

A BCAA-k az emberi test szamara esz-
szencidlis 9 aminosav kozé tartoznak,
ami azt jelenti, hogy a test nem képes
az eléallitasukra. Az egyetlen forrasunk
ezekbdl az aminosavakbdl a mindennapi
taplalékunk, vagy a taplalék-kiegésziték.

Az elagazd lancu aminosavak tobb, mint
35%-at teszik ki az izomfehérjék esszen-
cidlis aminosav-készletének. A BCAA-k
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bevihetbek étrend-kiegészitéként is,
amely kifejezetten javasolt erételjes edzés
vagy fizikai munka koruli idépontokban.

A vazizomzat kifejezett BCAA preferen-
ciaval rendelkezik, ami azt jelenti, hogy a
szervezetbe bevitt 20-féle aminosav kdzUl
a legnagyobb aranyban a BCAA aminosa-
vakat veszi fel.

A terméket vizben vagy gyuimalcslében
elkeverve edzés el6tt-, alatt vagy utan fo-
gyaszthatjuk. A BCAA aminosavak kémiai
természetiknél fogva rosszul oldédnak,
és enyhén kesernyés izliek. A megfeleld
hatas kivaltasahoz nem szlkséges feltétel
az oldddas.

Edzés teljesitménytdl, testsulytdl és taplal-
kozastdl fliggéen napi 1-3 adag fogyaszta-
sat javasoljuk. A verseny el6tti befogyasztas
illetve erds fizikai kimerUltség idészakaban
célszerl emelni a bevitt dozist.

ENERGIZALOK

A HOT BLOOD komplex, gondosan
megtervezett edzés el6tti formulankat

a fizikai igénybevétel, illetve kifejezetten
nagy intenzitasu edzések elétt célsze-

rl fogyasztani. A termék 20-nal tobb
hatdanyagot tartalmaz, koztik kilénbdzé
kreatin tipusokat, karnitint, aminosavakat,
vitaminokat, asvanyokat, névényi kivona-
tokat, és igen jelentds mennyiségu koffe-
int. A HOT BLOOD 3.0 egyetlen adagja
300 mg koffeint tartalmaz! A sportolok
koffein érzékenysége €és tolerancia szintje
egyénenkeént jelentésen eltér, ezért kérjuk,
tartsék be a fokozatossag elvét! A kevés
kavét/koffeint fogyasztd sportolok kezdjéek

naponta fél adaggal (10 g), és csak 2-3
nap utan emeljék a ddzist a telies adagra.
Naponta tébb edzés esetén célszer( fél
adagot a délelétti-, fél adagot a délutani
edzés eldtt fogyasztani.

A POWS3RD! egy kifinomult, egyedulalld
edzés eldtti formula 10 gondosan dssze-
valogatott hatdéanyaggal. Tartalmaz egy
,DualCreatine”-keveréket, olyan dézisban
alkalmazva, amely tudomanyosan bizonyi-
tottan noveli a teljesitményt a sorozatos,
rovid ideig tartd erdkifejtésekkel jard, nagy
intenzitasu robbanékony gyakorlatoknal.
Az AKG (alfa-ketoglutarat) szerves része
a Krebs-ciklusnak, amely egy energia-
eléallitasért felels ciklus az emberi
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testben. Az I-arginin egy feltételesen
esszencialis aminosav és a nitrogén-oxid
(NO) el6éanyaga. Az arginin-fogyasztas
altalanos és bevett szokas atlétak és
testépiték kdrében

A komplex POWS3RD! formulaban talalha-
t6 mikrotapanyagok hozzajarulnak a fa-
radtsag és a kimerUltség mérsekléséhez,
az immunrendszer normal mikddéseéhez,
a normal vérképzdédéshez, a normal pszi-
choldgiai mikoddéshez.

Egy adag POW3RD! 200 mg koffeint
tartalmaz, mely altalanosan elterjedt dozis
az energizaldt hasznald kdnnydatlétak ko-
rében. A koffein érzékenység és tolerancia
jelentds egyéni eltéréseket mutat.

Napi 1 adag POWS3RD! fogyasztasat
javasoljuk, edzés el6tt fél draval.

A MENTAL FOCUS egy olyan ha-
téanyag-kombinacion alapul, amely
tartalmazza a stimulans koffeint, az acetil
I-karnitin-t (ALC) és az aminosav tirozint,
amely népszer( hatdanyaga az ener-
giaitaloknak. A termék kapszulanként
Osszesen 50 mg koffeint tartalmaz, igy
kitin6en alkalmas a napi koffeinbevitel
pontos bedllitdsahoz. Hasznalata soran
vegyUk figyelembe az egyéb forrasokbol
torténd koffeinbevitelt, és ne fogyasszuk
mas magas koffeintartalmu termékkel
egyidejlleg.

Az egyéni stimuldns érzékenység és
igénynek megfeleléen naponta 1-3 kap-
szula fogyasztasat javasoljuk, elsésorban
reggel és a szellemi koncentraciot igényld
id8szakokban.

SPECIALIS TERMEKEK

A BETA ALANINE egy specidlis amino-
sav, mely nem talalhaté meg az étrendi
fehérjeforrasokban. Szervezetiinkben
fizioldgiasan az izomsejtek hasznaljak a
karnozin szintéziséhez. A karnozin nagy
koncentracidkban taldlhato a vazizomzat-
ban, és elsédlegesen a legerésebb, Il-es
tipusu, gyors 6sszehuzddasu izomrostok-
ban. A karnozin-szint névelése taplalék-
kiegészitéssel egy ndvekvd népszerlség-
nek 6rvendd gyakorlat tajékozott atlétak
és testépitdk kdzt. Béta-Alanin formulank
nem okoz felesleges sulyfelesleget vagy
puffadast, és természetesen nem tartal-
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maz stimulansokat, vagy tiltott anyagokat!
Naponta 1 adag Béta Alanin fogyasztasat
javasoljuk. Keérjlk, az adagot ossza el két
részre, és alkalmazza edzés el6tt valamint
napkdzben barmikor. A béta alanin a sze-
dés elsé napjaiban enyhe bizsergd érzést
okozhat a b&ron és az arcon, mely révid
idén beldl elmulik.

A CARNI COMPLEX a népszerU
L-karnitin mellett annak tovabbfejlesz-
tett valtozatat, az Acetil-L-Karnitint is
tartalmazza. A karnitin egy aminosav
szer( anyag, mely normal kértiimények
kozott is megtaldlhatd szervezetiinkben,
els@sorban az izomzatban. Az alldképes-
séget igényld sportagakban, hosszabb
tavu szamokban a szervezet szénhidrat
raktarai Snmagaban nem elegenddek
az energiaigény fedezésére. Az izomzat
energiaigényének egy jelentds részét
szervezetlink zsirok égetésébdl fedezi. A
karnitin természetes kortimények kozott
része annak a zsirsav szallitd rendszer-
nek, mely a zsirszdvetbdl felszabadult
vagy étrenddel bevitt szabad zsirsavakat
a mitokondriumokba szdllitja, ahol azok
eloxidalodnak.

Testsulytol és teliesitménytdl figgden napi
1-2 kapszula CARNI COMPLEX szedését
javasoljuk, elsésorban edzések elbtt.

A szellemi koncentraciot igénylé sport-
agakban Uj perspektivat jelenthet a
szellemi teljesitéképesség tamogatasa —
stimulansoktél mentesen. A stimuldansok
rovidtavon valdban fokozhatjak a foku-

sCITEC
NUTRITIEN

1200 MG MEGA CAPS

CAHN,J

ComPLEX

LTARNTING L-TARTPATES
ACETYL L-CARMNITNE

"hm“ - FOET wﬁa 3
FOOO SUSPLEMENT

szalo képességet, am tartds és tulzott
hasznalatuk fligg&seéget valthat ki. Ha
egy stimulans (pl. koffein) figg&ségben
élé atléta csdkkenti a stimulans bevitelt,
az azonnali teliesitményromlast eredmeé-
nyez. Eppen ezért fontos, hogy a szellemi
teljesit6képessegrdl alternativ, figgdséget
nem okozo, tartdsan alkalmazhaté maéd-
szerekkel is gondoskodjunk. Az OMEGA 3
készitményben megtalalhatd EPA és DHA
zsirsavak hozzajarulnak a normal agymu-
kodés és latas fenntartasahoz.

Naponta 3 szem bevitelét javasoljuk
étkezés soran!
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"~ A SPORTOLOK
ALVASIGENYE

A faradtsag egy fokozatosan kialakuld szubjektiv érzés,
melynek egyarant lehetnek mentalis és fizikai tiinetei. Noha
megkulonboztetlink mentalis és fizikai faradtsagot, a kettd
gyakran 0sszemosodik, a tiinetek kéz a kézben jarnak.

——

—
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Orvostanilag a faradtsag egy nem-speci- ge csokken, a reakcidideje nd, levertség,
fikus tlnet, amelynek szamos lehetséges az 6nszabalyozé képesség romlasa,

oka lehet, nem kdthetd egy konkrét be- érzelmi instabilitas figyelheté meg nala.
tegséghez vagy sérliléshez. A faradtsag

szubjektiv érzés, ezért kllsd személy Az alvas két valtakozo fazisbdl all: A REM
(pl. orvos, edzd) kizardélag az egyén be- (Rapid Eye Movement, gyors szemmoz-

szamoldja alapjan szerezhet rola értékes gassal jaro alvasi periodus) szakaszt a
informaciot, objektiven nehezen figyelhetd  NREM (non-REM, lassu hullamu alvas)
meg és nem mérhetd semmilyen médon.  szakasz valtja. A REM fazist fokozott

A megfelel6 mennyiségli és minéségli za-  idegrendszeri aktivitas jellemzi, az alvast
vartalan alvas elengedhetetlen a faradtsag  ekkor almok kisérik. A NREM fazisban
idd elétti kialakulasanak megelézéséhez, ezzel szemben az idegrendszeri aktivitas
a regeneraciohoz és a maximalis telje- csOkken. A test ténylegesen megpihen,
sitmény eléréséhez. Vizsgalatok alapjan regeneralodik, a szivverés lassul, a lég-
altalanossagban elmondhato, hogy ha egy  zésszam és a testhdmérseéklet csdkken.
sportold 15 napon at a szlkséges napi A sportoldk szempontjabdl kiemelkedd

8 dra helyett csupan 6 orat alszik, akkor fontossagu ndvekedési hormon felszaba-

sziv-és érrendszeri alloképessége korllbe-  duldsa ebben a szakaszban torténik.
0l 11%-kal csdkken. Ez mar szignifikan-
san megmutatkozik a sportteljesitményé-
ben. Az alvasaddssag felhnalmozaodik,

15 napig tarté részleges alvasmegvo-
nas (alvasdeprivacio) utan a regeneracio
tovabbi két hétig is eltarthat.

Az alvashiany kdvetkeztében kialaku-

16 szellemi- és fizikai hanyatlas nem
egyforma tempdban kovetkezik be. A
teljesitmény cstkkenése elészér men-
talis tlnetekben nyilvanul meg, amelyek
elinditjak a sportoldt a teliesitményromlas
felé. Az els@ tlnet altalaban a memaria-
konszolidacio, vagyis az emlékezdképes-
ség romlasa. A sport maga is memoria-
tevékenység: tanult mozdulatokra, az
emlékez&tehetség segitségével elsajatitott
és ismételhetd technikakra épul.

A kialvatlan sportoldé koncentraloképessé-
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A szakaszok leréviditésével, ritmusuk
megzavarasaval tehat a ndvekedési hor-
mon felszabadulasa is zavart szenved.
Az alvasmegvonas mas modon is a feje
tetejére dllitjia a hormonhaztartast. A
kortizol a mellékvesekéreg altal termelt
glUkokortikoid tipusu hormon, mely elsé-
sorban a szervezet stressz-szituaciokhoz
valo fiziologias alkalmazkodasat szolgalja.
A kialvatlansag is egyfajta stressz, melyre
a test megndvekedett kortizol-termeléssel
reagal. A kortizol glikokortikoidokra
jellemzdéen gyulladascsokkentd és
antiallergias hatasu.

A glikokortikoidok hatasa kildnleges
proteinek szintézisan alapul. Ez az 6ssze-
tett bioldgiai hatas mind- mind a szerve-

zet stressz-szituaciokhoz valo fizioldgias
alkalmazkodasat szolgalja: csdkken a
gllkoz felvétele és felhasznalasa, foko-
z6dik a glukoneogenezis (hiperglikémia).
Csokken a fehérjeszintézis, né a fehérje-
lebontas az izomban (katabolikus hatas),
valamint a csontokban, elésegitve ezzel
az oszteopordzis (csontritkulas) kialaku-
lasat. A megndvekedett kortizoltermelés
koénnyen észlelhetd tlinete a farkasét-
vagy, mivel a szervezet azt hiszi, tébb
energiara van sziksége, ezért tdbb
taplalékot kivan.

A kimertlt sportolé nehezen tud uralkodni
ezen a farkasétvagyon, amely hosszu
tavon a versenydiéta romlasara megy.
Legaldbb ennyire sulyos kévetkezmény
az, hogy mar egyetlen atvirrasztott éjsza-
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ka mérhetéen csokkenti a legfontosabb
férfihormon, a tesztoszteron szintjét. A
férfi sportolok tesztoszteronszintjének
csOkkenése drasztikus mértékben vissza-
veti a teliesitményt.

Mindezek alapjan egyérteimden kijelent-
hetd, hogy a sportoldk alvasigényének
kielégitése nem elhanyagolhat¢ tényezd,
ugyanakkora figyelmet igényel, mint a
megfeleld taplalkozas és az edzés.

A pihentetd, zavartalan alvas kdrtlményeit
az ugynevezett alvashigiéné teremti meg.
Az alvashigiénés szokasok tanulhatdak,
Onuralommal és odafigyeléssel szabalyoz-
hatdak. Noha mindenkinek vannak egyeéni
szokasai, néhany aranyszabalyt altalano-
san érdemes betartani az alvasmindség
javitasa érdekében.

EZEK A KOVETKEZOK:

- A halészoba idedlis esetben egy sotét,
szellés, csendes helyiség.

- Elalvas el6tt kilénbozd stimulansok, pél-
daul az alkohol fogyasztasa kertlendd.

- Ha minden nap nagyjabdl megegyezik a
lefekvés és a felkelés idépontja, a szer-
vezet felveszi a ritmust, igy az elalvas és
az ébredés is kdnnyebb.

- Lefekvés el6tt par draval mar érdemes
hangoldédni az alvasra, nyugodt tevé-
kenységeket végezni.

- Lefekvés el6tt kdzvetlentl mar nem
javasolt sokat enni, ahogy farkaséhesen
agyba bujni sem.

- Az &gy legyen kizardlag a kikapcsolddas
szigete: A mobiltelefonnak, laptopnak
semmi keresnivaldja ott.
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SPORTSERULESEK
GYAKORISAGA

A 2012-es Olimpian résztvevo sportolok mintegy 11%-a szorult
orvosi ellatasra az olimpiai jatékok alatt, és mintegy 7%-uk igényelt
orvosi ellatast valamilyen betegség miatt. Az egyes sportagak
kozOtt a sériilés kockazata igen nagy eltéréseket mutatott.
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A legnagyobb kockazattal a tackwondo,
labdarugas, BMX, kézilabda, atléti-

ka, sulyemelés, jégkorong, tollaslabda
sportoldi szamolhattak, mig az ijaszat,

a sprint, a kerékpar és az evezés jart a
legkevesebb sérlléssel.

Egy masik tanulmanybdl az derdl ki, hogy
az évkozi felkészllések soran hozzavets-
leg fele akkora a sérilés kockazata, mint
a verseny idészakaban. Bar egyértelmU
és atfogd adatok nem alinak rendelkezé-
sUinkre, belathatjuk, hogy mar egy 5%-0s
atlagos sértlési kockazat is igen magas-
nak szamit, hiszen ez a kockazat minden
egyes edzésen, naponta tébb alkalommal
is fennall.

A National Collegiate Athletic Association
(NCAA) adatait elemezve kiderUl, hogy
évkdzi edzés soran 1000 sport tevé-
kenységre (1 AE=1 athletic exposure=

1 sportold dltal elvégzett 1 gyakorlat)
mintegy 4 sport sérilés jut, mig a verseny
elétti felkészulés soran ez a szam 6.6-ra
emelkedik, és verseny idészakban 13,8
sportsérulés jut minden 1000 gyakorlatra.
Bar latszdlag a verseny alatti sportsértilés
kockazata magasabb, a teljes sértlési
kockazat a felkészUlés soran jelentésebb,
hiszen a felkészUllés toébb szaz sportteveé-
kenységet foglal magdban sportoldnként.

A PORCOK FELEPITESE

A sérllések elsésorban az izlleteket,

az inszalagokat és végll az izmokat érik.
A leggyakoribb sérllések a kildnbdzé
randulasok, szalagszakadasok, izom-
hluzédasok. Mig a lagyrészek sérlilései

hatékonyan és legtdbbszér komolyabb
funkcidvesztés nélkil gydgyulnak, addig
az izUleteket ért sérlilés regeneracioja
dltaldban lassu és nem tokéletes.

Az izlleti porc tobb, felszinnel parhu-
zamos rétegre kulondl. A felszini (Un.
tangencidlis) zéna vékony rétegében a
kollagén rostok a felszinnel parhuzamo-
san futnak, mely nagy kopasallésagot
biztosit az izUletnek.
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Szovettan

Kollagén rostok
lefutasa

Fellileti zéna
I8 (tangencidlis z6na)

Atmeneti zona

Porcsejt ———=- | b
i (tranziciondlis zéna)

Mély zéna

Hatdrvonal —= (radidlis zona)

Meszesedett

Véglemez

A képen az izleti porc keresztmetszeti felépitése
lathatd. A bal oldali dbra a porcszévetben taldlhatd
porcképzd sejtek elhelyezkedését mutatja.

A jobb oldali abrén a porchan futo kollagén

rostok orientdcidja és ezzel a porcot felgpitd réte-
gek kovethetdk.

A mélyebb rétegek (atmeneti és radidlis
zéna) rugalmasak és jdl tlrik a merdlege-
sen hato terhelést, am kopasallésaguk
csekély. Az izlilet jol ellenall a hirtelen be-
hatasoknak egészen addig, amig a felsé
kopasalld rétege épségben van. Amint a
szilard felszin sérdl, a mélyebben fekvd,
mechanikailag kevésbé szilard rétegeket
éri a kdzvetlen eréhatas, melynek nem
tudnak ellendllini. Az edzés el6tti beme-
legités elkapkodasanal mindig jusson
eszunkbe, hogy mindezt csak addig te-
hetjlik meg, amig a porcok felszini rétege
épségben van.

Az izUleti porc alapallomanyat a porcsej-
tek termelik. A szemre atlatszé ugyne-
vezett ,Uvegporc” egy nagy viztartalmu
gél, melyben nagy szilardsagu kollagén
fonalak és lagy, viz hatasara jol duzzadd
szénhidrat molekulak (proteoglikanok)

taldlhatdk meg. A porc témaor és rugal-
mas dllaga e két f6 komponens me-
chanikai egyensulyanak készoénhetd.
Egyes porcalkotd proteoglikanok (pl.
kondroitin-szulfat) képesek sajat témeglk
50-szeresének megfeleld mennyiségl
vizet megkétni. Ez duzzasztja a porc
alapallomanyat. A porcot keresztll-kasul
behaldzo szilard kollagén vaz ugyanakkor
nem engedi maximalisan megduzzad-

ni a gélszerl allomanyt, igy a létrejévd
eré-ellenerd mechanikailag mereviti a
szerkezetet.

Sejt

Kollagén

GAG

-

PORC

A képen az izilleti porcot felépitd merev kollagén
vdz, és az azt kit6It6, nagy vizmegkoté képességgel
rendelkez6 szénhidrdt polimer (GAG) lathatd.

A sportoldk szamara ismerésen hang-
zanak a glikdzamin, a kondroitin, a
hialuronsav kifejezések.
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Ezek azon molekulak, melyek az izllet hialuronsav molekulak alkotjak, melyekhez
nedvszivo alapallomanyat felépitik. A kapcsold fehérjéken keresztll glikdzamin
lenti dbran jol lathatd, hogy fehérjébdl egységekbdl feléplilé kondroitin szulfat és
és szénhidratbdl felépuld, fenydfaag- keratan szulfat molekulak csatlakoznak.

ra hasonlitd driasmolekulak tengelyét

A porcszévet ereket nem tartalmaz, igy
tapanyag ellatottsaga gyenge, regenera-
ciés folyamatai lasstiak. Eppen ezért egy
par masodperc alatt bekdvetkezd sérlilés
regeneracioja hdnapokig eltarthat.

A SPORTSERULES UTAN

Mar meglévd sérlilés esetén a regene-
racios folyamatok azonnal megindulnak.
Ennek soran a sérllt szbveti elemek

Tengely fehérje

3 ~ Kondroitin-szulfat

3 . Kapcsold fehérje

Hialuronsav-tengely

A képen az iziileti porcra jellemz6 proteoglikdn lebomlanak és felszivodnak, helyiikre a
szOveti Essejtekbdl Uj struktura képzddik.

molekula felépitése lathato.
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Az Uj szbvet felépitésében szamtalan
szintetikus folyamat jatszik szerepet,
melyek tbbbsége jol meghatarozott
vitaminokat igényel. A vitaminokrdl szdld
fejezetben olvashattunk a C-vitamin
kiemelten fontos hatasardl. A C-vita-

min a kollagén szintézisét végzd enzim
komplex része, igy a kollagén szintézis
tamogatasan keresztll szerepet jatszik a
normal csontozat, inszalagok és porcok
felépitésében. Sportsérllések esetén
nagyon fontos, hogy gondoskodjunk a
napi tébbszdri C-vitamin bevitelrdl. A
mennyiségek tekintetében nincs szakmai
konszenzus, az azonban lathatd, hogy a
hazankban elfogadott 200-250 mg napi
C-vitamin bevitellel szemben az Eurdpan
tuli atlétak nem ritkan 1-2000 mg-ot
alkalmaznak.

A Vitaminok fejezetben ismertetett
Osszefliggések itt is érvényesek, tehat
sportoldnak biztositania kell az anyag-
cseréjéhez nélklldzhetetlen vitamin-
mennyiséget. A sportsérllések soran a
kotdszovetet felépité enzimek aktivitasa
sokszorosa a megszokottnak, igy alap-
anyag és vitamin igényUk is jelentésen
megemelkedik. Meglévd sérllés esetén
tehat sportorvosaval egyeztetett mér-
tékben célszery jelentésen megemelni a
napi vitaminbevitelt.

A sérlilések soran a kétészoveti fehérjék
nagy mennyiségben szintetizalddnak
Ujra. Ezeket a fehérjéket altalaban ugyan-
azon aminosavak épitik fel, mint amiket
taplalkozasunk soran naponta beviszink,

——

m———

ennek megfeleléen célszerld atmenetileg
extra mennyiségu, jol szivodo fehérjérdl
gondoskodni.

Egyes aminosavak kiemelt szerepet tol-
tenek be az izomzat és a kétészdvetek
anyagcseréjében. Az izomzat alapvetéen
a BCAA aminosavakat és a glutamint
preferalja, mig az inszalagok glicinben,
alaninban, lizinben, prolinban, argininben
gazdagabbak. Ezek kozUl a glicin és az
alanin nagy mennyiségben megtaldlhatd
a legtébb fehérjeforrasban. Sportsértlé-
sek soran célszerli gondoskodni meg-
felel6 mennyiségl glutamin, BCAA és
arginin aminosav bevitelérdl, elssorban
a lefekvés eldtti id6szakban.

C NUTRITIEON

ESSENTIALBCAA AMING ACID DRINK
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KERULENDD
ELELMISZEREK

A sporttaplalkozas valoban legkényesebb kérdése, hogy mikor mibdl
mennyit vigyiink be. A megfelel6 fehérje, szénhidrat és vitamin bevitel
biztositasa mellett a sportolok figyelmét sokszor elkertili a ,mit ne
egyek” kérdés. Az élelmiszeripari tomegtermelésnek koszonhetben
egyre n0 azon élelmiszerek listaja, amelyek Kkeriilendok az
egészségtudatos emberek és a sportolok szamara. A lista rendkivill
tag és értelmezése komoly szakmai felkésziiltséget kivan, ezért a
teljesség igenye nélkil kiemelnénk nehany jelentos kategoriat.

m———
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KOZVETLEN HATRANYT 0K0Z0
ELELMISZEREK

A nem megfeleléen kezelt vagy tarolt élel-
miszereken mikroorganizmusok telepednek
meg, melyek részben kdzvetlentl, részben
az dltaluk termelt toxinokon keresztil
tdmadjak szervezetlinket. Egy sportold
szamara egy épp csak romlasnak indult,
latszatra kifogastalan st hus is észreve-
hetd teljesitményesést okozhat, ezért foko-
zottan figyelnitik kell az ételek allapotat.

A nyari id6szakban egyetlen dra leforgasa
alatt is romlasnak indulhat a sUlt hus, ki-
I6ndsen, ha nem megfeleléen elékészitett.
A romlast okozd baktériumok az edé-
nyeken ellenalld biofilm réteget hoznak
létre, melyben jol megtelepedhetnek, és
ellendllnak a mosogatasnak és a kisza-
radasnak. Egy sporttelepen nem kelld
alapossaggal elmosogatott tanyéron,
edényben baktériumok millidi telepedhet-
nek meg. Egy friss étel ilyen nem kelléen
elmosott edénybe helyezve a vartnal
sokkal hamarabb indul romlasnak.

Az enyhén romlott vagy penészes étellel,

a nem kelléen megmosott zoldségekkel
bevitt mikrobak szervezetlinkben immun
reakciot inditanak, melynek hatasa-
ra immunrendszerlnk készUltségbe
kerUl, szervezetlinket elarasztjak a
potencirozott immunsejtek és az
immunrendszer dltal termelt
hormonok. Az immunrendszer
hormonjai (gyulladasos fakto-

rok, citokinek) altalanos levert-
séget, faradtsagot, almossa-

got, hasmenést okoznak és csdkkentik

a fizikai teljesit6képességet. Kulondsen

a verseny elétti idészakban lehet nagyon
kellemetlen egy atmeneti gyengeség,
ezért csak frissen készllt, alaposan atsult
husokat egylnk! Verseny elétti idészakban
lehet8leg csak frissen, hazilag készitett
ételt egyUnk!

KOZVETETT HATRANYT OK0Z0
ELELMISZEREK

A tapanyag kiszoritas elve az elmult év-
tizedben gyakran citdlt témaja a szakiro-
dalomnak. Amikor rossz minéségu ételt
fogyasztunk (sportoldi nyelven: junk food
szemét kaja), azzal nem csak potenciali-
san karos/elénytelen anyagokat vittlink be
szervezetlinkbe, de egyuttal elveszitettlink
egy lehetéséget a hasznos, egészséges
tapanyagok bevitelére. Ezzel az értéktelen,
alacsony tapértékd, proteinben-, vitami-
nokban-, asvanyokban szegény, féldsleges
zsirokat és cukrokat tartalmazo élelmiszer
kvazi kiszoritja étrendinkbdl az értékes
komponenseket. Egyetlen paradicsom ko-
zel 400 bioaktiv anyagot tartalmaz (vitami-

nok, nyomelemek,

flavonoidok,

s

Tiraj

&
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antocianok, poliszacharidok, stb), mig egy
kanal ketchup maximum némi likopint,
tartdsitdszert, dllomanyjavitd anyagot és
cukrot. Amennyiben a kdrethez ketchupot
eszlnk, ugy vélhetdleg kiszoritjuk a paradi-
csomot, igy szervezetlink hatranyba kerdl.
Egy sportoldnak olyan mennyiségben

kell bevinnie értékes fehérjét, komplex
szénhidratokat, vitaminokat, asvanyokat,
aminosavakat, névényi komponenseket,
mely még tékéletesen dsszedllitott étrend
mellett is kihivast jelent. Ha napi

4 étkezéssel 6sszesen 200 g fehérjét kell
bevinnlnk, akkor étkezésenként 50 g-al
szamolhatunk, mely egy 250 grammos
csirkemell fehérje tartalma. Ha csak egy

étkezést is értéktelenre cseréliink, akkor
a 250 g fehérjét a maradék 3 étkezésre
kell szétosztanunk. Az igy eléallo

420 grammos csirkemelleket azonban
nem minden sportold képes megenni

és megemeszteni.

Az értéktelen étkezések masik problé-
maja az atmeneti éhezés jelensége. Egy
sportold izomzatnak a kritikus idépontok-
ban szlksége van a fontos tapanyagokra.
Hidba viszlink be napi szinten megfeleld
mennyiségu szénhidratot, ha az edzés
elétti étkezés elmarad vagy nem megfele-
|6 &sszetételld. Hiaba fogyasztunk el este
egy nagy adag fehérjét, ha az edzés utani
azonnali fehérje bevitel kimarad. Altalanos
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szabaly, hogy edzés elbtt a szikséges
kaldriakat (szénhidrat vagy zsir), mig
edzés utan fehérjét és szénhidratot kell
révid idén belll biztositani az izomzatnak.
Ha az edzést kdvetd 30-60 percen belll
nem biztositjuk az izomzatnak a szUk-
séges tapanyagokat, akkor a kialakuld
izom-stresszt a napi tapanyagbevitel nem
képes kivédeni.

@talénosan keriljiuk a \

sok allomanyjavité anyagot tartalma-
76 ételeket (krémsajtok, felvagottak,
dzsemek)

a sok hozzaadott cukrot tartalmazo
péksuteményeket

ketchupokat, Onteteket, el6re
elkészitett szoszokat

elére elkészitett, hosszan eltarthato
szendvicseket

fehérjét, vitaminokat és rostokat

nem tartalmazd, Ures kaldriakat (pl.
k croissant, édeségek, hamburgerek) /

POP — PERSISTENT ORGANIC
POLLUTANTS

A vegyipar altal eléallitott, kis moleku-
latdmegU, lassan bomld, zsiroldékony
vegyUletek jol szivédnak, szervezetlink-
ben gyorsan mozognak, és képesek
zsirszbveteinkben felhalmozddva depdt
képezni. Ezek a vegyUletek a zsirszo-
vetbdl lassan de folyamatosan vissza-
kerllnek a keringésbe, ezzel folyamatos
de enyhe foku toxicitast okozva. A POP
vegyUletek kozé elsésorban ndvényveédd
szerek, rovar vagy ragcsaloirtd vegylle-

tek, olddszerek, gydgyszerek és egyéb
vegyipari melléktermékek tartoznak. A
lassu, de folyamatos, klinikai tineteket
nem okozo toxicitas altalanos teljesitmény
rontd hatasu, és fokozza elsGsorban az
immunoldégiai betegségek kockazatat,
ndvelik a faradtsagot.

A POP vegylletek listajat a Stockholmi
Konvenci¢ tartalmazza. Egyik kiemelkedd
képviseldjik a dioxin, mely véletlenszer(
szennyezddés formajaban kertlhet élelmi-
szerekbe. A dioxin hulladékégetés soran,
kipufogdgazokban keletkezik, és élelmi-
szerekbe kerllve szamtalan betegséggel
hoztak ¢sszeflggésbe. A POP vegylletek
legfébb forrasai a hus és tejtermékek,
valamint a halak.

A nagy kaldria- illetve fehérjebevitell
sportolok térekedjenek arra, hogy csak
ellendrzott forrasbdl szarmazdé husfélese-
geket fogyasszanak. A mez8gazdasagilag
intenziven fejl6dd, de vegyiparilag megbiz-
hatatlan orszagok (Kina, India) gazdasaga
nagy mennyiségben biztosit olcso, de
rendkivil valtozd mindségu, dsszetétell
élelmiszereket. Lehet8ség szerint keres-
stk az eurdpai élelmiszeripari standardok
szerint készUlt élelmiszereket!

A piacokon kaphatd termeldi z6ldségek,
idénygylmolcsdk altalaban frissebbek és
kevesebb vegyszeres kezelést kapnak,
mint a tavoli orszagokbdl hajon érkezd,
sokszor honapokat utazo zoldségek.
Lehet&ség szerint vasaroljuk a hazai,
évszakra jellemzé zoldségeket.
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KAROS ZSIROK

Egyes egészségesnek gondolt élelmisze-
rek, alattomos zsirforrasok lehetnek.

A rantott csirkemell latszatra idedlis diétas
fehérje forras, holott a panir rengeteg
olajat, égetett szénhidrogént, potenciali-
san rakkelté anyagot tartalmaz. Egy nagy
szelet rantott csirkemell a 28 g fehérje
mellett 12 g zsirt (réadasul égetett noveé-
nyi olajat), és 17 g szénhidratot tartalmaz.
Ez nem sokkal tér el egy 100 grammos
sertés majkrém vagy hurka zsir és szén-
hidrat tartalmatol.

Egyetlen evSkanal majonéz kodzel 4-szer
annyi kaldriat és zsirt tartalmaz, mint

az azonos mennyiségU fagylalt, igy egy
majonézes burgonyaval tébb kaldriat
vihetlink be észrevétlenll, mint egy nagy
adag csavaros fagyival.

A feldolgozott ételekben sajnos gyakran
hidrogénezett névényi zsirok és sltés
soran megégett, epoxidokat tartalma-

26 zsirok taldlhatok. Altaldnos szabaly,
hogy minél tobb zsirt tartalmaz egy étel
€s minél agresszivebb hdkezelésnek lett
alavetve, anndl tébb karcinogén zsir-szar-
mazékot tartaimazhat. A sUtés, a rantas,
grillezés és az olajban sités soran kelet-
kezik a legtdbb karos zsir-metabolit,
mig a fézés és a parolas kiméldbb és
egészségesebb eljdrasok.

FOSZFORSAV

A foszforsav (foszfat) egy egészen
kdzdnséges szerves sav, mely ter-
mészetes kortimények kozdtt is nagy

mennyiségben taldalhatd meg sejtjeinkben.
Az étrendileg bevitt foszforsav azonban
hosszu tavon karosithatja csontozatun-
kat és arthat a veséknek. A szénsavas
Uditékben (elsésorban a kélakban) nagy
mennyiségben taldlhatd meg foszforsav.
Tobb tanulmany is beszamolt arrdl, hogy
a rendszeres foszforsav bevitel csok-
kenti a csontsUrlséget, ezaltal fokozza

a csonttdrések kockazatat. Egy sportold
csontozatat extrém megterhelésnek teszi
ki, ezért szamukra kuléndsen fontos min-
den artd hatas elimindlasa.

A kalcium felszivodast és hasznosulast
feltehet8leg befolydsolja a bevitt kalcium
és foszfor aranya. A tanulmanyok szerint
a magasabb kalcium és az alacsonyabb
foszfor bevitel esetén (pl. Ca:P = 1,7:1)
javul a kalcium hasznosuldsa. Sajnos a
kozkedvelt fehérje és kalciumforrasokban
a foszfor aranya meglehetésen magas
(kdla, sor, kemény sajtok, marhahus,
halak, zab, stb), ezért kerlljik az extra
foszfor bevitelt.
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