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MIERT NEM NEM KELL PROFI LEGYEL, HOGY PROFIN
EGYEL - SPORTTAPLALKOZAS HOBBISPORTOLOKNAK

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A sportteljesitmény szintje és a kitlzott célok alapjan tobb kategodriat
kulonboztethetiunk meg aszerint, hogy kit nevezunk hobbi-, amatér vagy
élsportolonak.

* Hobbisportold/szabadidd-sportold: rekredcidésan aktiv, szabadidejében sportol,
elsédleges cél az egészség, jO kdzérzet, stresszcsdkkentés; teljesiti a minimalis
aktivitasi ajanlasokat, de nem (vagy csak alkalomszerden) versenyez.

e Amatoér versenyzd: rendszeresen edz (legalabb heti 3x), egy konkrét sportagra
specializalédik, helyi/regionalis versenyeken indul.

e Elit sportold: nemzeti vagy nemzetkdzi szintl versenyeken rendszeresen indul,
strukturalt, nagy volumenlu edzésmunkat végez, teljesitménye a sportag
vilagelitjehez kozelit (4).

MIERT FONTOS A SPORTTAPLALKOZAS SZABADIDO/HOBBISPORTOLOKNAL?

A sporttaplalkozas célja, hogy igazodjon a sportold edzésmunkajahoz, céljaihoz és egyéni
szUkségleteihez, ezaltal segitse a jobb teljesitményt, a gyorsabb regeneraciot és az egészséges
sportolast. Ezek a szempontok nemcsak az elit versenyzdk, hanem a szabadidé- és
hobbisportoldk esetében is fontosak (1). A rekreacios sportolas szamos egészsegugyi elébnnyel
jarhat, de a sporttevékenység és a taplalkozas nem megfelelé 6sszehangolasa egészsegugyi
problémakat is okozhat (2).

Egy amatdr sportolonal is lényeges, hogy a fizikai aktivitas soran szervezet szénhidrat-,
folyadék és elektrolitigényét biztositsuk az edzések és versenyek soran, illetve tamogassuk a
regeneracios folyamatokat.

Az edzések alatti szénhidrat és vizhiany ronthatja a teljesitményt, csdkkentheti az
edzésmindseget, valamint fokozhatja a sérulések kockazatat. A nem megfeleldé energia- és
tapanyagbevitel hosszabb tavon negativan befolyasolhatja a szervezet hozzaszokasat az
edzéshez, az immunrendszer mukodését, a hormonhaztartast és az altalanos kozérzetet is.
Az edzés utani regeneracid szintén fontos egy hobbisportold szamara, hiszen az
energiaraktarak feltoltése, a folyadékveszteség potlasa tamogatja az izomzat regeneraciodjat
és fejlodését. A megfeleld fehérjebevitel hozzajarul az izomépitéshez és az izomban a fizikai
aktivitas soran keletkezé mikrosérulések helyreallitasahoz, mig a szénhidratbevitel segiti a
glikogénraktarak feltoltését (3).

A sporttaplalkozas tehat a szabadidd-sportolok esetében sem csak a teljesitményfokozast
szolgalja, hanem az egészségmegdrzés egyik fontos eszkdze is. A jol megtervezett étrend
segithet megelézni a hidnyallapotokat, sportsériléseket, tamogatja a testsuly- és
testosszetétel-célokat, valamint hozzajarul ahhoz, hogy a sport hosszu tavon is fenntarthatd
és élvezetes maradjon.

AZ ALAPOK: ENERGIA ES MAKROTAPANYAGOK

Az energia- és makrotapanyagok (szénhidratok, fehérjék, zsirok) meghatarozdéak a
sportteljesitmeény és regeneracid szempontjabol, kuldndsen tartds vagy intenziv terhelés
esetén. A kutatasok hangsulyozzak, hogy ezek bevitelét érdemes edzéshez igazitani, mert igy
optimalizalhato a teljesitmény, a regeneracio és az adaptacio (8).



SZENHIDRATOK - MIKOR, MENNYIT ES MIERT?

A szénhidrat a sportold elsédleges Uzemanyaga, amelyet a szervezet els6sorban az
izomzatban és a majban raktaroz. Az edzés koéruli szénhidratbevitel célja ennek a
glikogénkeészletnek a megdrzése, illetve podtlasa, hogy a teljesitmény minél tovabb
fenntarthato legyen. Kulonosen fontos a szénhidratok potlasa akkor, ha a terhelés 75 percet
meghalado, vagy kézepes-magas intenzitasu (pl. tempods séta, intenzivebb kerékparozas),
mert az izom- és majglikogén kiurulése faradashoz vezethet (5,6).

Edzés el6tt és kozben kiemelten fontos a magas szénhidrat-ellatottsag, kuldondsen
versenyhelyzetben vagy intenziv edzéseken (5). Amennyiben a terhelés id6tartama eléri
vagy meghaladja a 60-90 percet, ajanlott dranként 30-60 gramm szénhidratot bevinni,
jellemzoéen izotdnias ital formajaban (5,7). A 2,5-3 6ranal hosszabb edzések vagy versenyek
esetén a bevitel noévelése - 60-90 g/dra, bizonyos esetekben akar 120 g/déra - tovabbi
teljesitményeldnyt biztosithat (1. abra).

Az edzés utani idészakban a glikogénraktarak gyors visszatoltése akkor kuléonodsen fontos, ha
a regeneraciora rendelkezésre allo ido6 rovid, azaz kevesebb mint 24-36 ora. llyenkor 1,0-1,2
g/ttkg/éra mennyiségl, kdzepes (pl. banan, koérte, narancs) vagy magas (pl. aszalvanyok,
lekvar, méz) glikémias indexu szénhidrat fogyasztasa javasolt, korulbelll négy 6ran keresztul
(5).

A sportolok kdérében gyakran el6forduld hiba a tul alacsony szénhidratbevitel, amely
glikogénkimeruléshez és teljesitményromlashoz vezet, kuléndsen nagy intenzitasu
terhelésnél (8). Emellett sokan kronikusan alacsony szénhidratfogyasztast tartanak fenn
(akar 2-4 g / ttkg), és ezt megnodvekedett zsirfogyasztassal probaljak kompenzalni, ami
hosszu tavon tulzott zsir- és telitettzsir-bevitelhez vezethet.

Gyakorlati példak: terhelés alatti szénhidrat bevitelre (1. abra)
1. dbra: Edzés kdzbeni szénhidratbevitel
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Forrds: Sajat szerkesztés

FEHERJE - IZOMEPITES, REGENERACIO, ELOSZTAS

A fehérje kiemelten fontos tapanyag minden sportolé szamara, mert segit megdrizni és
épiteni az izomtdmeget, valamint tamogatja a regeneraciot. A legtobb aktiv embernek
naponta nagyjabdl 12-20 g fehérjére van szuksége testsulykilogrammonként, attol
fuggden, hogy milyen sportagat Uz, illetve milyen egyéni céljai vannak. (2. abra)



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

Edzés utan kulondsen érzékeny az izmok ,épitési ablaka™ 20-40 g fehérje (vagyis nagyjabodl
0,25-0,40 g/ttkg) kdzvetlenll, vagy két oran belll elfogyasztva jelentésen fokozza a
regeneraciot. Ha ehhez szénhidrat is tarsul, gyorsabb a glikogén-visszatoltés és kisebb az
izomkarosodas. A legjobb fehérjeforrasok kozé tartoznak a tejtermékek, a husok, a tojas,
valamint a tejsavo és a kazein — ezek kuldndsen hatékonyan tamogatjak az izomeépitést.

2. dbra: Napi ajanlott fehérjebevitel grammban, testsulykildgrammonként
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A napi bevitel a sportolé sportagatodl, céljaitdl, edzésterhelésétsl s egyéni paramétereitél fuggden
1,2-2,0g/ttkg ajanlott, akar hobbisportolok esetében is.

Forras: Sajat szerkesztés

ZSIROK - ENERGIA, ESSZENCIALIS ZSiRSAVAK, OMEGA-3

A zsirok szintén nélkuldzhetetlenek, hiszen szerepuk van a hormonmukddésben, a
gyulladasos folyamatok lezajlasaban és a regeneracioban. A napi energiabevitel 25-35%-at
érdemes zsirbdl fedezni, a telitett zsirok aranyat pedig 10% alatt tartani. A tobbszordsen
telitetlen zsirsavak kdzul az 6mega-6 az 5-8 energia%-ot tegyen ki, mig az 6mega-3 pedig
legalabb 2%-ot. Sok sportold tul sok telitett zsirt és tul kevés dmega-3-at fogyaszt, ami hosszu
tavon ronthatja a teljesitményt és a regeneraciot (17).

A legjobb dmega-3-forrasok a zsiros tengeri halak és a tenger gyUmaolcsei, amelyek kdzvetlendl
biztositjak az olyan esszencialis zsirsavakat, mint az EPA (eikozapentaénsav) és a DHA
(dokozahexaénsav). A novényi forrasok - példaul a lenmag vagy a dio - ALA-t (alfa-linolénsav)
biztositanak, de ennek atalakulasa EPA-va és DHA-va korlatozott, ezért a halak fogyasztasa
kulondsen értekes.



Tudtad-e?
2-2,2 g/ttkg feletti fehérjefogyasztas nem eredményez tovabbi pozitiv hatadst az izomtdémeg
novekedésére vagy regeneracidjara. A tobblet fehérjét a szervezet energiaként kezeli és
vizelettel Kkiuriti. Amire figyelj:

o Etkezésenként maximum 30-50 g fehérje bevitele javasolt.

e A napi fehérjebevitelt ajanlott 3-4 étkezésre elosztani.

e A legtobb esetben a szukséges mennyisegl és mindségu fehérje biztosithatd

hagyomanyos élelmiszerforrasokkal, példaul skyrrel vagy turoval.

ETKEZES IDOZITESE SPORTOLOKNAL - MIKOR, MIT ES MIERT?

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

Verseny vagy edzés elétt 2-3 oraval
Cél: feltoltott glikogénraktarak és jo gyomorérzet.
Erdemes figyelembe venni, a szervezetnek idére van sziksége, hogy megeméssze az
elfogyasztott ételt, és azt energiava alakitsa.
e Ajanlott 1-4 g/ttkg szénhidrat bevitel, az edzés hosszatdl és intenzitdsatdl fuggd
meértékben.
e El6énydsek a kdnnyen emeészthetd, kdzepes-magas glikémias indexU szénhidratok,
amelyek rosttartalma kevesebb, mint 3 g /100 g (8).
e Kis adag jo minéségl fehérje (kb. 0,25 g/ttkg) segiti az izomfehérje-szintézist (7, 15).
e A zsirt és a rostot érdemes kerulni a terhelések elétti 2-3 éraban, hogy ne lassitsak az
emesztést (6).
Példak egy atlagos, 70 kg-os személyre szamolva 1 g/ttkg szénhidrattal
e Zabkasa: 60-80 g zabpehely, 200 ml 2.8 %-o0s zsirtartalmu tejjel és egy kdzepes banannal.
e Csirkemell rizzsel: 150 g fott fehér rizs, 100 g csirkemellfilé.
o Kifli lekvarral és joghurttal: 70 g fehér kifli, 2-3 evkanal lekvar, 125 ml natur joghurt.

Edzés elétt 20-60 perccel

Cél: a vércukorszint fenntartasa és az extra energia biztositasa (amennyiben szukséges).
llyenkor mar csak gyorsan emeészthetd, alacsony rost- és zsirtartalmu szénhidratforras javasolt
(7). Fogyaszthato friss gyumolcs, gyumalcspureé, gyumolcsszeletek, aszalvanyok,
muzliszeletek, raw barok (energiaszeletek) stb.

Edzés alatti bevitel

Hosszabb, 75 percet meghalado és kdzepes-magas intenzitasu edzésnél elkezdheté a
sportital vagy gél fogyasztasa, 0sszesen 30-120 g szénhidrat oranként az adott terhelés
fuggvenyéeben (5).

Példak orankénti 30 g szénhidrat bevitelehez: 500 ml 6-8%-o0s sportital (30-40 g szénhidrat),
2 db gyumodlcspure (28 g szénhidrat), 100 g banan (24 g szénhidrat) stb. Rovid verseny elott
akar szénhidratos folyadékkal valo 6blogetés is javithatja a teljesitmeényt, mivel az egyszeru
szénhidratok a szajnyalkahartyan keresztul is felszivodnak, ezzel javitva az agy és az
idegrendszer mukodeését (5).

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



Edzés utdni regenerdcio

Cél: glikogén-visszatoltés, izomeépités és folyadékpotlas.

Szeénhidrat

Ha a kdvetkezd edzés 24-36 éran belll van, javasolt 1,0-1,2 g/ttkg/déra kdzepes-magas Gl-értékd
(Gl = glikémias index) szénhidrat az elsé 4 6raban.

Fehérje

Az edzés utani 0-2 éradban 20-40 g (0,25-0,40 g/ttkg) fehérje fokozza az izomfehérje-szintézist
(5). A napi bevitel a sportold sportagatol, céljaitdl, edzésterhelésétdl és egyéni paramétereitdl
fuggden 1,2-2,0 g/ttkg ajanlott.

Szénhidrat- és fehérje-kombindcio

A szénhidrat-fehérje kombinacié (pl. 0,8 g/ttkg szénhidrat + 02-04 g/ttkg fehérje/éra)
gyorsabb glikogén-visszatoltést és kevesebb izomkarosodast eredmeényez (5,8).

Folyadékpotids
Hosszabb, izzadassal jard edzés utan a szénhidrat-elektrolittartalmu sportital segiti a
rehidrataciot és a glikogénpodtlast (5,9).
Példak:
¢ Folyadékokbol valo potlas egy 70 kg-os személyre szamolva: 500 ml sportital + 20-30 g
tejsavofehérje-por (javasolt elkészités: oldj fel 1 adag fehérjeport 200-300 ml vizben vagy
tejben).
e Szilard étkezés egy 70 kg-os személyre szamolva: 80 g fott fehér rizs 100 g fétt csirkemellel
és 1,5 dl gyumolcslével, vagy 70 g teljes kidrlést kenyér 80 g fott csirkemellel és 150 g alma.

Tudtad-e?

Sok sportoléd nem is gondolna, de bizonyos ételek kifejezetten hatraltathatjak a teljesitményt,
ha kdzvetlenll edzés vagy verseny elbtt fogyasztjak dket. A zsiros ételek - példaul a kakaods
csiga, csokolade, péksutemeények vagy gyorsételek (pl. stlt burgonya) - lassitjak az emésztést,
ezért a gyomrunkat tulterheltnek érezhetjuk a fizikai aktivitas kozben. A magas rosttartalmu
ételek (pl. teljes KkidrlésG péksutemeények, nyers zoldségek, huvelyesek) puffadast,
teltségérzetet vagy akar hasi gorcsot is okozhatnak, mert a rost lassabban halad at az
emeésztdérendszeren. Edzés elbtt érdemes inkabb kdnnyen emészthetd, alacsony zsirtartalmu
szénhidratokat valasztani, amelyek gyorsan energiat adnak.

HIDRATACIO

A sportteljesitmény fenntartasahoz elengedhetetlen a megfelelé6 mennyiségl és mindségu
folyadék fogyasztasa. Nyaron (tobbek kozdtt a magasabb hémérséklet miatt is) az
edzések/versenyek alatt kiemelt szerepe van a megfelelé folyadékbevitelnek, mivel a
megnodvekedett mennyiségl izzadassal nem csak vizet, de fontos asvanyi anyagokat is veszit a
szervezet, amelynek potlasa kulcsfontossagu. A folyadékhiany nemcsak kellemetlen tuneteket
okozhat, hanem jelent6s mértékben ronthatja a fizikai és a szellemi teljesitmeényt is.

Fontos, hogy mar megfeleléen hidrataltan kezdjunk bele a fizikai aktivitasba, ezért a mozgas
megkezdése elbtti 2-4 oraban testtomeg-kilogrammonként 5-10 ml folyadék elfogyasztasa
javasolt. Edzés kdzben (a terhelés intenzitasat és kornyezeti hdmeérsekletet is figyelembe véve)
oranként 400-800 ml folyadék elfogyasztasa ajanlott. Toérekedni kell arra, hogy a
folyadékbevitel nagyjabdl egyensulyban legyen az izzadasbol adodo veszteséggel. A fizikai
aktivitas utan, az azt kdvetd 3-5 oraban az elvesztett testsuly masfélszeresét érdemes
visszapotolni (lasd késébb) (10).



Hogyan ellenérizheté a hidratdltsag?

A vizellatottsag monitorozasara ket egyszerli modszert is alkalmazhatunk. Az egyik a vizelet
szinének medgfigyelése: a halvanysarga szin altalaban megfeleld hidrataltsagra utal, mig a
sOtétebb sarga folyadékhianyt jelezhet (3. abra).

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

1 1-2: Hidratalt
Avilagos, szagtalan és bdseges vizelet altalaban azt jelenti, hogy jol
hidratall.

2

Folytassa az ivast ugyanolyan litemben.

3 3-4: Enyhén dehidratait
A kicsit sitétebb sarga vizelet altalaban azt jelenti, hogy tébb vizet kell innia.
4 lgyon meg egy pohar vizet most.
5 5-6: Dehidratalt
A kbizepesen sitét sarga vizelet altalaban azt jelenti, hogy dehidratait.
[ lgyon meg 2-3 pohar vizet most.
7 7-8: Nagyon dehidratait

. . | Asotétebb, erds szagu vizelet kis mennyiségben a dehidratacio jele lehet.
_ lgyon meg azonnal egy nagy Uveg vizet,
Forras: NSW Health. (2024). Urine colour chart.
https://mww.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/urine-colour-chart.aspx

A masik mddszer a testtomeg meérése, amellyel kdnnyen megbecsulhetjuk az elvesztett
folyadék mennyiségét. Ezt a 4.abra szemlélteti.
1.Mérd meg a testtomeged edzés eldtt, kozvetlenll mosddhasznalat utan, lehetdleg
teljesen ruhatlanul.
2.Mérd meg a testtdbmeged edzés utan, lehetéség szerint az izzadtsagot letdrolve
magadrdl, szintén ruhatlanul.
3.Vond ki az edzés utani testtomeg értekét az edzés eldtt mert ertekbdl.
4. kapott eredményhez add hozza az edzés kdzben esetlegesen elfogyasztott folyadék és
élelmiszer sulyat.
5.igy megkapod azt az értéket, aminek a masfélszeresét vissza kell pdtolnod az edzést
kdvetd 3-5 draban, mivel ezt nem tudtad a mozgas soran elfogyasztani.

Izzaddsi rata szamitdsa

A 4.abra masodik képlete segit meghatarozni a sportold egyéni, 6rankénti izzadasi ratajat. Az
izzadasi rata (sweat rate) azt mutatja meg, hogy mennyi folyadékot veszit a szervezetunk
oranként, intenziv fizikai aktivitds (példaul edzés) soran. Ezt az értéket altaldban liter/dra (L/h)
mértékegységben hatarozzuk meg, és segitségével pontosan személyre szabhato a sportolas
kozbeni szUkséges folyadékpotlas.




4. abra: Izzadasi rata szamitasa
Elvesztett izzadsig mértéke = (testtomeg aktivitas elétt (kg) — utin (kg)

+folyadékbevitel (1) — vizelet (1)

Osszes izzadsagveszteség (1)
[d6tartam (6)

Izzadasi rata =
Forras: Sajat szerkesztés

Mit okoz a folyadékhidny?

A nem megfelelé folyadékbevitel fizikai aktivitas kozben kiszaradashoz, mas néven
dehidrataciohoz vezethet. Ez az allapot akkor alakul ki, ha a szervezet altal leadott folyadék
mennyisége meghaladja a bevitt mennyiséget. Mar a testtdmeg minddssze 2%-anak
megfelelé folyadékvesztés is kedvezdtlenul befolyasolja az alloképességet, kulondsen
melegben (10). Okozhat ezenkivul szédulést, fejfajast, koncentracids nehézségeket,
ingerlékenységet és altalanos gyengeséget is a folyadékhiany. Nagyobb meértéki
folyadékvesztés esetén emelkedhet a pulzusszam, és drasztikusan n6 a héguta kockazata is.

Milyen italt valasszunk?

A legtdbb hétkdznapi helyzetben és a rovidebb testmozgasok soran az ivoviz tokeéletesen
megfelel a folyadeékpotlasra. Az egy oranal rovidebb ideig tartd fizikai aktivitas soran
altalaban nincs szamottevd kulonbség a viz és izotonias italok fogyasztasa kozott, am az
ennél hosszabb terhelések esetén mar kifejezetten elényds a szénhidratot és elektrolitokat
tartalmazo sportitalok valasztasa. Amennyiben az edzés idétartama meghaladja a 60-90
percet, vagy ha az iddjarasi viszonyok indokoljak (példaul nagy héségben), illetve jelentds
meértékl izzadas esetén érdemes egyszerre potolni a folyadékot és a szénhidratot. Erre a
legalkalmasabbak az izotdnias italok, amelyek altalaban az elektrolitok mellett 4-8%
szénhidratot tartalmaznak. Intenziv edzések alatt ezek a viznél sokkal hatékonyabbak, mivel
gyorsabban szivodnak fel, igy optimalisabb folyadék-, asvanyianyag- és elektrolitpotlast
biztositanak. A sportitalok kdzott megkulonboztetjuk a hipo- és hipertonias italokat is.
Hipotonias italok osszetétele kozelebb all a szervezet folyadékigényéhez, ezért gyorsan
felszivodnak és hatékonyabban segitik a folyadékpotlast. A hipertdnias italok ezzel szemben
tobb oldott anyagot (féként szénhidratot) tartalmaznak, ezért inkabb az energiaraktarak
feltoltésére szolgalnak, mikdzben lassabb felszivodast biztositanak.

Tudtad-e?

Bar a sportitalok és az energiaitalok elsé ranézésre hasonléonak tlnhetnek, fontos latni a
kulonbséget kozottuk, hiszen teljesen mas célt szolgalnak. A sportitalok a hidrataciot, az
elektrolitok és szénhidratok potlasat, az alloképességi teljesitményt tamogatjak, mig az
energiaitalok elsédleges célja az éberség fokozasa, faradtsagérzet csokkentése és a mentalis
stimulacié (12). Ez utdobbiak magas koffein- és cukortartalmuak, és gyakran egyéb
stimulansokat (példaul taurint, guaranat) is tartalmaznak, de nem hidratacios célra készultek.
Raadasul fokozhatjak a sziv- és érrendszerre nehezedd terhelést is, ezért fogyasztasuk
felnéttek szamara is csak mertékkel ajanlott, gyermekeknek és varanddésoknak kifejezetten
karos (13). A napi folyadékszuUkséglet fedezésére az energiaital nem alkalmas; sportolas
kozben is a tiszta viz, az asvanyviz vagy a kulénféle sportitalok jelentik a megfelel6 valasztast.



GYAKORI HIBAK HOBBI/SZABADIDOSPORTOLOKNAL A TAPLALKOZAS
OLDALAROL

1. Alulevés és alacsony energiaellatottsdg (RED-S) kockdzata:

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

2. Szénhidrdt és fehérje: nem egymads helyett, hanem egymds mellett.

Gyakori tévhit, hogy a szénhidrat ,hizlal", ezért sportolas mellett is kerulni kell. Valdjaban a
glikogénraktarak kimerulése korlatozza a nagy intenzitasu teljesitményt, ezért a megfeleld
szénhidrat-ellatottsag az egyik legfontosabb tényezd a hosszabb vagy intenziv edzések,
versenyek alatt (6,14). A fehérje kulcsfontossagu az izomregeneracidoban, de 6nmagaban nem
potolja az energiat. Alacsony szénhidrat-ellatottsag mellett romlik a magas intenzitasu
terhelés és az immunmukodes is (6).

Tudtad-e?

Sok amatdér sportold tobbféle étrend-kiegészitét hasznal, gyakran rendszertelenul,
tudomanyos alap nélkul. A nemzetkdzi konszenzus szerint ezek csak kis mértéku, kiegészitd
szerepet jatszanak a teljesitményben, és alkalmazasukat mindig teljes taplalkozasi
felmérésnek kell megeldznie (15). Kizarolag néhany, részleteiben kutatott hatdanyag - mint a
koffein, a kreatin, bizonyos pufferek és a nitrat - rendelkezik bizonyitott ergogén
(teljesitményfokozd) hatassal. A piacon elérhetd termékek tdbbségének hatasossaga
tudomanyosan nem megalapozott (15).

SZENNYEZODESEK, DOPPINGKOCKAZAT ES MINOSITETT TERMEKEK ELONYE

Az  étrend-kiegészitok jelentds része tartalmazhat nem jeldlt, tiltott vagy
gyogyszerhatdanyag-szerlG anyagokat a gyartas kozben torténd keresztszennyezdédés vagy
szandékos hamisitas miatt. Tobb vizsgalatban taladltak anabolikus szteroidokat és
stimulansokat olyan termékekben, ahol ez nem szerepelt a cimkén, és ezek akar alacsony
doézisban is pozitiv doppingtesztet okozhatnak (16). Ezért minden sportolénak - nem csak az
élsportoloknak - javasolt olyan, fUggetlen labor altal bevizsgalt, ,alacsony kockazatu” listakon
szerepld termékeket valasztani, amelyek csdkkentik a szennyezédés és a nem szandékos
doppingvétség kockazatat (5. abra).

5. dbra: A fuggetlen laboratoriumok altal kiadott megkuldnbdztetd jelzések
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FO UZENET HOBBISPORTOLOKNAK

Hobbi- és szabadiddsportoloknal nem a ,tokéletes” étrend a cél, hanem a rendszeres,
elegendd energia- és szénhidratbevitel, megfeleld fehérje, folyadékpotlas, a szélséséges
diétak kerulése, valamint a kiegészitdk visszafogott, tudatos és mindsitett forrasbdl tortéend
hasznalata.
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	Táplálkozási Akadémia
	MIÉRT NEM NEM KELL PROFI LEGYÉL, HOGY PROFIN EGYÉL – SPORTTÁPLÁLKOZÁS HOBBISPORTOLÓKNAK
	Tisztelt Olvasónk!

	Tudta-e?
	A sportteljesítmény szintje és a kitűzött célok alapján több kategóriát különböztethetünk meg aszerint, hogy kit nevezünk hobbi-, amatőr vagy élsportolónak.
	Hobbisportoló/szabadidő-sportoló: rekreációsan aktív, szabadidejében sportol, elsődleges cél az egészség, jó közérzet, stresszcsökkentés; teljesíti a minimális aktivitási ajánlásokat, de nem (vagy csak alkalomszerűen) versenyez.
	Amatőr versenyző: rendszeresen edz (legalább heti 3×), egy konkrét sportágra specializálódik, helyi/regionális versenyeken indul.
	Elit sportoló: nemzeti vagy nemzetközi szintű versenyeken rendszeresen indul, strukturált, nagy volumenű edzésmunkát végez, teljesítménye a sportág világelitjéhez közelít (4).
	MIÉRT FONTOS A SPORTTÁPLÁLKOZÁS SZABADIDŐ/HOBBISPORTOLÓKNÁL?
	AZ ALAPOK: ENERGIA ÉS MAKROTÁPANYAGOK

	SZÉNHIDRÁTOK – MIKOR, MENNYIT ÉS MIÉRT?
	A szénhidrát a sportoló elsődleges üzemanyaga, amelyet a szervezet elsősorban az izomzatban és a májban raktároz. Az edzés körüli szénhidrátbevitel célja ennek a glikogénkészletnek a megőrzése, illetve pótlása, hogy a teljesítmény minél tovább fenntartható legyen. Különösen fontos a szénhidrátok pótlása akkor, ha a terhelés 75 percet meghaladó, vagy közepes-magas intenzitású (pl. tempós séta, intenzívebb kerékpározás), mert az izom- és májglikogén kiürülése fáradáshoz vezethet (5,6).  Edzés előtt és közben kiemelten fontos a magas szénhidrát-ellátottság, különösen versenyhelyzetben vagy intenzív edzéseken (5). Amennyiben a terhelés időtartama eléri vagy meghaladja a 60–90 percet, ajánlott óránként 30–60 gramm szénhidrátot bevinni, jellemzően izotóniás ital formájában (5,7). A 2,5–3 óránál hosszabb edzések vagy versenyek esetén a bevitel növelése – 60–90 g/óra, bizonyos esetekben akár 120 g/óra – további teljesítményelőnyt biztosíthat (1. ábra).  Az edzés utáni időszakban a glikogénraktárak gyors visszatöltése akkor különösen fontos, ha a regenerációra rendelkezésre álló idő rövid, azaz kevesebb mint 24–36 óra. Ilyenkor 1,0–1,2 g/ttkg/óra mennyiségű, közepes (pl. banán, körte, narancs) vagy magas (pl. aszalványok, lekvár, méz) glikémiás indexű szénhidrát fogyasztása javasolt, körülbelül négy órán keresztül (5). A sportolók körében gyakran előforduló hiba a túl alacsony szénhidrátbevitel, amely glikogénkimerüléshez és teljesítményromláshoz vezet, különösen nagy intenzitású terhelésnél (8). Emellett sokan krónikusan alacsony szénhidrátfogyasztást tartanak fenn (akár 2-4 g / ttkg), és ezt megnövekedett zsírfogyasztással próbálják kompenzálni, ami hosszú távon túlzott zsír- és telítettzsír-bevitelhez vezethet.
	Gyakorlati példák: terhelés alatti szénhidrát bevitelre (1. ábra)  1. ábra: Edzés közbeni szénhidrátbevitel

	FEHÉRJE – IZOMÉPÍTÉS, REGENERÁCIÓ, ELOSZTÁS
	A fehérje kiemelten fontos tápanyag minden sportoló számára, mert segít megőrizni és építeni az izomtömeget, valamint támogatja a regenerációt. A legtöbb aktív embernek naponta nagyjából 1,2–2,0 g fehérjére van szüksége testsúlykilogrammonként, attól függően, hogy milyen sportágat űz, illetve milyen egyéni céljai vannak. (2. ábra)
	A kutatások szerint az izomfehérje‑szintézis akkor működik a legjobban, ha 3–4 óránként 0,25–0,40 g/ttkg jó minőségű fehérjét fogyasztunk. Sok sportolónál előfordul, hogy bár a napi összmennyiség rendben van, a reggelinél és az ebédnél túl kevés, a vacsoránál pedig túl sok fehérje kerül a tányérra - ez rontja a hatékonyságot. Edzés után különösen érzékeny az izmok „építési ablaka”: 20–40 g fehérje (vagyis nagyjából 0,25–0,40 g/ttkg) közvetlenül, vagy két órán belül elfogyasztva jelentősen fokozza a regenerációt. Ha ehhez szénhidrát is társul, gyorsabb a glikogén‑visszatöltés és kisebb az izomkárosodás. A legjobb fehérjeforrások közé tartoznak a tejtermékek, a húsok, a tojás, valamint a tejsavó és a kazein — ezek különösen hatékonyan támogatják az izomépítést.
	2. ábra: Napi ajánlott fehérjebevitel grammban, testsúlykilógrammonként

	ZSÍROK – ENERGIA, ESSZENCIÁLIS ZSÍRSAVAK, ÓMEGA-3
	A zsírok szintén nélkülözhetetlenek, hiszen szerepük van a hormonműködésben, a gyulladásos folyamatok lezajlásában és a regenerációban. A napi energiabevitel 25–35%-át érdemes zsírból fedezni, a telített zsírok arányát pedig 10% alatt tartani. A többszörösen telítetlen zsírsavak közül az ómega-6 az 5-8 energia%-ot tegyen ki, míg az ómega-3 pedig legalább 2%-ot. Sok sportoló túl sok telített zsírt és túl kevés ómega-3-at fogyaszt, ami hosszú távon ronthatja a teljesítményt és a regenerációt (17). A legjobb ómega-3‑források a zsíros tengeri halak és a tenger gyümölcsei, amelyek közvetlenül biztosítják az olyan esszenciális zsírsavakat, mint az EPA (eikozapentaénsav) és a DHA (dokozahexaénsav). A növényi források - például a lenmag vagy a dió – ALA‑t (alfa-linolénsav) biztosítanak, de ennek átalakulása EPA‑vá és DHA‑vá korlátozott, ezért a halak fogyasztása különösen értékes.

	ÉTKEZÉS IDŐZÍTÉSE SPORTOLÓKNÁL – MIKOR, MIT ÉS MIÉRT?
	HIDRATÁCIÓ
	Hogyan ellenőrizhető a hidratáltság? A vízellátottság monitorozására két egyszerű módszert is alkalmazhatunk. Az egyik a vizelet színének megfigyelése: a halványsárga szín általában megfelelő hidratáltságra utal, míg a sötétebb sárga folyadékhiányt jelezhet (3. ábra).
	3. ábra: A vizelet színének kategorizálása a hidratációs státusz meghatározására
	A másik módszer a testtömeg mérése, amellyel könnyen megbecsülhetjük az elvesztett folyadék mennyiségét. Ezt a 4.ábra szemlélteti.
	Mérd meg a testtömeged edzés előtt, közvetlenül mosdóhasználat után, lehetőleg teljesen ruhátlanul.
	Mérd meg a testtömeged edzés után, lehetőség szerint az izzadtságot letörölve magadról, szintén ruhátlanul.
	Vond ki az edzés utáni testtömeg értékét az edzés előtt mért értékből.
	kapott eredményhez add hozzá az edzés közben esetlegesen elfogyasztott folyadék és élelmiszer súlyát.
	Így megkapod azt az értéket, aminek a másfélszeresét vissza kell pótolnod az edzést követő 3-5 órában, mivel ezt nem tudtad a mozgás során elfogyasztani.
	Izzadási ráta számítása A 4.ábra második képlete segít meghatározni a sportoló egyéni, óránkénti izzadási rátáját. Az izzadási ráta (sweat rate) azt mutatja meg, hogy mennyi folyadékot veszít a szervezetünk óránként, intenzív fizikai aktivitás (például edzés) során. Ezt az értéket általában liter/óra (L/h) mértékegységben határozzuk meg, és segítségével pontosan személyre szabható a sportolás közbeni szükséges folyadékpótlás.
	4. ábra: Izzadási ráta számítása
	Mit okoz a folyadékhiány? A nem megfelelő folyadékbevitel fizikai aktivitás közben kiszáradáshoz, más néven dehidratációhoz vezethet. Ez az állapot akkor alakul ki, ha a szervezet által leadott folyadék mennyisége meghaladja a bevitt mennyiséget. Már a testtömeg mindössze 2%-ának megfelelő folyadékvesztés is kedvezőtlenül befolyásolja az állóképességet, különösen melegben (10). Okozhat ezenkívül szédülést, fejfájást, koncentrációs nehézségeket, ingerlékenységet és általános gyengeséget is a folyadékhiány. Nagyobb mértékű folyadékvesztés esetén emelkedhet a pulzusszám, és drasztikusan nő a hőguta kockázata is.
	Milyen italt válasszunk? A legtöbb hétköznapi helyzetben és a rövidebb testmozgások során az ivóvíz tökéletesen megfelel a folyadékpótlásra. Az egy óránál rövidebb ideig tartó fizikai aktivitás során általában nincs számottevő különbség a víz és izotóniás italok fogyasztása között, ám az ennél hosszabb terhelések esetén már kifejezetten előnyös a szénhidrátot és elektrolitokat tartalmazó sportitalok választása. Amennyiben az edzés időtartama meghaladja a 60-90 percet, vagy ha az időjárási viszonyok indokolják (például nagy hőségben), illetve jelentős mértékű izzadás esetén érdemes egyszerre pótolni a folyadékot és a szénhidrátot. Erre a legalkalmasabbak az izotóniás italok, amelyek általában az elektrolitok mellett 4-8% szénhidrátot tartalmaznak. Intenzív edzések alatt ezek a víznél sokkal hatékonyabbak, mivel gyorsabban szívódnak fel, így optimálisabb folyadék-, ásványianyag- és elektrolitpótlást biztosítanak. A sportitalok között megkülönböztetjük a hipo- és hipertóniás italokat is. Hipotóniás italok összetétele közelebb áll a szervezet folyadékigényéhez, ezért gyorsan felszívódnak és hatékonyabban segítik a folyadékpótlást. A hipertóniás italok ezzel szemben több oldott anyagot (főként szénhidrátot) tartalmaznak, ezért inkább az energiaraktárak feltöltésére szolgálnak, miközben lassabb felszívódást biztosítanak.
	Tudtad-e? Bár a sportitalok és az energiaitalok első ránézésre hasonlónak tűnhetnek, fontos látni a különbséget közöttük, hiszen teljesen más célt szolgálnak. A sportitalok a hidratációt, az elektrolitok és szénhidrátok pótlását, az állóképességi teljesítményt támogatják, míg az energiaitalok elsődleges célja az éberség fokozása, fáradtságérzet csökkentése és a mentális stimuláció (12). Ez utóbbiak magas koffein- és cukortartalmúak, és gyakran egyéb stimulánsokat (például taurint, guaranát) is tartalmaznak, de nem hidratációs célra készültek. Ráadásul fokozhatják a szív- és érrendszerre nehezedő terhelést is, ezért fogyasztásuk felnőttek számára is csak mértékkel ajánlott, gyermekeknek és várandósoknak kifejezetten káros (13). A napi folyadékszükséglet fedezésére az energiaital nem alkalmas; sportolás közben is a tiszta víz, az ásványvíz vagy a különféle sportitalok jelentik a megfelelő választást.
	GYAKORI HIBÁK HOBBI/SZABADIDŐSPORTOLÓKNÁL A TÁPLÁLKOZÁS OLDALÁRÓL
	1. Alulevés és alacsony energiaellátottság (RED‑S) kockázata: A hobbi- és szabadidősportolók egyik leggyakoribb hibája, hogy az edzésmennyiségükhöz képest nem visznek be elegendő energiát. Gyakran egyszerre növelik a mozgást és csökkentik az energiabevitelt fogyási céllal. A tartósan alacsony energia-ellátottság (low energy availability) azonban a relatív energiaszegény állapot (RED‑S) szindrómához vezethet, amely anyagcsere-, hormonális-, csont-, kardiovaszkuláris és immunrendszeri zavarokkal, fokozott sérüléskockázattal és teljesítményromlással jár. Azért a cél nem a „minél kevesebb evés”, hanem az edzésterhelést fedező, tartósan fenntartható energia- és tápanyagbevitel.
	2. Szénhidrát és fehérje: nem egymás helyett, hanem egymás mellett.  Gyakori tévhit, hogy a szénhidrát „hizlal”, ezért sportolás mellett is kerülni kell. Valójában a glikogénraktárak kimerülése korlátozza a nagy intenzitású teljesítményt, ezért a megfelelő szénhidrát‑ellátottság az egyik legfontosabb tényező a hosszabb vagy intenzív edzések, versenyek alatt (6,14). A fehérje kulcsfontosságú az izomregenerációban, de önmagában nem pótolja az energiát. Alacsony szénhidrát‑ellátottság mellett romlik a magas intenzitású terhelés és az immunműködés is (6).
	Tudtad-e?  Sok amatőr sportoló többféle étrend‑kiegészítőt használ, gyakran rendszertelenül, tudományos alap nélkül. A nemzetközi konszenzus szerint ezek csak kis mértékű, kiegészítő szerepet játszanak a teljesítményben, és alkalmazásukat mindig teljes táplálkozási felmérésnek kell megelőznie (15). Kizárólag néhány, részleteiben kutatott hatóanyag – mint a koffein, a kreatin, bizonyos pufferek és a nitrát – rendelkezik bizonyított ergogén (teljesítményfokozó) hatással. A piacon elérhető termékek többségének hatásossága tudományosan nem megalapozott (15).

	SZENNYEZŐDÉSEK, DOPPINGKOCKÁZAT ÉS MINŐSÍTETT TERMÉKEK ELŐNYE
	Az étrend-kiegészítők jelentős része tartalmazhat nem jelölt, tiltott vagy gyógyszerhatóanyag‑szerű anyagokat a gyártás közben történő keresztszennyeződés vagy szándékos hamisítás miatt. Több vizsgálatban találtak anabolikus szteroidokat és stimulánsokat olyan termékekben, ahol ez nem szerepelt a címkén, és ezek akár alacsony dózisban is pozitív doppingtesztet okozhatnak (16). Ezért minden sportolónak – nem csak az élsportolóknak – javasolt olyan, független labor által bevizsgált, „alacsony kockázatú” listákon szereplő termékeket választani, amelyek csökkentik a szennyeződés és a nem szándékos doppingvétség kockázatát (5. ábra).
	5. ábra: A független laboratóriumok által kiadott megkülönböztető jelzések
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