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Megfelel6 hidratacio: Viz - Az élet folyadéka

Gyakran hivatkoznak ra ugy, hogy az élet folyadéka, szikséges a tuléléshez, a viz szamos
sejten bellli és sejten kivili funkciot Iat el a testben. llyen példaul a kiilonb6z6 lebontd
folyamatok, reakcio a fehérjével, hogy biztositsdk a szervek és izliletek "olajozasat". Tovabba
a testen bellli molekula szallitasban is elengedhetetlen. Vitathatatlan, hogy a viz a
legfontosabb ergogenikus segitség amihez a sportoldk nydlhatnak, mivel a normalis viz
haztartas segit elérni az optimalis teljesitményt és elkeriilni a dehidrataciot. Egy sportold viz
egyensulyanak kiszamoldsahoz sziikséges figyelembe venni a bevitt tdpanyag fajtajat, a
kornyezeti h6mérsékletet, az izzadasi mértéket, az aktivitas intenzitasat, és a sportold vagy
az edzés résztvevGjének a korat. Ezaltal a bevitt viz mennyiségét nem csak az elvesztett
folyadék alapjan kéne pétolni. Tehat a megfeleld stratégia az lenne, hogy a viz haztartasunk
megfelel6 legyen, az az, hogy edzés el6tt igyunk elegendd vizet( 4-6 pohdar vagy 1-1.5L). A két
legalapvet6bb hiba, amit elkdvetnek az emberek, hogy addig varnak, amig nem jelenik meg a
szomjusag érzete és olyankor proébalnak hidratalni, amikor mar bekovetkezett a
dehidratacid. Eredmények mutattak, hogy a teljesitmény csékkenés akkor kovetkezik be,
amikor a testsulyuk 2%-at elvesztették izzadason keresztiil. A sportolék normalis izzadasi
aranya 0.5L-t6l 2L-ig terjed oranként. Tehat a viz pétlasnak 1.5-2.5dl-nek kéne lennie 5-15
percenként, hogy csokkentsiik a dehidratdciot és a hégutat. Egy mdsik népszerl ajanlas,
hogy minden elvesztett 0.45kg utdn igyon 3 pohar vizet. Sporttaplalkozassal foglalkozd
specialistak szerint, ha a sportold 1-1.5kg-ot veszitett a testsulydbol versenyzés vagy edzés
alatt, akkor nem fogyasztott elég folyadékot. Altaldnos praktikdk a vizhaztartas
optimalizdlasara, hogy megmérjik magunkat a sportesemény el6tt és utan, megfeleléen
hidrataljunk elGtte, kdzben és utana( altalanos hiba, ha addig varunk amig megszomjazunk),
fogyasszunk melegebb id6ben joval tobb vizet. Ennek a f6 célja az lenne, hogy megtartsuk a
sportolas el6tti sulyunkat a kovetkez6 eseményig. Végil sé fogyasztas segithet a

vizvisszatartasban.



Gluikoz Elektrolit Oldatok

A gliikéz elektrolitos oldatokat(GEO) tartalmazd italok fogyasztdsa hosszu tdvu edzések
alkalmaval bizonyitottan csokkenti az izom glikogén hasznosulast és hozzajarul a pozitiv
hidrataciohoz. Tovabba vannak eredmények, melyek szerint GEO fogyasztdsa novelheti az
alloképesség kapacitast, elnyujtja a faradasi tiinetek megjelenési idejét azzal, hogy noveli a
szabad Triptofanok és BCAA-k aranyat. Noha ez a terililet még igényel kutatdsokat, a hosszu
tavu alloképességi sportok esetén, kiilondsen magas hémérsékletben és paratartalomnal
ajanlott a haszndlatuk. Végul az 1 éranal tovabb tartd intenziv sportolas esetén is ajanlott,
hogy a sportold bevigyen 3 pohar GEO-t minden egyes elvesztett 0.45kg utan, 5-15

percenként.
Szénhidrat bevitel

Az altalanos makro tdpanyagi stratégia a teljesitmény novelése és a tuledzettség elkerilése
érdekében, az a komplex szénhidrat bevitel. Ahhoz, hogy fent tudjuk tartani a megfeleld
izom glikogén szintet, hogy csokkentsik a faradtsagot, be kell vigylink megfelel6 mennyiség(
szénhidratot. Ezt az edzés intenzitasa és idGtartama hatarozza meg. A makro tapanyagok
bevitelének szlikségessége kulonbozik az alacsony, kézepes és magas intenzitasu szinteken.
Az el6tte, kozben és utana stratégiat érdemes alkalmazni a megfelel6 glikogén szint
biztositdsahoz. Az egyik legbevaltabb technika az a szénhidrat toltés a verseny el6tt (200-
300g-al tobb a szokasosnal), magas szénhidrat tartalmu étkezések és nasik fogyasztasa
kozvetlenil a verseny el6tt, valamint szénhidrat bevitele a verseny kdzben és utan. Ahhoz,
hogy fent tartsuk a megfelel6 szénhidrat szintet, 8-10g szénhidratot fogyasszunk hosszabb
edzések kozben. Ezt el lehet érni, hogy komplex szénhidratokat fogyasztunk, alacsonytdl
kdzepes glikémias indexig, mint példaul a gyimdlcsdk, gabonafélék. Fontos, hogy a magas
szénhidratu diétakat kozepes és magas intenzitdsi edzést hosszu ideig végzd sportoldk
alkalmazzadk. Ezen stratégiak kovetése segithet a tuledzettség ellen és javithatja a

teljesitményt.

Fehérje bevitel

A megfelel§ protein bevitel a sportoldk szamara nagyon ellentmondasos téma a kutatasok és

a dietetikusok korében. Hasonldan a szénhidrathoz a fehérje bevitel is magasabb kell hogy



legyen a sportoldknal, mint a fizikailag inaktiv egyéneknél. Hogy noveljik a fehérje szintézist,
felgyorsitsuk a regeneracids id6t, és fent tartsuk a nitrogén egyensulyt, 1.5-2g/tskg
sziikséges a magas intenzitasu edzést végz6 sportoldknal. Ha ezeket az értékeket nem tartjuk
be, akkor a sportold ki lesz téve a tuledzettség veszélyének és csokkenteni fogja a
teljesitményt. A fehérje min6sége ugyanolyan fontos, mint a fehérje mennyisége. A
kiilonb6z6 fehérje forrasok, mint példaul a tejsavo vagy a kazein eltéré emésztést mutatnak,
ami befolyasolhatja a regenerdcios idejét a fehérjét fogyasztd sportolédnak. Magas fehérje
tartalmu természetes protein forrasok példaul a hal, tojasfehérje, sovany tej és a b6r nélkdli
csirkehds. Kutatdsok mutatjak, hogy a legjobb fehérje készitmények, a tejsavébdl, tojasbdl,
kazeinbdl késziilnek. Tovabba fontos megjegyezni, hogy a javasoltnal tobb fehérje bevitele

nem javitja az izom teljesitményt vagy az eré6t.

A zsirok értéke

Eddig a sportoldk és a nem sportoldk sziikségleteit hasonlitottuk 6ssze. Mindazondltal a zsir
bevitelnél nem figyelheté meg Iényegesebb kilonbség. A megfeleld zsir bevitelnél is fontos
figyelembe venni a sportoldk edzettségi szintjét, az elérni kivant céljait és az aktualis edzés
programjanak periodusat. Noha a zsirnak lehet sok ember szdmdara negativ hatasa, a magas
zsir tartalmu ételek bevitele javithatja egyes fizioldgiai funkcidinkat. llyen példaul, hogy
csokkentheti a tuledzettség esélyét, ezaltal novelve a teljesitményt. A magas zsir bevitell
diéta segit fent tartani a tesztoszteron szintet, ami gyakran elnyomdédik a magas intenzitasu
edzések folyamdn. A sportoldk altaldaban kozepes zsir bevitel(i diétat alkalmaznak, ami a
teljes kaldria bevitel korilbelil 30%-a. Mindazondltal azon sportolok akik csokkenteni
akarjak a testzsir szdzalékukat, gyakran 0.5-1g/tskg-ot visznek be zsirbdl. Hasonldan a
proteinhez a zsir minGségének a figyelembe vétele elengedhetetlen a kivant alak eléréséhez,

megtartasdhoz. Fontos tajékozddnunk a diéta kivalasztasa el6tt a megfeleld zsirokrol.

Amino savak

Vegyes eredmények vannak az amind savak hatdsardl a tuledzettség csokkentés terén.

Szamos aminosav(pl.:BCAA, glutamin) elérheté amelyek fizioldgiai és pszichikai hatasat



megvizsgaltak a tuledzettség csdkkentése érdekében. A BCAA-k(Elagazd lancu amino savak)
lényege az lenne, hogy kitoljak a faradast. Pontosabban a BCAA bevitel edzés el6tt és kdzben
nem csak megemeli a BCAA szintet a szervezetben, hanem segit felszabaditani a triptofant,
ami csokkenti a fiziolégiai és pszichikai stresszt. Néhany tanulmany mar késziilt arrdl is, hogy
a BCAA noveli az edzés kapacitast. Pozitiv fiziologiai és pszichikai hatas vehetd észre azoknal
akik 4-21g BCAA-t fogyasztanak edzés napokon tovabba 2-4g BCAA-t 1.5-2.5dl GES-el

kombinalva fogyasztanak intenziv edzés el6tt és kdzben.

Az immun funkcidk javuldasa mellett a glutamin segiti a glikogén és a fehérje beépiilést,
valamint optimalizalja a sejt hidrataciot. Ezek az allitasok azt jelentik, hogy 6-10g glutamin
bevitele edzés el6tt és utan novelheti az izomtomeget és a fizikai er6t. Noha még tovabbi
kutatdsra szorul ez a teriilet, a jelenlegi eredmények alapjan a glutamin segit kiizdeni a

tuledzettség ellen az immun funckidk javitasaval.

Az utolsé ami sav ami segithet a tuledzettség ellen: kreatin. Noha szdmos aggodalom
felmerl a kreatin bevitelével kapcsolatban, az egyetlen mellékhatas ami tapasztalhato az a
suly gyarapodas. Mivel a kreatin bizonyitottan csékkenti a sportoldk korében bekovetkezett

sériilések szamat, ezért néhany szakértd szerint csokkenti a tluledzettség tlineteit.
Fehérje

A szénhidratok és a zsirok mellett a fehérje is beletartozik a 3 makro tapanyag kozé.
Hasonldan a zsirhoz a fehérje is |étfontossagu tapanyag, és hasonldan a szénhidrathoz a
fehérjének a tapértéke 4kcal/g. Ellentétben azonban a masik két makro tapanyaggal a
fehérje nitrogén atomokat tartalmaz. Ezekbdl jon az amino sav kifejezés("nitrogént
tartalmazd"). Szerkezetileg a fehérjék amino sav lancokbdl dlinak, amelyeket peptid kotések

tartanak ossze.

A fehérje INBE(iranyadé napi beviteli érték) altal meghatdrozott sziikséges beviteli értékét a
nitrogén egyensuly alapjan hatarozza meg. Ez azt jelenti hogy az ételbdl bevitt nitrogént
hasonlitjak a szervezetbdl kitrilthez( széklet, vizelet, izzadsag). Amikor valaki tobb nitrogént
visz be, mint amennyit kivalaszt a szervezete, akkor pozitiv a nitrogén egyensulya, ez forditva
is igaz, amikor kevesebbet visz be, akkor negativ. Mivel az INBE alapvetden {il§ életformat

végzl alanyokat vesz alapul ezért szamos - de nem az 6sszes-kutato szerint a fizikai aktivitast



végzl személyeknek ennél tobbet kell bevinnilik. Tovabba ismeretes, hogy néhany faktor,
mint példaul az energia bevitel, az edzés idGtartama, az edzés intenzitasa, az edzettségi szint

és vélhetBen az illet6 neme is befolyasolja a szlikséges fehérje mennyiségét.

Aktivitdsi szint g/tskg/nap
Ul8 munkat végzé(felnétt) 0,8
Szabadidé sportold 1-1,4
Alloképességi edzést végz6 1,2-1,4

Ellendllas edzést végz6(tomeg novelés) | 1,4-1,8

Ellenallas edzést végz4i(szinten tartas) 1,2-1,4

Suly korlatos sportoldk 1,4-2,0

Edzés és az energia sziikségletek
Az energia sziikségletek meghatarozasa

Az étel amit megesziink biztositja az izemanyagot és az alapkoveit a testiink felépitésének.
Az energiara sziikség van minden bioszintézisnél és hogy a szervezet fent tudja tartani
magat. A szervezet alapvets sziikségletei utan energia kell még az izom munkahoz, ez lehet
akar munkdbdl adddd, rekreacids vagy sportolassal kapcsolatos. Az egyes tényez6kbdl

tevddik Ossze a teljes energia sziikséglet melyet az 1.1-es abra mutat és tartalmazza a:

e Alapvet6 vagy pihend metabolikus ratat (az az energia amely a szervezet

fenttartasahoz sziikséges). Ezt normal hémérsékleti viszonyok kodzt kell mérni.

e Az étel termikus hatdsa ( az olyan energia kiadds novekedése az étel bevitele utan,
ami kapcsolatba vonhaté az emésztéssel, felszivédassal és a tapanyagok

lebontasaval.

e Az aktivitdsok termikus hatasa, beleértve a spontan és tervezett (pl.: edzés) mozgdasok

energia koltségét.

e A novekedés kiadasa.



Az elsGdleges tényez6k amik meghatarozzak a sportold energia kévetelményét a test mérete
és az edzés alatti terhelés mértéke. Gyakran aldbecsiilik a testsuly fontossagat a szlikséges
energia kiszamitasanal, pedig hatdssal van az alapvet6 nyugalmi energia szikségletre és az

edzés kozbenire is.

Befolyasolé6 tényezdk
Id6tartam
Intenzitds

1.1-es dbra. Onkéntes fizikai aktivitds Mod
Testtdmeg

Novekedés

Termikus

hatas X
Genetika

Hormonok/SNS

Spontan fizikai aktivitas

Teljes energia kiadas Bevitt étel mennyisége/mindsége
— Etel termikus hatasa
Genetika

Alapvet6 lebontasi rata Kor

(TEK)

Nem
Sovany testtomeg
Hormonok/SNS

A teljes energia kiadas valtozé a 40kg-os nGi tornaszok vagy maraton futéktél a 120kg-os
sulyemel6kon at egészen a 200kg-ot meghaladd szumodsokig. A teljes edzés terhelés
megnoveli az energia sziikségleteket, néhany embernél a teljes napi energia kiadas 50%-at is
elérheti. A 3 fontos edzés tényezd amely befolyasolni fogja a TEK-et az edzés intenzitasa,

idGtartama és gyakorisaga.

Edzés energia koltségei

Az egyszer(i mozgasszervi sportoknal, amelyek igényelnek sétat, futast vagy tekerést, azon
aktivitasok energia koltségét kdnnyld meghatarozni. Akar a test izmai is dolgoznak futaskor
vagy a sportold (il evezés vagy biciklizés kozben, vagy akar a gravitacio ellen kell dolgoznia,

mint példdul hegymeneten tekerni ezek mind fontos tényez6k az energia koltség



meghatarozasaban. Alacsony sebességl sétalasnal, futasnal és biciklizésnél linearis
Osszefliggés van a sebesség és az energia koltség kozott. Magasabb sebességeknél, a
linearisbdl gorbe lesz és az energia koltség aranytalanul fog ndvekedni. Kerékparozasnal ez a
légellendlldas leklizdése miatt van. A légellendllds hatdsa jelentGssé valik a
versenykerékparosoknal és megmagyarazza, hogy miért figyelnek oda annyira az élsportoldk,
arra, hogy minél kisebb legyen. Kerékpar felépitése, a sportold pozicidja, ruhazata mind
hatassal van az aerodinamikara ezaltal az energia koltségekre.

A légellenallas gyaloglasnal és futasnal allé levegdn keresztiil nem lényeges tényez6,
de attél még gorbét képez a sebesség és az energia koltség. Ennek az oka a csokkentett
mechanikai hatékonysag, ahogy a sebesség nd. Nagyon alacsony sebességeknél a sétalas
energia koltsége kisebb a kocogdsénal, a sulypont fliggéleges elmozduldsa miatt; ahogy a
sebesség nG a sétalas koltsége gyorsabban né mint a futdsnal és a 6-7km/h-t meghaladd
futds kevésbé energia koltséges mint a kocogds. Durva szamitdsok alapjan a séta vagy

kocogas energia koltsége 1kcal/tskg/km.

Ajanlott heti haromszor 20-30 perces kbzepes intenzitasu edzést végezni a sziv és
érrendszeri betegségek elkeriilése érdekében: ha az edzés példaul kocogas, akkor az energia
kiadds korulbeltl 4MJ(1000kcal)/hét egy 70kg-os egyén esetében. Egy maraton lefutdsanak
energia kiadas kortlbellil 12MJ(3000kcal)-al egyenl6. Mindazondltal mindenképp meg van a
hatdsa hosszu tavon. A tulsulyos embereknek, akiknek az edzés kapacitasul alacsony, a fizikai
aktivitdas aminek az lenne a szerepe hogy ndvelje az energia kiaddast limitalt, de ezt

valamennyire ellensulyozza a testsulybdl adodoé energia koltség.

A legtobb sportban az energia valtozd, igy nagyon nehéz pontosan meghatarozni:
példaul a labdarugas all sprintekbdl, kocogdasbdl, sétaldasbol, pihenésbél. A teljes energia
kiadds sok mindentdl fligg, ilyen a teljes megtett tav is. Fontos azt is megjegyezni, hogy minél
fittebb a sportold annal magasabb az Ossz energia kiadas rataja is. Mérk6zés utani
statisztikak szerint egy top jatékos 8-12km-t fut egy mérkSzés soran. A tdvolsag valtozhat a
két félidé kozott és fligg a jatékos betdltott pozicidjatdl is. A napi atlag energia kiadasa egy
profi angol jatékosnak korulbelll 6.1MJ(1500kcal). Az egyetlen technika amely megbizhato
adatot adhat az energia kiadasrél egy ilyen szituacidban az a viz modszer, de ezt még nem

nagyon alkalmazzak a csapat sportok terén.



Kilonb6z6 sportok energia sziikségletének tablazatai széles palettaban elérhetéek,
de ezek legjobb esetben is durva koriilbellli adatok. A sportold testtomege és a fittségi
szintje jelent6s hatassal van az edzés energia koltségére és bar ha a tényez6k hasonldak, sok
kiilonbség lehet a mechanikai hatékonysagban és az energia kiadasban mas napi aktivitasok
soran. Emiatt amikor tanacsot adunk valakinek, ezek alkalmazasa nem biztos, hogy hasznos

lehet.

Eredmények bizonyitjak, hogy a metabolikus folyamatok fent allhatnak 12-24-n at egy
hosszabb, intenzivebb edzés utan. Az olyan sportoldk akiknek mar igy is nagy az energia
sziikségletiik, még ra jon a megnovekedett metabolikus rata, gyakran nehezen tudjak ki
elégiteni az energia szlikségletiiket. Nem tlnik logikusnak, de a metabolikus rata
megnovekedett marad, kdzepes edzés utan is. A rekreacios sportolé akinek a f6 célja gyakran

a testsuly vagy testzsir csokkentés, nem fog profitalni ebbél az effektusbal.

A novekedés vagy testsuly valtozas energia koltsége

A novéshez sziikséges energia meghatarozasa fontos azon fiatal sportoléknal akik még nem
érték el a teljes érettséget. Ezen esetekben a bevitt energianak meg kell haladnia a kiadottét,
hogy biztositani tudjuk a folyamatos novekedést. Néhany sportold,- féleg az olyan sportoknal
ahol a magas er6 kifejtés |ényeges a sikeres teljesitményhez-, profitdlhat a megndvekedett
testsulybodl és torekednek nagy izomtomegre a zsir helyett. Azonban vannak olyan esetek is
amikor a magas testsuly beleértve a zsirt is kdzre jatszik a sikeres eredmény elérésében:
sulyemelés, erGs ember versenyek, vagy néhany kizddsport. Ha tomeget szeretnénk novelni,
a bevitt energia meg kell haladja az elégetettét. Forditott esetben, ha fogyni szeretnénk
akkor, kevesebb kaldriat kell bevinni, mint amennyit elhasznaltunk. Vannak konkrét esetek,
ahol az energia bevitel csokkentése testsuly csokkenéssel jar, de nem veszélyezteti az
terhelhet6ség mértékét. Szezondlis sportokban, mint példaul a labdardgasban vagy a
rogbiben nem ritka a jelent6s testsuly novekedés off szezonban, azonban a felkészilési

id6ben megndvekedett terhelés ala kerlilnek szigoritott energia bevitel kiséretében.



Egyéni energia sziikségletek meghatarozasa

Az atlag népességet nézve, nagy valdszinliséggel nagy kiilénbség van még azon sportoldk
igényét tekintve is, akiknek hasonlé a testsulyuk és terhelési szintjik. Ezeknek az oka
egyel6re ismeretlen. Mindazonaltal ahogy az 1.1-es 4bra is mutatja a szempontok elég

komplexek.

Minden sportold maga kell, hogy meghatdrozza a sajat energia szlikségletét és idedlis
testtdmegét, valamint testzsir szazalékat. A megfelel6 energia bevitel akkor valdsul meg
amikor a sportold azon a szinten tudja tartani a testsulyat és testzsir szazalékat ahol
rendesen tud még sportolni és egészséges is marad. Par sportban azonban ellentétbe keril
az élsporti szinten az elvart teljesitmény és a testkompozicid, amely mar az egészség karara
megy. llyen sportok ahol a fizikai kinézet is fontos, mint példaul a néi tornaszok, vagy jég
tancosok. Tovabbi szikségletek kellenek a novekedéshez és fejl6déshez a fiatal sportoloknal,

ahol a testsuly ndvekedése és a testzsir szazalék novekedése normalis része az érésnek.

Az egyének energia sziikségletének kiszdmitdsdra tobb féle moddszer is létezik,
mindegyiknek meg van az el6nye és hatranya is. A legelterjedtebb laboratériumi
korilmények kozott elvégzett vizsgalatok egyike az indirekt kaléria mérés, amit az oxigén
fogyasztas és széndioxid termelés alapjan végeznek. Természetesen ennek az elvégzéséhez
szamos dologra van sziikséglink. Ennek ez az egyik f6 hatranya, a kiadasok és szakképzett
személyek jelenlétének szikségessége mellett. A legfontosabb, hogy ez a technika
beavatkozik a normalis életkérilményekben, sport aktivitasba, ami azt jelenti, hogy ez egy
mesterséges dallapotban méri a kaldria haszndlatot. Viszont hasznalhatdé az energia kiadas

kiilonb6z6 komponenseinek az egyéni mérésére - példaul, pihend metabolizmus mérése.

Nem régiben a kett6sen megjelol viz ( doubly labeled water [DLW)]) technikat
kifejlesztették és jovahagytak energia kiadas mérésére. Ennek a technikanak a segitségével
az alany olyan vizet iszik amelyben az oxigén és a hidrogén is meg lett jeldlve egy stabil(nem
radioaktiv) izotéppal. (*H,'%0). Az energia kiaddst az izotép koncentracié periodikus
monitorozasaval mérik, dsszehasonlitjdk az eltlinési ratajukat. Ennek a technikanak nincs

befolyasolé hatasa a mindennapi tevékenységekre, és kilondsen jo, hogy napokon vagy



heteken 4t figyeljik a teljes energia kiadast. Ezeket a technikdkat ritkan hasznaljak a
sportoldk, legtobbszor csak olyan esetekben amikor az energia haztartas felboruldsanak okat

vizsgaljak.

A legpraktikusabb és legkbnnyebben hozzaférhet6 médszer, hogy meghatarozzuk az
energia szlikségletlinket, az az, hogy valdszin(iség szamitas és napi pihené metabolikus rata
és napi aktivitdshoz szlkséges tevékenységek energiaszikségletének segitségével
kiszamoljuk. Szadmos egyenlet elérhetd, hogy meghatarozzuk a pihend lebontasi ratat, ez
suly, magassag, kor, vagy sovany izomtémeg alapjan mikdédnek. Amint megvan a napi
lebomlasi rata ezt meg kell szorozni kilénbdz6 szorzokkal, hogy megkapjuk a napi total

energia kiadasi értéket.

Noha a sportolodk nem is tudnak hozzaférni olyan eszkdzokhoz amelyek
meghatdrozzdk az energia szlikségletiiket, a testsulyuk figyelésével ellenérizhetik, hogy
milyen az energia egyensulyuk. A sportolét mindig a napnak ugyanabban a szakaszaban kell
megmeérni, ugyanazon korilmények kozott, sok sportold példaul reggeli sulyukat nézi, egy
séta és wc-zés utan, de mindenképp reggeli el6tt. Kisebb ingadozasokat naprdl napra nem
kell figyelembe venni, de a hidratacids statuszt mindenképp figyelembe kell venni a testsuly
mérésekor. Mindazonaltal a heti testsuly csokkenés vagy éppen novekedés az energia
beviteli egyensuly felborulasat jelenti. A testosszetétel és azon beliil is a testzsir mérése

komolyabb méréseket igényel.

Sportoldk energia bevitele

Ha a testsulyt és a teljesitmény szintet fent akarjuk tartani intenziv tréning soran, akkor a
magas energia kiadasokat magas energia bevitellel kell pdtoljuk. A meglévé adatok alapjan a
sportoldkrol azt mutatjdk, hogy az energia egyensulyuk a mérési hatarokon belil van. Ez
azért kell, mert az energia bevitel kréonikus hidnya sulyos testsuly csokkenéshez vezetne.
Mivel a sportoldk gyakran az extrém hatarat feszegetik, ezért szamos tanulmany készilt a

diétas terviikkel kapcsolatban.



Az olyan extrém alléképességi aktivitasok(munka) eltlintek a mindennapokbdl
amelyek nagyon magas energia leadassal jarnak. A napi atlag metabolikus rataja a
favagdknak az 1930-as években négyszerese volt az alap metabolikus ratanak, ezeket

tekintették a fels6 hataranak azon fizikai aktivitdsnak amelyet hosszutavon fent lehet tartani.

Rovid tavon azonban a sport aktivitasok ezeknél magasabb szintet is elérhetnek: a vilag
rekord a 24 6rds tav futdsban 286km, ami kortlbeliil 80MJ (20 000kcal) energia kiaddassal jar.
Egy ilyen akcid viszont sulyosan kimeriti a test energia tartalékait és komolyan regeneracié

kell utana.

Nagyon magas szintl energia kiadas inkdbb edzések soran szokott bekdvetkezni
mintsem a versenyek, azonban vannak olyan verseny események ahol igen magas szintet kell
fenntartani napokon at. Az egyik legismertebb ezek kozil a tobb helyszinl orszaguti
kerékpdrozasok, ezek kozil is a Tour de France. Néhany sikeres biciklistan elvégzett mérések
azt mutatjak, hogy képesek fenntartani a testsulyukat a 3 héten keresztil tartdé napi
8000kcal-os energia kiadas ellenére. Azon versenyz8k akik ezt nem képesek megcsinalni,
nem lesznek képesek befejezni a versenyt. A futéknal mar nem ennyire jol egyensulyozott a
bevitel-kiadas aranya, de egyesek 6000-12500kcal-it is bevisznek 24 6ra alatt 5-9 napig.
Azonban latszik egy romld teljesitmény az id6 el6re haladtaval, ennek az oka a névekedd

energia hiany.

Természetesen, a legtobb versenyz6 tobb id6t tolt el felkésziiléssel, mint magaval a

versenyzéssel. Napi egy-két edzés energia igénye joval magasabb, mint egy versenyé.

Edzés kdzben hasznalt lizemanyagok: szénhidrat és zsir

Az izmok szamadra elérhet6 lizemanyagok

Az izom sejtek szdmara sziikséges energiat a szervezet adenozin trifoszfat formajaban(ATP)
szolgdltatja. Az Osszes energiat igényl6 izommunka akkor valésul meg, amikor az ATP-bdél
ADP( adenozin difoszfat) lesz és felszabadul egy szervetlen foszfat csoport (PO,>, P); ez igaz

mind @ membranon keresztil haladd ionok mozgdsara mind az izmok 6sszehuzddasara.



Csak alacsony szamu ATP talalhaté az izomsejteken belil, kérilbelil 5mmol-kg™

Ez korulbelul 3.4g, tehat egy atlagos, egészséges fiatal embernél akinek 20kg vazizma van
Osszesen 70g ATP-t jelent. A legtobb aktivitds azonban csak toredékét hasznalja a teljes
izomtomegnek, tehat ennél joval kevesebb elérhetd. Az izom ATP szintje sosem eshet az 1/3-
a ala, de ha még is 0-ra esne a szint, az elérhet6 energia annyira alacsony, hogy maximum
intenzitasnal legfeljebb 1 masodpercig adna erét. Miutan ilyen kicsi az ATP mennyisége,
ezért nem nevezhetG energia raktarnak. Az izomnak van egy masodlagosan elérhets energia
forrasa kreatin-foszfat formajaban (CP), amely az izomsejten beliil taldlhaté és 3-4 szerese az

ATP-nek. (2.1-es abra).

2.1-es 4bra. Az ATP hidrolizise ADP-vé taplalja a
szervezet majdnem minden energia igényel6
folyamatat. Az ATP regeneracid a foszfat csoportok
segitségével kreatin foszfatbdl (CP), lehet6vé teszi az
ATP gyors Ujraszintetizal6dasat.

ADP

Pi

Noha az izom ATP tartalma korlatozott, a CP le tud esni kdzel 0-ra néhdny masodperccel a

maximum erdkifejtés utan. Az ATP Ujraszintetizalasa ADP-b4l a foszfatok segitségével, egy



kreatin kinaz nevl enzimmel |ép reakcidéba és nagyon gyors. Ez a mechanizmus tehat gyorsan
tud nagy energiat biztositani, de a kapacitasi hatarokbol kifolyélag nem tul hosszu ideig (2.1-

es tablazat). Ennél hosszabb erékifejtéshez mds energiat kell haszndlini.

Glikogén, a glikdz poliszacharidja, az izom sejten belil tarolddik és a glikogenolizis
relative nagy energiat tud biztositani az izmok szamara. Ellentétben az izom CP tartalmaval,
ami alacsony és allandd, -legalabbis pihend allapotban - az energia a glikogén raktarakbol

magas és viszonylag valtozo.
2.1-es Tablazat Az ATP ujraszintetizaciojanak maximalis rataja

(umol-min™ gramm izom™)

Kreatin foszfat hidrolizis 440
Tejsav képz6dés 180
Szénhidrat oxidacio 40
Zsir oxidacio 20

2.2-es Tablazat A kiilonb6z6 energia forrasok egyesiilésével mind er6t és alloképességet is
tud nyerni az izom. A belsé oxidacioval torténd lebontds gyakorlatilag korlatlan, mivel a

szervezet folyamatosan Ujra tud t6ltédni, még edzés kozben is.

Kapacitas (J-Kg™) Erd (W-kg?)
ATP/CP hidrolizis 400 800
Tejsav képz6dés 1000 325

Oxidaciés metabolizmus 200




Az emberi vazizomzat normalis esetben 14-18g-kg™ glikogént tartalmaz, de ennél jéval
szélesebb a paletta. Ha glikogenolizis magas, akkor a tejsav egy része el fogja hagyni az

izmokat és megjelenik a vérben.

A szénhidrat mint energia forras rejteget egy masik raktarat is: a vér glikéz, ami a
majbdl ered. A majban raktarozott glikdz szintje igen valtozé: 14-80g-kg™; feltételezve, hogy
a maj sulya 1.8kg, akkor 80g glikogént tartalmaz, ami jéval kevesebb mint a az izmokban
tarolt glikogén(300-400g). Noha edzés nélkiil a rovid tavu bojtnek igen kicsi a hatasa az izom
glikogén szintjére, egy 12 6rdas bojt soran a maj glikogén szintje akar a felére is csdokkenhet.
Ez egyértelmlen mutatja, hogy a maj mennyire fontos funkciot lat el a vér gliikdz szintjének
fenntartasaban, ezdltal biztositva a |étfontossagu szovetek, f6leg az agy gliikdz ellatasat.
Hogy ez bekovetkezzen a maj egy gliikdz-6-foszfat nevl enzim segitségével felszabaditja a
glikozokat a sejtekbdl. Ez az enzim nem taldlhatd meg az izmokban,tehat a cukor foszfatok a

sejteken belll maradnak amikor a glikogén lebomlik.

A diétaval valé varidlas kovetkeztében mind a maj és az izom glikogén szintje nagyon
valtozo lehet. A glikogén raktaron kivil a maj még képes arra is, hogy elGallitson glikdzt, a
glikoneogenezis segitségével, amikor a szervezet allitja el6 a glikozt tejsavbdl,
aminosavakbol és trigliceridekbdl kivont glicerinb6l. Noha ez a folyamat viszonylag draga,
energia kiadas szempontjabol - 12 ATP molekula kell 1 molekula glikdzhoz- ez hozzasegithet
a szervezet glikdz ellatasahoz jelentésen, f6leg amikor a maj glikogén raktara mar kitrilt. A
glikoneogenezis f6leg hosszu edzések vagy éhezés soran kovetkezik be, amikor extra

szénhidratra van szliksége a szervetnek.

Az izomszovetek altal termelt tejsav egy részét hasznalja csak a glikoneogenezis.
Noha az izom sokszor csak megtermeli a tejsavat, igen nagy kapacitdsa van az elégetésére. A
szivizom szbvetek kiilénosen jok abban, hogy a tejsavat energia forrasként hasznaljak fel, de
erre a vazizmok is képesek, f6leg az 1.-es tipusu izomszovetek. Sok esetben edzés kdzben egy
izom megtermeli a tejsavat, egy masik pedig elégeti. De ez megtorténhet egy izmon belil is:
egy izom szovet megtermeli a tejsavat egy masik, ugyanazon izmon belll pedig
Uzemanyagként felhaszndlja anélkiil, hogy elérte volna a véraramot. Ez az izomszovet
kilénb6z8 biokémiai karakterisztikajatol fligg, amik meghatdrozzak a tejsav képzé és oxidalo

képességét.



Az izmok arra is képesek, hogy energiat allitsanak el6 a zsir oxidaciéjabdl szabad
zsirsavak formajaban: minden egyes triglicerid 3 zsirsavat tartalmaz és egy glicerin. A
testben nagy mennyiségben megtaldlhaték a trigliceridek az adipdz szoveteken belll. Ennél
jelent6sebb kisebb mértékben megtaldlhatd az izomsejtekben is. Ez esetben is igaz, hogy
egyénenként nagy eltérések lehetnek a mennyiségliket illetve, viszont ellentétben a
szénhidratokkal joval kevésbé fogékonyak a nagy valtozasra kis idén belil. A szabad zsirsavak
amelyek felszabadultak az adipdz szovetbdl atszdllitddnak az izomba egy plazma
segitségével, ahol az albuminhoz kotnek. Az izomsejteken bellil a zsirsavak vizzé és
széndioxiddd égnek. A zsirok elégetésével képzett energia mennyisége joval kisebb a
szénhidratokébol nyerthez képest. Ez leforditva egy maraton futd példajara mar igen
jelent6s kiilonbséget mutat. Egy 70kg-os futd, aki kortlbeliil 2.5 dra alatt fejezi be a versenyt,
80kJ-min™ erét ad le a maraton soran. Ha az egész sziikséges energiat szénhidratok kinalnak,
akkor az oxigén fogyasztas 3.74 I-min lenne, zsir esetében viszont 4.06 I-min™. Feltételezve,
hogy a maximum oxigén felvétel 5 I-min™, akkor a szénhidrat oxidaciéhoz a maximum 75%-at
hasznalja fel, mig a zsir égetéshez 81% sziikséges. A zsir f6 el6nye mint lizemanyag, az az,
hogy extrém hatékonyan raktarozasi forma, 37kJ-g”" energiét jelent, mig a szénhidrat 16 kJ-g’
L_t. Tovabba minden egyes gramm szénhidrat visszatart egy kis vizet az ozmézishoz, ezaltal

csokkenti a hatékonysagat vagy "kompaktsagat", mint energia raktar.

2.3-as tabldzat. Egy dtlagos ember energia raktdrai. Feltételezve, hogy a testsulya 70kg és a
testzsir szdzaléka 15. Nem az egész és a totdl fehérje igen kis része elérheté energiaként

edzés kézben.

Tomeg(g) Energia(kJ)
Maj glikogén 80 1280
lzom glikogén 350 5600
Vér gliikoz 10 160
Fehérje 12 000 204 000
Zsir 10 500 388 500

Egy maraton lefutdsahoz sziikséges energia mennyisége 12000 kJ kordl van, ha ezt kizarélag
zsirbél fedeznék, akkor 320g zsir kellene, mig szénhidratbdl 750g (plusz a vele jard viz, ami
2kg korul van). Leszamitva a sulyt, amit cipelnink kell, ez a szénhidrat mennyiség tébb, mint

amit az izmok és a maj normalis esetben tartalmaz. A zsir raktdrak nagysdga extrém méretd,



és a zsir formajaban tarolt energia mennyisége meghaladja barmely normalis aktivitashoz

sziikséges energia mennyiségét.

A felsoroltak kozil az izmok mindegyiket hasznaljak energia nyerés szempontjabdl, de
az aranyuk nagyban valtozik az edzés intenzitasatol, taplalkozasi szokastdl és az egyén

fiziologiai és biokémiai adottsagaitdl.

Fiziologiai tényez6k melyek befolyasoljak az edzés kézbeni anyagcserét.

Az anyagcsere és az edzés elvégzéséhez rendelkezésre allé kapacitas egyénenként nagyban
valtozik. Sok tényez6bdl tevédik 6ssze, és a magasan edzett élsportoldknal ez szépen lathatd.
A sprintereknél példaul az a Iényeg, hogy magas er6t tudjanak kifejteni, és a sprintereken
megfigyelhet6 a nagy izomtomeg, és az anaerob edzés képesség fejlettsége. Az alloképességi
sportoldknal az izomtdmeg nem nagy, de az aerob kapacitdsuk nagyon magas. Ezen
sportoldk kardiovaszkuldris rendszere nagyon hatékonyan tudja el juttatni az oxigént az
izmokba. Az maximum oxigén felvétele és széllitdsa (Voamax) azt mutatja, hogy a sprintereken
altal mért értékek sokszor alig magasabb, mint az edzetlen egyéneken meértek. Ezzel
szemben a hosszutdv futoknal mért értékek akar a kétszerese is lehet az edzetlenekénél. A
test fiziologiai és biokémiai valaszai nagyban fliggnek az egyén aktualis Voymax SzZUkségletétdl.
Az olyan sebességgel vald futds, ami 100%-0s Voomax-0Ot igényel egy (l6 munkat végzé
embernek, az lehet, hogy csak 50% egy hosszutav futénak. Ahol a technika fontos, mint
példaul az uszokndl, sifutokndl, ott a kilonbség egy élsportolé és egy kezd6 kozott még
nagyobb. A faradtsag tiinetei néhany percen belil jelentkeznek, ha Voymax 100%-an edziink,
mig egy 50%-os felhasznalds esetében orakon keresztil is képesek vagyunk folytatni a

sporttevékenységet.

Az edzés hatdsara adott anyagcsere vdlaszok is fliggenek az izmok biokémiai
felépitésétdl. Noha az izmokra gyakran gy tekintiink, mintha homogén szévetek lennének, a
vazizom rostoknak nagyon kiilonb6z8 biokémiai és 6sszehuzddo tulajdonsagai vannak. Az 1-
es tipusu izomrostokra gyakran ugy hivatkozunk, hogy lassu 6sszehuzédasu vagy oxidativ,

mig a 2-es tipusu rostok a gyors Osszehuzdédasu vagy glikolitikus. A 2a tipusu rostoknak



relativ magas a glikolitikus kapacitasa, de néhanyuknak magas az oxidativ kapacitasa is, ez
néha meghaladhatja az 1-es tipusuét is. A 2b rostok alacsony oxidativ kapacitassal
rendelkeznek és magas glikolitikussal. Az 1-es tipusu rostok jol el vannak Ilatva
kapillarosokkal, ezaltal vérrel és nagy kapacitdssal tudnak elégetni tdpanyagot, mint példaul

glikogén, vér glikdz, tejsav és zsir.

Az egyes izom rostok izom koteget alkotnak. Az izomkdtegen bellli rostok tipusa
megegyezik és ugyanazon ideg iranyitja 6ket, hogy egyszerre tudjanak mozogni. Az
izomkotegek csoportosuldsi mintdja a sziikséges mozgastdl fligg. Csak azon kétegek fognak
dolgozni egy bizonyos mozgasnal amelyek elengedhetetlenek. Alacsony intenzitasu edzésnél
példaul csak 1-es tipusu rostok dolgoznak, ugy hogy 2-es nem, de ha nagyobb erére van
sziikség akkor a 2-es tipust rostok is besegithetnek. All6képességi sportok Gzésével
elérhetjik, hogy az 6sszes izomrost oxidativ kapacitasa megndjon, és az is el6fordulhat, hogy
egy jol edzett egyén 2-es tipusu rostja nagyobb oxidativ kapacitassal rendelkezzen, mint egy

016 munkat végz6 egyén 1-es tipusu rostja.

Tapanyag felhasznalds magas intenzitasu edzés kézben

A pihenésbdl a maximum erd kifejtésig torténd atmenetben az energia korforgas az igénybe
vett izmokban akar ezerszeres is lehet. Az oxigén ellatads igen lassan indul be a dolgozdé
izmoknal és 1-2 perc kell legaldbb ahhoz, hogy elérje a maximumat. Az aerob koriilmények
kozott torténd energia szolgdltatas is igen lassunak mondhaté a magas intenzitas
kovetkeztében |étrejové energia szlikséglethez képest (2.2-es tablazat). A maximum
intenzitdsu edzés ideje lIényegesen limitdlt, mivel a faradtsag tiinetei hamar bekdvetkeznek.
Olyan allati izom sejteken, - amelyekben az ATP szintézis nem lehetséges- végzett
tanulmanyok azt mutatjak, hogy a végezhet6 munka igen alacsony, korulbelil 3
0sszehuzédas lehetséges ilyen korlilmények kdzoétt. Amikor az olyan mozgast figyeltek meg
ami 5-10mp-ig tartott, ott jelentGs ATP és CP esést lehet latni az izmokban. Noha régebben
azt vélték, hogy nem termel8dik tejsav a 10mp-nél kevesebb tartd erékifejtés soran, 40m-nél

hosszabb(korilbellil 5mp) tarté sprintelés soran jelent6s mennyiségil tejsav termelédik a



négyfejli combizomban. Az izom ATP szintje nem valtozott ennek a kisérletnek az elvégzése
soran, noha 100m-ig novelték a tavolsagot teljes sebességgel. Az izom CP szintje jelentGsen
esett 40m sprint utan, viszont az esés nem nétt a 100m soran, tehdat ezen a ponton a CP nem
jarul hozza az energia ellatashoz. Egy maximum erdkifejtéssel jaro 30mp-es ciklus soran a
glikolizis altal képzett tejsav és CP lebontas korilbellil ugyanannyi energidval jarul hozza az
els6 6 mp-ben. Az izom CP tartalmanak kortlbelll a 35%-at hasznalja fel a test az els6 6mp-
ben, a kovetkez6 24mp-ben amikor a teljesitmény hozam lényegesen csokken még jelent8s
CP leadas torténik. Az izom ATP tartalma nem igen valtozik az els6 6mp-ben, de 15mp utan
korilbelll a felére esik. Nagy mértéki izomglikogén felhasznalas is torténik, az els6 6mp-ben
a pihend érték 16%-a, majd 30mp utan 30%. Ezek az eredmények azt mutatjak, hogy az izom
glikogén raktar kilritések tobb rovid sprintel torténnek. A glikogenolizis altal biztositott
energia ellatds mértékét nem befolydsolja az izomglikogén szintje. Maximum er§ kifejtés
esetén is nagyobb mennyiségl glikogén marad az izmokban a faradas bekovetkezte utan.
Ismételt sprintek utan azonban az izmok glikogén szintje csékkenni fog. Pontosabban 2b
tipusu izomrostok, amelyeknek magas a glikogén szintjiik elveszithetik a nagy részét. Ha ez
bekodvetkezik, akkor a sprintelés nehézzé valik. Tehat ezért fontos, hogy ilyen edzés el6tt
megfelel6 glikogén legyen elraktarozva. Az olyan napokon, amikor magas intenzitasu
edzéseket végeztiink, a teljesitmény optimalizaldsa érdekében fontos visszatolteni ezen
raktarak szénhidratban dus étkezéssel. Noha a hosszutav sportoldk felismerik a magas CHO
bevitel sziikségességét, a sprinterek és a labdajatékosok gyakran nem szeretik, hogy a

glikogén raktaraik jelent6sen megcsappannak edzések soran és ujra kell téltenitk.

Régdta ismeretes, hogy a maximum szebbességen vald futdas a 100m-es ponthoz
kozeledve kezd lassulni és a ciklikus ergométer tesztek soran is az els6é 1-3 mp-ben torténik a
legnagyobb eré kifejtés. Ennek az oka mostanra egyértelmd. A gyorsulas els6 szakaszdban az
energia nagy része a CP lebontasbodl szarmazik, majd néhany masodperc mulva, amikor az
izom CP tartalma az ald a szint ala csokkent ahol mar nem lehet fenntartani ezt a
mechanizmust az ATP szintézisb6l. Az erdkifejtés pillanataban elkezd néni a glikolizis, de az
ez altal szerezhet6 energia szintje sem éri el a CP b4l nyert foszfat csoportok altal termeltét

(2.1 és 2.2-es tablazat).

A legtdbb pdlya sportban, mint példaul a labdarugas, az aktivitasi séma 1-2mp-es

sprintekbdl all és utana kovetkezik a regenerdacié. Ezen magas intenzitdsu "robbandasok"



kozben az energia nagyrészét a CP szolgéltatja, és ha nem tortént regeneracié az el6z6
sprintbdl, akkor a tavolsag haladtaval a glikolizis is besegit. A CP Ujraszintetizdlédasa az edzés
utan par perccel bekdvetkezik, de friss kutatdsok azt mutatjak, hogy az izom CP szintje nem
megy vissza az edzés el6tti szintre 1 dra pihenés utan sem, olyan magas intenzitasu edzés
utan, ahol a faradtsag 3 perc utan kovetkezett be. Hogyha a kovetkezd sprint a CP
regenerdcié bekovetkezte elStt torténik, akkor a sebesség és az idGtartam jelentGsen

csokkenhet.

2.4-es tabldzat. Aerob és Anaerob energia lebontds hozzdjdruldsa maximum erdékifejtésnél

kiilénbézé idétartammal.

Id6 % Anaerob % Aerob
10 mp 90 10
60 mp 70 30
5 perc 30 70
30 perc 5 95
60 perc 2 98
120 perc 1 99

A CP regeneracié nem csdkkenni, ha alacsony intenzitasi mozgast hajtunk végre, pedig ez

noveli az izmok totdl energia sziikségét.

Ahogy az edzés elhuzddik, a glikolizisbél nyert energia egyre jelentGsebbé valik, ezzel
a tejsav felhalmozddasat okozva az izomban és a vérben. A 10 mp-tél 2-3 percig tartd
edzések soran az energia f6 forrdsa az anaerob glikolizisb6l szarmazik. A hosszabb
eseményeknél az oxidacidval jaro lebontasok valnak jelent6ssé (2.4-es tablazat). Amikor az
edzés id6tartama meghaladj a 2-3 percet az aerob folyamatok szolgaltatjdk majdnem az
0ssz. energia szukséglet felét. A rovidebb ideig tarté eseményeknél az energia nagy része
izom glikogén formajaban hasznalddik el, de a vérbd8l szarmazé gliikdz szerepe elkezd néni,

ahogy az id6tartama novekedik.



Az izmokon belili pH szinte teljesen megvaltozik, ahogy a glikolizis soran |étrejové
tejsav elkilonill és negativ toltésl tejsav aniont hoz |étre és egy proton (pozitiv toltés(

hidrogén ion, H).

Ezen protonok kozil néhany az izmon belil tarolddik, és néhany elhagyja az izmot, de ha az
edzés elég intenziv és tartds volt, akkor a proton felhalmozddas izmon belili pH esést fog

okozni.

Az egyik legnagyobb gond, amivel az alloképesség sportoldék kizdenek, az az, hogy
megtaladljak azt az teljesitmény szintet, ahol uUgy tudnak dolgozni, hogy nem éri jelent8s
tejsav felhalmozddas Gket. Az a futd sebesség,-edzetlen allapotban-, magas aranyu anaerob
glikolizissel, tejsav termeléssel, izom pH csokkenéssel, és faradtsaggal jar, az elérhetd kicsi

vagy barmilyen aerob glikolizis nélkiil edzett allapotban.

Tapanyag felhasznalas elnyujtott edzések soran

Elnydjtott edzések soran, ahol az intenzitds allandd, az izmok oxidativ lebontasbdl
alléfolyamatokra tdmaszkodnak. Kivételt képez az edzés elsé néhany perce, amikor anaerob
lebontas torténik egészen addig, amig a normalis légzési szint be nem all. Verseny
szituacioban természetesen ritka, hogy az intenzitds egyenletes lenne, és anaerob lebontas
el6furdalhat olyan hosszu versenyek soran, ahol hirtelen erdkifejtés kellhet, mint példaul
hegynek felfele vagy cél el6tti sprint. Sok sportban a teljes id6tartam 90 perc, az oxigén
bevitel megndvekszik ez id6 alatt, de a hirtelen energia sziikségleteket anaerob mddon
teljesiti a szervezet. Az oxidativ anyagcsere segiti az ATP és CP Ujraszintetizaldsat és a tejsav
eltliintetését a regeneracids idészakokban. A legnagyobb energia szolgaltatok az oxidativ
anyagcseréhez a zsir és a szénhidrat. Gyakran azt feltételezik, hogy a fehérje bontas nem
jarul hozza az energia termeléshez, de néhdany fehérje oxidalddik a megnyujtott edzések
soran. A fehérje Gzemanyagként vald hasznalata megnodvekszik olyankor, amikor mas
tapanyagok, mint példaul a szénhidrat nem elérhetd, de normal kérilmények kézott egy 2-3
oras edzés soran a total energia sziikséglet maximum 5%-at jelenti. Noha a test fehérje

tartalmat lehet oxidacios forrasnak hasznalni, a fehérje raktarak nem jelent8sek. A szerkezeti



és funkcionalis fehérjék elvesztésének van egy limitje, azt tul |épve mar egészségligyi és

teljesitménybeli problémak jelentkezhetnek.

A zsir és szénhidrat relativ hozzajarulasat nagy részben az intenzitas és az idGtartam
hatdrozza meg. Minél nagyobb az edzés intenzitas, anndl jobban a szénhidratra tdmaszkodik
a szervezet. Kisebb intenzitasnal, Voomax 50%-nal kisebb, a zsir a dominans lizemanyag, a total
energia szlikséglet felét teszi ki, a masik felét pedig korulbelll egyenlé aranyban vér glikoz
és izom glikogén. A Voomax 60-65%-n torténé edzésnél a zsir és a szénhidrat hozzajarulas
korulbellil megegyez6, ezen szint felett pedig a szénhidrat a dominans. Kézepes intenzitasu
edzések soran, 2-4 6ran keresztil fenntarthatd és a Voamax 70-75% koril van, az izom

glikogén a f6 lizemanyag.

Noha a szervezetben tarolt glikogén teljes mennyisége 300-400g koriil van, csak egy
része elérhetd edzés kézben. A majban tarolt glikogénnel ellentétben az izom glikogén nem
jarul kdzvetlenil hozza a vér gliikdzhoz. Ahogy a gliikoz egységek levalnak a glikogénbdl, egy
foszfat csoport keril minden gliikdz molekuldhoz és ezek nem tudnak atmenni a sejt
membranokon. Az inaktiv izmokban tarult szénhidratot elérhet6vé lehet tenni pirosz6lésav
vagy tejsav formajaban, amelyek at tudnak menni a membranokon és az aktiv izmok tudjak

Uzemanyagként hasznalini.

Még ha az edzés intenzitas egyenletes is marad, a tapanyag felhaszndlas id6vel
valtozik. Ahogy haladunk el6re az idGvel, a szénhidrat raktarak kilirlilnek és a szervezet
kénytelen mas energia forrdshoz nyudlni. 1960 6ta haszndljdk az izombiopszidt, hogy
megfigyeljék az izomglikogén valtozdsat edzés kozben. A négyfeji combizom glikogén
tartalma fokozatosan csdkken 70%-0s Voomax-0On torténé edzés kdzben, és a faradtsag akkor
kovetkezik be, amikor a glikogén teljesen kiurilt. Ez igaz lehet hideg, vagy mérsékelt idéjarasi
viszonyok kozott, viszont meleg id6ben még marad glikogén az izmokban a faradtsag
bekovetkeztekor. Az izom glikogén tartalma pdarhuzamos a csokkentett energia
hozzdajarulasaval. Az energia termelés aranya a szabad zsirsavak égésének ndvekedésével
tarthaté fent. A zsirsavak felhasznaldsi aranya flgg az elérhet6ségiktdl, tehat a
megnovekedett plazma koncentracid hatasara az izom tobb zsirt hasznal. Ez a

megnovekedett zsir oxidacids arany azt eredményezi, hogy az izom kevesebb CHO-t hasznal,



tehat ugy tlinik, hogy a megndvekedett zsirsavak, mintsem a glikogén koncentracio

csokkenése okozza, hogy az izmok a zsirhoz nyulnak tapanyag irant.

Hosszu tavu kerékparos edzés soran, ahol az edzés a Voomax 70%-an torténik, a
faradast a négyfejd combizom glikogén raktarainak kimeriilésével parositjdk. Ezen a ponton
az egyén mar nem képes fenntartani az eddigi intenzitdst, de ha csokken az intenzitas az
edzés folytatédhat. A zsir égés, noha a vérbdl nyert glikdz oxidacid tapldlja nem képes
fenntartani a sziikséges energiat. Egy jo példa, amikor egy maraton futé eléri a "holt pontot":
a zsir égetése elég energiat szolgaltat a sétdlashoz, de ahhoz hogy fussunk mar kevés

szénhidrat nélkdl.

Néhany szituacidban, a maj altal eléallitott glikéz mennyisége nem tudja tartani az
izmok altal felhasznalt mennyiséget és a gliikdz koncentracid elkezd esni. Noha az alacsony
vér glikéz szint(hipoglikémia, altaldban a 2.5 mmol-I™-nal kisebb vér gliikéz koncentracid.)

magaban nem korlatozza a teljesitményt, de az agy szdmara elengedhetetlen gliikdz forras.

Az edzésre adott anyagcsere folyamatoknak sok tényez6je van, ezek kdzil néhanynak
hatasa van a teljesitményre is. Ahhoz, hogy amikor szilikség van a glikogénre a kozepes és
magas intenzitdsu edzések sordn, a sportoldénak biztositania kell a megfelel6 mennyiségi
szénhidrat bevitelt. A szervezetnek nincs kapacitdsa arra, hogy a zsir raktarakbdl
szénhidratot csinaljon. Ha az edzések kozott nincs feltdltve a megfelel6 glikogén raktar,
akkor a szervezet kénytelen a zsirra tdmaszkodni mint (zemanyag. Noha ilyenkor az izmok
megnovekedett kapacitdssal fogjak égetni a zsirt, mégsem képesek fenntartani az eddigi
intenzitast. Versenyek soran, ahol a szénhidratok szerepe még jelentésebb, magas
szénhidrat toltéssel lehet novelni az alléképesség kapacitast. A megfelel6 mennyiségl
izomglikogén érdekében torténd diéta sziikségességét sok sportban felismerik, mint példaul

a maraton futas, de sok sportban elhanyagoljak az effajta felkészilést.



Sportolék fehérje és amindsav sziikséglete

Fehérje lebontas altalanos dsszefoglaldja

Az amindsavak egy kémia anyagok csaladja amelyek aminok (-NH,) és karboxil (-COOH)
csoportokbdl all. Osszesen 20 féle kiildbnbdz8 aminosav taldlhaté meg a szervezetben. Egy
70kg-os sportold test korilbelliil 12kg-nyi aminosavat tartalmaz, amelynek nagy része
fehérjéket alkot és a kisebbik fele (kb. 200g) pedig szabad aminosavak formajaban. Naponta
tobbszor torténik fehérje korforgds, amely fehérje lebontasbdl és fehérje szintézisbdl all. A
vazizmokban taldlhatdak a test legnagyobb fehérje raktarai és a szabad aminosav készlet.
Minden test fehérjének meg van a sajat strukturalis, funkcionadlis és szabdlyozé szerepe és
legtobbjiik mindezeket szolgalja. A 3.1-es dbra foglalja 6ssze a fehérje korfogéast. Uj
aminosavak csatlakozhatnak a szabad aminosav készlethez hdarom forrdsbdl: taplalék
kiegészit6kbdl, fehérje lebontasbdl, és szintézisbdl. Néhany aminosavat nem tud elGallitani a
szervezet igy muszdj Ujrahasznositani fehérjébdl vagy taplalék kiegészit6bdl bevinni. Ezek az
esszencialis aminosavak( 3.1-es tablazat). Masrészt az aminosavak amelyek elhagyjak az
aminosav készletet kivalasztassal a bélbe keriilnek, uj fehérjékbe olvadnak, izemanyagként
elégnek, vagy zsirba és szénhidratba olvadnak. Altaldnossagban az Uj fehérjék tarolasara
limitalt kapacitds van, ha a fehérje bevitel meghaladja a sziikséges mennyiséged akkor az

aminosavak kivalnak és nitrogénnel vizeleten at tavozik a szervezetbdl.

3.1-es abra A fehérje lebontds egyszerdiisitett dbrdja.
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Tirozin

Noha a test strukturalis szerkezete igen stabil, a szovet fehérjék nagy részének
élettartama rovid. A legtobb szerkezeti fehérje és enzim szintetizalédik és magas arannyal
bontédik le, és akar 20%-a az alap energia kiadasnak a fehérje korforgds eredménye. Ez a
folyamat rendkivil lényeges a szervezet szovet regeneraldddsahoz és a sebek gydgyitdasahoz,

de az egészséges szovetek mikddésében is nagy szerepet jatszik.

A fehérjék felezési ideje nagyon rovid, kevesebb mint 1 éra néhany enzim esetében a
majban. Néhany fehérje ennél sokkal stabilabb, felezési idejik lehet egy nap vagy akar hetek

is. A vazizom alkalmazkodik az edzéshez.

Fehérje korforgds mérése

A nettd fehérje korforgas mérésének klasszikus médja, hogy megfigyeljiik a bevitt nitrogén
és a kilritett nitrogén egyensulyat. A pozitiv nitrogén statusz(a bevitt nitrogén mennyisége
tobb a kiliritetténél) azt jelenti, hogy a nettd test fehérje megnovekedett, mig a negativ az
ellenkezgjét. Hosszu tavu negativ statusz elkeriilendd, ugyanis funkcionalis és strukturalis
karokat is okozhat a fehérje veszteség. A szénhidrattal és zsirral ellentétben a fehérje
raktdrozdsra nincs nagy kapacitasa a szervezetnek. A pozitiv nitrogén egyensuly a
novekedéskor, terhesség alatt vehet§ észre, tovabba azon sportoldknal akik novelni
szeretnék az izomtomegiket. Sajnalatos mod a nitrogén egyensuly mérése nehéz és draga
folyamat. Altaldban pontatlanul szoktdk meghatdrozni a nitrogén egyensulyt, mivel
tulbecsiilik a bevitt mennyiséget és elmulasztjdk a nitrogén veszteség pontos mennyiségének
meghatdrozasat. Talalhatd néhany ellentmondas a nitrogén egyensuly kiszamitasaban és
feltételezésében, amelyekre hatassal van az energia egyensuly és id6be telik amikor magas
vagy alacsony a fehérje bevitel. Tehat a nitrogén egyensuly szamitasanal koriltekint6eknek

kell lennink.



Anyagcsere kovetd technikdk Uj moddszernek szamitanak a fehérje korforgas
figyelésére. Ebben az esetben az aminosavakat "megjelolik" és a felszivddasa, oxidacidja

vagy beolvadasat lehet kovetni.

Az edzés hatdsa a fehérje anyagcserére

Az izmok nagy részét fehérjék alkotjak(noha a 75%-a viz), és a funkcionalis képességeket az
Osszetev@ fehérjék kompozicidja hatarozza meg. Az is egyértelm(, hogy az edzésnek
kiilonféle specifikus hatdsa van a fehérje anyagcserére. A sllyzds edzés eredménye az
izomtomeg novekedés, ez azt mutatja, hogy a miozin és aktin szint megnovekszik. Az
alloképességi edzések nem nagyon novelik az izomtomeget, de néveli az izom mitokondrium
szintjét, f6leg azokat amelyek az oxidativ anyagcserében vesznek részt. A kemény edzés
noveli az izom sériléseket, ezek dltaldban mikroszkopikus méretliek, és a fehérjének
egyértelml szerepe van ezek begyodgyitasdban és a regeneracidés folyamatokban. Az
edzésnek van szdmos akut hatasa a fehérje anyagcserére, és valasz reakcidja, a kemény
edzés kihivast az izomnak, ezeknek a hatdsa hasonld a sériilést vagy fertGzést kovetd

valaszokra.

Az akut kemény edzések hatasa a fehérje anyagcserére

A vazizomnak meg van a kapacitdsa az aminosavak anyagcseréjére, kiléndsen az eldagazé
lancu aminosavak (BCAA), leucin, izoleucin és a valin. Ebbe tartozik az elagazd lancu
aminosavak lebontdsa olyan anyagokkd amelyek részt vesznek a citromsavciklusban (TCA).
Noha az Gzemanyagként hasznalt tdpanyagok toébbsége a maximum erdkifejtéses edzések
soran a zsir és a szénhidrat, a fehérje is hozzajarul kis mértékben (3-6%) a total energia
kiadashoz. Ezt ugy lehet megmérni, hogy kdvetjiik az oxidalt aminosavakat, féleg a leucint. Ez
a mérési fajta tipikusan azt mutatja, hogy ahogy novekszik az edzés idGtartam és intenzitas

ugy novekszik a leucin oxidacio és olyankor amikor a glikogén tartalma csokken az izomnak



vagy kevés szénhidrat all rendelkezésre. Ebbdl kdvetkezik, hogy a fehérje anyagcseréje a
kemény edzések soran fligg a sportolo altal valasztott edzéstél és diétajatol. Azonban vannak
kételyek a leucin kovetésével, mivel nem mutat valds értéket az oxidalt aminosavakrél. A
fehérje bevitel egy kemény alléképességi edzés utdan még nincs annyira tanulmanyozva a
mddszer korlatai miatt. Ugy tlinik tehat, hogy a valaszreakcidk véltoznak az intenzitastdl
fliggben, de valtozhat a fehérje levdlasaval is, példaul a mitokondriumban |év6 fehérjék

valasza mas lehet az izom rostokban 1évé fehérjétdl.

Ezzel szemben a rezisztencia edzések soran nem figyelhet6 meg névekedés a leucin
oxiddacidban, feltételezhet6en azért, mert az ilyen magas intenzitdsu edzések soran anaerob
folyamatok mennek végbe és nagy energia tartalmu foszfatokat és glikogént hasznal a
szervezet (izemanyagnak. Uj technikakat hasznalé tanulmanyok segitségével megfigyelhetd
az izom fehérje lebontasanak egy része, és a valasz szintézise. Egy kemény edzést kovets
6rdkban, a fehérje lebontas megndvekedik, de a fehérje szintézis ndvekedése is észrevehetd.
Ha az alany edzés és bojtol, akkor katabolikus hatas vehet6 észre (lebontas nagyobb mint a
szintézis), de kevésbé negativ, mintha csak bojtélnénk. Mas szavakkal a rezinsztencia edzés
segit a katabolikus hatasokat csokkenteni pihenés vagy bojt idején. Mindazonaltal ha az
alany elfogyaszt esszencidlis aminosavat tartalmazo fehérjét (7g esszencialis amino sav vagy
20g jo mindségl fehérje) és kiadés mennyiségl szénhidratot (50-100g) akkor anabolikus

hatas kovetkezhet be. Ez az edzést kovets id6szakban kovetkezik be.

A fehérje anyagcsere tartds hatasa - az edzés hatasara

Egy edzésprogram kimenetele az edzés sorozatok halmozddd hatdsanak eredménye. A
rezisztencia edzés terv hatasara megnovekedik az izomtomeglink, er6nk, ami az izom fehérje
statusz novekedésének kdszonhet6 minden egyes edzés utan. Az els6 par hénap vagy év
utan azonban altalaban nagyon kicsi izomtomeg névekedés vehetd észre. Az alloképességi
edzések novelik a a mitokondriumban |év6 fehérjék szamat, de az izomtomeg novekedés
nem vehet6 észre és akar csokkenhet is az izom fehérje szint. Néhany bizonyiték azt

mutatja, hogy ismételt kemény edzések hozzaszoktatjak a test valaszait az edzéshez. Példaul



kutatasok mutatjak, hogy egy edzett sportold kisebb fehérje bevitellel is elérheti a nitrogén

egyensulyt egy edzetlennel szemben.

A sportoldk javasolt fehérje bevitele

A napi fehérje bevitel mennyisége nagyban fligg a bevitt fehérje minGségétdl. A testnek
szilksége van nitrogénre amino csoportok formajaban amelyek az aminosavakat alkotjak és
ezeket fel lehet haszndlni, hogy nem esszencialis aminosavakat készitsen a szervezetiink. Az
esszencialis aminosavak, melyeket a szervezet nem tud elGallitani, muszaj bevinni.
Kilonb6z6 fehérjék kilonbozé mennyiségl aminosavakat tartalmaznak, és minden egyes
esszencialis aminosavat be kell vinni az igényeknek megfelelSen. Altaldnossagban az allati
husokbdl bevitt fehérjék tartalmazzak az 6sszes esszencialis aminosavat, az olyan ételek
azonban amelyek nem tartalmaznak allati széveteket altalaban nem tartalmazzak az
Osszeset. Mindazonaltal kiilonb6z6 novényi forrdsok kombindalasaval el lehet érni egy teljes
értékli aminosav profilt( 3.2-es tablazat). A vegetdridnusoknak meg kell tervezniik az
étkezéseiket, hogy elérjék ezt a hatdst, noha mara mar ismeretes, hogy elég ezt egy nap alatt

végre hajtani, nem muszaj egy étkezés alatt.

3.2-es tablazat Fehérje tartalmu ételek vagy kombindciok amelyek a megfelelé

mennyiségben biztositjdk az 6sszes esszencidlis aminosavat.

Tipus Példa

Tejtermékek Tej, joghurt

Tojasok F6tt tojas, omlett

Hus és hus termékek Steak, sonka

Szarnyasok Csirke, pulyka

Hal Lazac, hal filék

Gabonafélék és hivelyesek Mexikoi bab és rizs, mogyordvajas szendvics,

szdja tejes miizli



Gabonafélék és magvak vagy diéfélék

Hivelyesek és magvak vagy diofélék

Gabonafélék tejtermékekkel

Hivelyesek és tejtermékek

Mizli zabbal és kesudidval, mandula rizs
salataval

Vegyes ragcsa(mogyoro, aszalt gylimolcsok,
mandula stb.)

Sajtos szendvics, joghurtos
gabonapehely(vagy muzli)

Tej alapu borséleves

Az altaldanos népesség fehérje bevitele igen alapos kutatast kapott, és ma altalanosan

elfogadott, hogy egy atlag felnStt ember szamara 0.6g/tskg fehérje bevitele kiulénb6z6

forrasokbdl elegend6 az energia kiadasok fedezésére.

3.3-as tablazat Ajdnlott napi fehérjebevitel a lakossdg kiilonb6z6 részeinek

Lakossag

Ajanlott fehérje beviteli érték (g-kg'-nap™)

Ul6 munkdt végzék

Gyerekek

Fiatal feIn6ttek

Feln6ttek

Terhes n6k

Szoptaté nék

Sportolo népesség

Rekreacids sportolok

(heti 4-5 alkalom 30 perc)

Alloképességi sportoldk
Kbzepes intenzitas
Extrém (kerékpar turak)

Rezisztencia edzést végz6k
Kezdd

Allandé &llapot

1.0

1.0-1.5
0.8-1.0
+6-10g- nap’1

+12-16 g- nap'1

0.8-1.0

1.2-.16
1.2
1.6
1.2-1.7
1.5-1.7
1.0-1.2




A fehérje bevitel sziikségessége megemelkedik a novekedési id6szakokban, mint példaul a
serdiil6kor vagy terhesség ideje alatt. Taplalkozasi szakért6k kilonb6z6 orszagokbdl
kilénboz6 értékeket mondanak az adott orszag biztonsagi szabalyai szerint. A 3.3-as tablazat

mutatja a kilonboz6 (16 munkat végzé emberek szamara ajanlott beviteli mennyiségeket.

Mostanra mar koztudott, hogy a sportoldas megnoveli a fehérje kovetelményt, de
néhany orszag kilon diétas tanacsokat ad a sportold emberek szamara. A kivételek kozé
tartozik a Holland Taplalkozasi Tandcs (Dutch Nutrition Board) akik szerint a fizikailag aktiv
egyéneknek 1.5 g-kg'l-nap'1 fehérjét kellene bevinnilik. A hivatalos ajanlasok hidanyanak
ellenére, a taplalkozasi szakért6k Osszevetették a kilonb6zé nitrogén egyensuly
tanulmanyokat, hogy megalkossanak egy segédvonalat a sziikséges fehérje bevitel
mennyiségérdl. Ezek szintén a 3.3-as tablazatban talalhatdak. Ezek a segéd szamok mutatjak
a sport tudosok korai nézeteit, de nem tikrozik az elszant rezintencia edzést végz6 sportoldk
adatait, akik dgy érzik, hogy az optimalis izom témeg novekedés érdekében nagyon sok

fehérjét kell bevinni.

Sziikség van a magas fehérje diétakra és fehérje kiegészitokre?

Ha a sportoldk tobb fehérjét visznek be az il6 munkat végzé embereknél, akkor csabito lehet
a gondolat, hogy a megemelt fehérje bevitel sziikséges. Mindazonaltal egy sportolé energia
bevitele biztositja a sikerességének azon faktorat ami elengedhetetlen. Kézepestél a magas
energia koltségvetésig, a magas fehérje bevitel elérhet6 a normal Nyugati taplalkozasi

szokasokkal. A kovetkez6 példa ezt tdmasztja ald. Egy 12-15%-os fehérje tartalmu diéta:

70 kg-os sportold (tipikus férfi)

12 MJ (3000 cal) = 90 - 112g fehérje = 1.2-1.6 g-kg™
20 MJ (5000 cal) = 150 - 188g fehérje = 2.1-2.7 g-kg™

60 kg-os sportold (tipikusan né)



8 MJ (2000 cal) = 60-75g fehérje = 1-1-3 g-kg™
12 MJ (3000 cal) = 90 -112g fehérje = 1.5-1.9 g-kg™

Tehat anélkil hogy fehérje dus diétara koncentralnank, vagy draga fehérje kiegészitGkre
koltenénk, a legtobb atléta elérheti a sziikségleteit. Specidlis étkezési tanacsok vagy étrend
tervezés sziikséges lehet néhany sportolénak, hogy elérhessék a megfelel6 taplalkozasi
céljaikat. Ez kilondsen fontos az olyan sportolék szamadra akiknek kotétt az energia

koltségvetésik, a pénztarcajuk.
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Ajanlasok a fehérje bevitel id6zitésére

A leguUjabb kutatasok a fehérje bevitel id6zitésének és az edzésnek a kapcsolatara iranyulnak
a szikséges fehérje mennyisége helyett. A regeneracids id6ben, az izom glikogén szintézis a
f6 prioritds, de az Uj fehérjék szintézise legalabb ilyen fontos vagy fontosabb kéne hogy
legyen. Mivel mostanaig ez a teriilet nem kapott tul nagy figyelmet, nem tudjuk hogy az
étkezési vagy mas faktorok hogyan befolyasolhatjak ezt. Az esszencialis aminosavak bevitele
és a hormonalis kornyezet egyértelmien két olyan faktor ami fontos lehet. A tapldlkozasi
allapot hatdssal lehet szamos olyan hormon koncentraciéjara amely anabolikus hatassal
rendelkezik, ezek kozul az egyik legegyértelmiibb és fontosabb az inzulin. A diétanak
szolgdltatnia kell aminosavakat is, hogy beolvadjanak a fehérjékbe. A sejt kdz6tti aminosav
koncentracio csokkenés korlatozni fogja a fehérje szintézist, és van rd néhany bizonyiték,
hogy edzés utan csdkkeni fog az izom aminosav koncentracié. Fehérje vagy aminosav bevitel
kozvetlenll edzés utan vagy akar edzés el6tt javithatja a fehérje szintézist, de arrodl
nincsenek még adatok, hogy ez befolyasolja-e az izom adaptdciéjdt az edzés okozta

stimulaciora.

Sportoldk fehérje bevitele



Nagy mennyiségli tanulmany sziletett kilénb6z6 sportoldi csoportok fehérje beviteli
szokasat mas és mas moddszerrel vizsgalva. Ezek a tanulmanyok nagyon széles skaldban
eltérd fehérje bevitelt mutatnak az eltéré csoportokon belil. Az altalanos tapasztalat az az,

hogy a sportolok tipikusan bevisznek annyi fehérjét amennyire sziikségik van.

Ennek ellenére a csoportok kozott és a csoportokon belil is vannak eltérések, és
érdekes szokasokrdl szamoltak be a sportolok. A férfi alloképességi sportoldk és csoportok
tiszta fehérje bevitele 90-150g/nap korul mozog, ami 12-16%-os energia bevitelt és 1.2-2.0
g-kgtnap®-os napi fehérje bevitelt jelent. A n&i alloképességi és csapat sportolok
altaldnossagban alacsonyabb bevitelrél szamolnak be, 60-90g/nap, ami korilbeltl 1.1-1.7
g-kg-nap™ fehérjét jelent. Az alacsonyabb fehérje bevitel az alacsonyabb energia bevitel
miatt van, nem pedig azért mert kevesebb fehérje jarulna hozza az energia kiadashoz. A
sulyzds edzést végzd sportoldk beszamoldjabadl kideriil, hogy altaldnossagban tobb fehérjét
visznek be és a bevitt energia aranyaban is magasabb a fehérje, napi beviteliik 150-250g
fehérje amely a total energia bevitel 14-20%-a. Néha azonban, a nagy testtémeg miatt a
fehérje bevitel kg-onként megegyezik az alloképességi sportolokéval. Néha extrém szamok
kertlnek felszinre, f6leg a testépitéknél . Egyénenként akar 4.0g g-kg'-nap™ fehérjérdl is

beszamoltak felkésziilési idGszakban, amely a total energia bevitel 30-60%-at jelenti.

Az elegend6 fehérje bevitellel kapcsolatos aggodalmak féleg az alacsony energia
bevitell sportoldkat érinti. Mindazonaltal az olyan egyéneknél akik extrém diétat folytatnak
vagy szigoritott étkezési szokasaik vannak is elképzelhetd, hogy alacsony a fehérje bevitelik.
Ez altalaban azoknal a sportoldknal all fenn akik extrém sok szénhidratot fogyasztanak. Az
altalanos asszociacié miatt a diétaban a fehérje és zsir kozott, a zsir kiiktatdsa gyakran sulyos
fehérje bevitel csokkenéssel jar. Néhany hosszutav futd rendszeresen 85%-os szénhidrat
diétat tart: a nem megfelel§ zsirsavak és aminosavak sulyos kévetkezménnyel jarhatnak. Ez
all fenn azon sportoldoknal akik dgynevezett vegetdrianus diétat kovetnek, nem esznek allati
eredet( fehérjét, viszont nem pétoljak ezeket megfelel6 mennyiségben ndvényi forrasbdl. A
vegetarianus vagy vegan diéta nem jelenti azt, hogy egy sportold nem lehet sikeres, s6t
szamos elit élsportold van féleg alléképességi, akik nagy mértékben vagy teljesen mell6zik az

allati eredet( ételeket.



A felismerés, hogy a fiatalok fehérje igénye magasabb, mint a megegyezs testsulyu
felnGtteknek, felvet néhany problémat a serdiilé fiatal sportoldk diétajaban. A publikacidk
szerint a legtobb fiatal atléta 1.6 g-kg'-nap™ fehérjét visz be, és azon sportokban sem
talalhato elégtelen bevitel, ahol az energia bevitel szigoritott. Viszont egyértelm(i, hogy nem
all rendelkezésre elég adat az intenziv edzést végz6, novésben |évé sportolok fehérje
szilkségletére: lehetséges, hogy lényegesen nagyobb sziikség van a hirtelen novekedés
id8szakaban a szervezetnek a fehérjére. Kiléndsen oda kell figyelni azon sportoldkra akik
serdiil6korban testsuly korlatos sportot Gznek(pl.: tornaszok). Ahol az energia, kiilondsen a

szénhidrat bevitel elégtelen, és a fehérje oxidacié megnd.

A magas fehérje bevitel artalmas?

A tulzott fehérje bevitel nem hasznos, de normal esetben nem is karos, mivel a felesleges
aminosavakbadl energia forrds lesz és a nitrogén és a kén tavozik a szervezetbdl. Noha sokan
aggodnak, hogy a felesleges nitrogén megterheli a veséket, nincs ra bizonyiték hogy kdros
hatdsa lenne még az extrém fehérje bevitelnek sem. Barki akinek a kortorténetében van maj
probléma vagy vese elégtelenség meg kell bizonyosodjon rdla, hogy ezen szervek kapacitdsa
képes kezelni a felesleges fehérjét. Nagy valdszinliséggel a legnagyobb probléma a tulzott
fehérje bevitellel a felesleges kiadas. Mivel a fehérjében gazdag ételek, f6leg az allati

eredetliek, igen magas ar fekvésuliek, a sportolé feleslegesen kolt ilyen esetekben.

Folyadékok és elektrolitek

Bevezetés

A legtobb sportolé és edz8 tisztaban van azzal, hogy dehidratacidval, - a szervezet

viztartalmanak csokkenésével- csokken a teljesitmény is. Egyértelmd viszont, hogy ez nem



mindig jelenti azt, hogy noha tisztdban vannak ezzel, tesznek is ellene. Szamos nagy
sporteseményt tartanak nyaron, a legnagyobb hdségben. Az is egyértelm(, hogy ezen
kortilmények rontjak a teljesitményt, viszont az atlétdknak nincs mas vélasztasa, mint
versenyezni. Mindenkire hatdssal lesz a dehidratacio, de azon sportoldk akik felkésziilnek
ezen korilményekre, és megfelel6 hidratacids tervvel rendelkeznek kevésbé fognak téle
szenvedni. Noha ezen felkésziilés nem helyettesiti a tehetséget, motivaciét edzést, mégis

el6feltétel, hogy a sportold kihasznalja a potencidljat.

Napi folyadék sziikségletek

A vizre gyakran ugy tekintenek, mint egy "csendes tapanyag", tiikrozve a jelenlétét és hogy
biztosra vessziik. Mint minden tapanyagnal azonban, a viznél is fontos, hogy megfelel6
mennyiséget vigyink be, hogy a szervezetiink megfelel6en tudjunk m(kddni. Kénnyen
észrevehet6ek a tulzott viz bevitel és a viz hidany tlinetei. A szervezet legnagyobb
komponense a viz, és a testtomeg 50-60%-at teszi ki. Sima test szovet allandé 75% vizet
tartalmaz, mig az adipdz szovet kis mennyiségben. A test viz tartalmanak hanyadat nagyban
a test zsir tartalma hatdrozza meg: minél nagyobb a test zsir szazalék, annal kevesebb a viz.
Egy 70kg-os vékony fiatal feln6tt férfi teste korulbelll 42L vizet tartalmaz. A viz korforgas
aranya lényegesen lekorozi a tobbi alkoto elemét: egy Gil6 munkat végzb egyén esetén, aki
atlagos éghajlaton él a napi viz kdrforgas 2-4L k6z6tt mozog, azaz korilbelll 5-10%-a a teljes
viz tartalmanak. A testben |év6 viz bGségének ellenére a szervezet sokkal kevésbé képes
toleralni a viz bevitel hianyat, mint a taplalékét. A buzgd edzés hidanydban is, néhany nap
bojtolés nem befolydsolja a test funkcidit, ha a megfelel6 mennyiségli folyadékot patoljuk.
Ezzel szemben, kivéve néhdny extrém koriilményt, a viz bevitel megvonasa sulyos

legyengiiléshez vezethet, 1-2 6ratol akar par napig maximum.

Szamos tényez6t figyelembe kell venni a sziikséges folyadék bevitel kiszamitdsahoz.
Ezek koziil a legfontosabbak a kornyezé éghajlat és a fizikai aktivitas. A testsuly is fontos

természetesen, mind a test Osszetétel és suly. Ezen kiviil persze figyelembe kell venni, hogy



egyénenként is eltér a kiadott és felvett viz mennyisége( a testsuly figyelembe vétele utan),

de erre még nincs nagyon kiterjedt tanulmany.

5.1-es dbra

Anyagcsere viz termelés 400 Vizelet 1400
Folyadék 1600 Kilélegzett levegd 320

, ) B&ron at 530
Etelek viz tartalma 1000

. lzzadsag 650
Osszesen N

3000ml Uralék 100

Osszesen 3000ml
Folyadék bevitel Folyadék veszteség (ml)

Ez a kovetelmény a viz pétlasra a kiilonb6z6 okobdl elvesztett folyadék alapjan
torténik, leszamitva a rovid idGtartamokat a viz haztartasnak mindig egyensulyban kell lennie
(5.1-es abra). Az egyetlen fontos tényezd amely befolydsolja a szikséges folyadék
mennyiségét, az az elektrolit tartalma, kisebb mértékben a diéta fehérje tartalma, ami
befolyasolja a ki vizelend6 mennyiséget. Az ételek oxidacidéjabdl szarmazd viz mennyiség is
hozzda fog tenni valamennyit a viz veszteséghez, de ezeket a bevitt ételek, italok viz tartalma
potolja. A test viz veszteségei kozott nagy eltérés lehet, van ami sok viz veszteséggel jar, van
ami csak kevéssel. A nagy veszteségbe tartozik a vizelet, Urilék, izzadsag, kilélegzett leveg6

és a béron at tdvozo, mig az ondd, konny, vérzés altal tavozd viz mennyisége elenyészd.



Alap viz sziikségletek

A napi viz veszteség és bevitel egyénenként kilénbdzik, azonban egy altaldnos példat
lathatunk az 5.1-es abran, egy Ul6 munkat végzé feln6tt esetében. A test méret
egyértelmlen befolyasold tényez6 a viz korforgas figyelembe vételekor, de a total test viz
tartalmat a test kompozicié is fogja befolyasolni. Ebbdl kifolydlag varhatd, hogy kilénbségek
legyenek a férfiak és ndék, felnGttek és gyerekek kozott. Amennyiben nincs masképp
feltlintetve, az elkdvetkezendd adatok egy atalagos testzsirral rendelkezd 70kg-os férfire

vonatkoznak.

A kornyezeti tényez6k befolyasolni fogjak az egyének viz sziikségletét, azaltal, hogy a
veszteség mennyiségét valtoztatjak. Azon 16 munkat végzék szamara akik héségben laknak,
a viz szukséglet 2-3 szorosa lehet a normal éghajlaton él6kének, még akkor is ha ez nem jar
kiilonosebb izzaddssal. A b6ron at tavozd és kilégzés miatt elvesztett viz mennyiségét a
kdrnyezd levegd paratartalma és h6mérséklete is befolyasolja. Ezen mennyiségek viszonylag
kicsik egy pihené egyén esetében, meleg, paras id6ben (korilbeliil 200ml/nap), de korilbelil
2-3 szorosara emelkedhet ha alacsony a para tartalom, és akar 1500ml/nap is lehet hideg,
szaraz levegbnél magaslaton. Ezen veszteségek mellé muszaj hozza adni a nem érzékelhet6
béron at parolgd (korilbelul 600mi/nap) és a vizelet altal leadott folyadék mennyiséget, ami

altaldban nem kevesebb, mint 800ml/nap.

A megemésztett ételek viz tartalma nagyban flgg a diéta tipusatol, és az ételhez

parositott viz bevitel nagyban hozza jarulhat a total folyadék bevitelhez.

Néhany tobblet viz is keletkezik a tapanyagok oxidacidjabdl, ez nagyban fligg a total
anyagcsere aranytol, tovabba az oxidalt anyag természetétdl is. Ha a feltételezett energia
kiadds 3000 kcal naponta, amely 50 % szénhidrat, 35% zsir és 15 % fehérje, akkor ez
korulbellil 400 ml viz naponta. Ha megtartjuk ugyanezt a kompoziciot de lecsokkentjik az
energia kiadast 2000 kcal-ra, akkor korilbelil 275 ml viz képzddik. Az oxidacié viz
hozzdjarulasa a viz sziikségletekhez alacsony vizkorforgds esetén észrevehet6,de magas

vizkorforgas esetén jelentéktelen.



A vizegyensuly iranyitasa

A vizbevitelt és kiaddst komplex idegi és hormonalis tényez6k iranyitjak, amelyek szamos
kiilonb6z6 anyagfelhasznalasra valaszolnak. Normal korilmények kozott, a sejten kiviili
folyadék vérmennyisége és ozmolalitasa sz(k limiteken belil mozog: 5 mosmol-I™*-t csékken
vagy emelkedik a plazma ozmolalitdson beliil, ami képes a veséket Ugy szabdlyozni, hogy
vagy maximalisan vissza tartsa a folyadékot vagy teljesen tavozzon vizelet formajaban. A
natrium, mint a sejten kivili tér jelent8s ionja, a teljes plazma ozmolalitas 50%-at teszi ki. A
plazma ozmolalitds csokkenését kovet6en megfigyelheté nagy diurézis(vizelés)
megakaddlyozza a viz tulterhelést, de hiponatrémia(alacsony natrium szint) felléphet.
Bizonyos szintl hiponatrémia felléphet nagy mennyiségi sor fogyasztasa esetén, ugyanis a
sor lényegében nem tartalmaz natriumot. A vesék vissza tudnak tartani vizet vagy
elektrolitokat azzal, hogy csokkentik a veszteség aranyat, de nem tud segiteni a
folyadékhiany potlasan, ezt csak folyadék bevitellel lehet pdtolni. A szomjusag szubjektiv
érzése jelzi az ivasra vald vagyat, tehat kulcsszerepet jatszik a folyadék egyensuly
iranyitasaban. A szomjusag hianyanak érzését nem szabad ugy venni, hogy a test teljesen

hidratalt.

A szomjusag nem feltétlen egy kozvetlen fizioldgiai kovetkezménye a viz bevitel
szilkségességének , de szamos nem kozvetlen kapcsolddd tényezd is elGidézheti beleértve a
szokast, izlelést vagy a tdpanyag iranti vagyat és h(té vagy melegit6 hatast. Szamos
szomjusaggal kapcsolatos érzéket megtanulunk. Az ivasi szokasokat el6idézheti a torok vagy
a szaj kiszaradas, amig a gyomor felpuffadasa megakadalyozhatja a folyadék bevitelt.
Mindazonadltal a szomjusagot két kulonb6z6 tényezd iranyitja: az ozmotikus nyomas és a
test folyadékok mennyisége. A szomjusag iranyitd koézpontok az agyban kulcs szerepet
jatszanak a szomjusag és a vizelés iranyitasaban. Ezekben a kézpontokban Iévé receptorok
kozvetlenll valaszolnak a vérnyomas és mennyiség valamint a plazma ozmolalitas
valtozdasaira. Az idegi aktivitds a szomjusag iranyité kézpontokban szabdlyozza a szomjusag
és jollakottsag relativ érzését, valamint hatdssal lehet a vizelet termelésre. Az agy

magasabb szintl kdzpontjaibol szarmazo jelek azonban felil irhatjak ezeket a fizioldgiai



mechanizmusokat. A plazma ozmolalitdas 2 és 3% kozotti novekedése a normal szint felé:

285-290 mosmol-I"! elég ahhoz, hogy kivaltson mély szomjusagi érzetet.

Asvanyi anyagok

Az 3asvanyi anyagok a szervetlen anyagok csoportjaba tartoznak és természetes formaban

el6fordulnak szamtalan ételben.

Az emberi testnek korulbelll 20 kiilonb6z8 asvanyi anyagra van sziiksége a napi szintd
normal mikoédéshez. Az asvanyi anyagok két f6 fajtdja : makro-asvanyi anyagok és a
nyomelemek. Az Egyesiilt Allamokban a Recommended Dietary Allowances (RDAs) and

Adequate Intakes (Als) 3 makro-asvanyi anyagot és 9 nyomelemet kilonboztet meg.

Az 3asvanyi anyagok elengedhetetlenek az emberi szervezetben az anyagcseréhez és az
élettani folyamatokhoz. Néhany élettani szerep az atlétaknal: izom Osszehuzddas, normal
szivritmus, idegsejtek daramvezetése, oxygen szallitas, enzim hatékonysag, immune funkcidk,
antioxidans aktivitas, csont egészség és a vér sav-bazis egyensulya. Mivel ezen folyamatok
nagyrésze edzés kozben jatszodik le ezért bizonyos mennyiségl dsvanyi anyagok sziikségesek
az optimalis m(ikodéshez. A sportoléknak be kellene vinnilik ezt a bizonyos mennyiség
asvanyt a szervezetikbe a diétajuk soran, asvany hiany esetén romolhat az egészség, és ez

kihathat a sport teljesitményre.

Maughan és mdasok megjegyezték, hogy a vas és a calcium az ami legesélyesebb, hogy
alacsony legyen, f6leg fiatal sportoldknal. Ezt aldtamasztando, Ziegler és egyéb tuddsok
megfigyelték, hogy a nGi jégtancosok étrendjében elégtelenil alacsony a vas és calcium szint
a verseny szezonban. Habar minden asvany szerepet jatszik az anyagcserében és az élettani
folyamaokban, ez a prezentaciod azokra az dsvanyi anyagokra koncentral amelyeknek hatdsa

van a sportold fizikia teljesitményére vagy egészségére.



ASVANYI KIEGESZITOK: HATEKONYSAG

Calcium. Az emberi szervezetben talalhaté calcium 99%-a a csontokban van, a maradék egy
szazalék kiilonbozé sejtekben, pl.: izomsejtekben. Annak ellenére, hogy az izomsejti calcium
részt vesz szamos élettani folyamatban, pl. energia felhasznalas és izom 0sszehuzddas, nem
szamit teljesitmény fokozdnak, mert ha kell az izomsejt a kitudja vonni a sziikséges
mennyiséget a csont szovetbdl.Mindazonaltal, ahogy mar irtuk, fiatal nék olyan sportokban,
ahol lényeges a testsuly pl: jégtanc, hosszutdv futds, elégtelen calcium mennyiséggel
rendelkezhetnek. Tovabba a testedzés novelheti a calcium veszteséget. Példaul
Dressendorfer és masok megfigyelték egy 10 hetes intenziv alloképesség edzés kdzben az
asvanyi anyagok szintjét. A vizeletben talalhatd calcium szintjte a klinikai érték felett és a
vérsavoban talalhato calcium érték pedig alatt volt a magas intenzitasu fazisban majd ennek

forditottja a csucsponton.

Ebbél kdvetkezik, hogy a calcium kivalasztds megemelkedhet a magas intenzitasu edzések

alkalmaval.

A nem megfelel6 calcium bevitel és a magas calcium vesztés csontritkulast okozhat.

Ez a legjelent6sebb olyan sportoldé ndéknél, akiknél kialakult az ugynevezett néi atléta
harmas ( rendezetlen étkezés, menstruacié kimaradasa, csontritkulds). Példaul Germion
megfigyelte, hogy azokndl a hosszutav futd ndéknél, akik rendezetlen menstruacioval
rendelkeznek, nagyobb asvanyanyag s(r(iség csokkenés figyelheté meg a gerincben, mint a
combcsontban. Mind ezt annak ellenére, hogy az energia, calcium és fehérje bevitellik

hasonld volt a rendszeresen menstrual nékéhez képest.

Az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet allasfoglaldsa szerint, ezen sportoléonSknek

sziikséges lenne plussz kdlciumot és D-vitamint bevinni a szervezetiikbe.



. Tovdbba a rendezetlen menstruacioval rendelkezé sportoldknak érdemes konzultalni a

sportorvosukkal, hogy megel6zzék a csontritkuldst gyogyszerekkel vagy hormone terapiaval.

Foszfatok. A foszfatok megtaldlhatok szamos formaban az emberi testben, mint pl. az ATP-
ben, ami egy energia hordozd, tiamin pirofoszfat, ami egy vitamin kofaktor, natrium foszfat,
mint megkotd, és 2,3- diphosphoglycerate(difoszfoglicerat) (2,3-DPG) for RBC function.
Mindezen szerepek elGsegithetik a teljesitmény novelist, de a legnépszeriibb Mindezen
szerepek novelhetik a fizikai és mentalis teljesitményt, de a legfrissebb kutatdsokban a
foszfat sok kiegészitési is szerepel a 2,3DPG-ben. A 2,3-DPG megemelkedett szintje
el6segitheti az oxygen felszabadulast a hemoglobinbdl a vorosvértesben és valdszinlleg

novelheti az all6képességet aerob mozgas kozben.

Korabbi tanulmanyok mutatjak, hogy altalanassagban, de nem egyetemesen, a foszfat sdk

novelik a 2-3 DPG szinteket.

Nem rég, Bremner és tarsai azt fedezték fel, hogy egy 7 napos foszfat feltoltés megndveli a

vOrosvértestek szamat, foszfatok készletét és a 2,3-DPG-t.

Tucatnyi tanulmanyt végeztek foszfat sé utdnpotlassal és ezek hatasat a fizikai

teljesitményre, az eredmények nem egyértelm(iek.

Mindazonadltal a tanulmanyok kozll egy sem mutatott teljesitmény csokkenést, és 4
kiilonb6z6 tanulmany mutatott megndvekedett VO2 szintet és nagyobb teljesitményt

szobabicklin.

Noha ezek az eredmények elképesztéek, Tremblay és munkatarsai rdmutattak, hogy ezen
kutatasok szdmos zavaré tényezG6t tartalmaznak és kontrollaltabb kdrnyezet lenne sziikséges.
Az elmult 10 évben végzett kisérletek sem egyértelmliek, de néhany kedvez6 tényez6t lehet
taldlni, pl: Goss és tarsai nem rég fedezték fel, hogy ugyan a foszfat kiegészités nem mutatott
fizioldgiai hatast, de testedzés kozben a VO2maximum 70-80%-a koril a befektetett eré

alacsonyabb volt, igy el6ny0s fizioldgiai szempotbdl.



Magnézium. A magnesium tobb, mint 300 enzim alkotdeleme, ezek kdzil néhdny részt vesz
az oxigén szallitasban, és a fehérje szintézisben. Szamos tanulmany vizsgalta, a magnesium
bevitel teljesitményre valo hatasat. Lukaski felfigyelt arra, hogy korabbi tanulmanyok szerint
a magnesium bevitel noveli az er6t és javitja a keringési funkciokat egészséges emberekben,
és sportoldkban, de szerepet jatszik az izom 6sszehl(zddas szabalyozdsaban az tisztazatlan,

hogy ennek mi az oka.

Lukaski azt is megfigyelte, hogy a tanulmanyok korlatozédnak a teljesitmény optimalizalasra.

Vas. Vas az egyik legkritikusabb 3asvanyi anyag a sportteljesitméni szempontjabdl. Vasat
tartalmaz a hemoglobin, myoglobin, citokrémak, és szamos enzimek az izomsejtekben,
mindezek részt vesznek a tapanyag transzportban és az oxigén anyagcserében az aerob
alléképesség edzéseknél. A vas bevitel eredményessége nagyban fligg a sportold vas

szintjétadl.

Vas hianyos vérszegénység. Az attekintéslikben, Beard és Tobin ramutatott arra, hogy a vas
hidny magasabb lehet, sportoldéknal kilonésen fiatal ndi sportoldknal, mint sportot nem

végzl egyéneknél.

Megjegyezték, hogy ez valdszinlleg a vdlasztott étrendjliiknek koszonhetd, de lehetnek mas

okok is.

Példaul, Jones és munkatarsai felfigyeltek arra, hogy kozéptava futdknal, intenziv

intervallumos edzés utan hematuria(véres vizelet) alakulhat ki.

A hematuriat az edzések 45%-a utan megfigyelték, valamint a sportolék 90%-aval legalabb

egyszer megtortént. Emelett Schumacher és tdrsai megvizsgaltak kilonb6z6 férfi atlétak



vérét, és azt fedezték fel, hogy az alloképesség futdknal nagyobb az esélye a hematurianak,

mint az alléképesség biciklistaknal, ez a Iab “becsapdédasnak” kdszonhetd.

Tovabbi lehetséges okai a vas hianynak: mioglobin “szivargds”, izzadas, hanyas vagy

hasmenés, er6s menstruacio.

Az ilyen veszteségek okozhatjak a vas hidnyos vérszegénységet.

A vas hianyos vérszegénység rontja az izmok teljesitményét. A 29 kutatdsi eredményik,
Haasnak és Brownlienak azt mutatta, hogy a vas hianyos vérrel rendelkez6 allatok és

emberek is gyengébb munkateljesitménnyel birnak.

Ha egy sportold kdonnyen kimeril vagy nem teljesit megfelel6en akkor feltételezhetd a
vashianyos vérszegénység. Vérkép vizsgalatot érdemes elvégezni a hemoglobin allapotara.
Ha bebizonyosult a vas hianyos vérszegénység, akkor az orvos felirhat vényt, hogy helyre
allion a mefelel6 hemoglobin szint. Vas hidny megszintetésével javulnia kellene a

teljesitménynek is.

Vas hidny vérszegénység nélkil. A vas hidany vérszegénység nélkil egy olyan allapot, ahol a
hemoglobin szint normalis, de a szérum ferritin alacsonyabb. A szérum ferritin szint akkor
szamit alacsonynak, ha eléri a 20-30 nanogramm/ml-t. A vas pétlas altaldban visszaallitja ezt
a szintet normadlisra, de tanulmdnyok azt mutatjak, hogy nem feltétlen befolydsolja a

teljesitményt.

Garza és munkatdrsai vizsgalata kimutatta, hogy a vas pétlas ugyan megemeli a szérum
ferritint, de ez megemeli a koncentracidt is a hemoglobinban és ez nem mutat fejlédést a

teljesitményen.



Tovabba jo néhany tanulmany a Cornell Egyetemrdl azt mutatja, hogy az edzetlen,
vérszegény ndk, akik vaspotlast kaptak edzés kozben, azoknak jelentésen megnétt a
VO2max-uk(a test dltal maximdlisan felvehet6 és szdllithaté oxigén) és a 15km-es
kerékparozasi alloképességiik a placebo csoporthoz képest. Ez azt sugallja, hogy a vashiany

vérszegénység nélkil karositja az aerob teljesitményt.

Vas telitettség. A vas po6tlas nem fogja novelni a teljesitményt olyan sportoléknal, akiknek
normalis a hemoglobin és vas szintjiik. Mindazonaltal az olyan atlétak, akik normalis értékkel

rendelkeznek és a vorosvértestek szamat akarjak névelni, azok profitdlhatnak a vaspotlasbal.

Vilaghird sportoldk, mint példaul a Tour de France bajnok hasznaljak az ,élj magasan” ,edz
alacsonyan” technikat. Tengerszint magassagban edzenek, de hegyi magassagban élnek,

hogy novekedjen a vorosvértest szintjik. Az ilyen atlétak profitalhatnak a vas kiegészitésbdl.

Cink. A cink tobb mint 300 enzim alkotéeleme, ezek kdzil néhany részt vesz az izom
energiatermelésben és a fehérje szintézisben. Micheletti észrevette, hogy azon alléképesség
sportoldk, akik magas ch és alacsony fehérje valamint zsir diétan vannak, azoknal csokkenhet
a cink bevitel és az ennek kovetkeztében kialakult cink hidny testsuly csékkenéshez, fizikai

faradtsaghoz és teljesitmény csokkenéshez vezet.
Tovabba nincs megfelel6 adat arra, hogy a cink potlas emelné a teljesitménit.

Valamint a cink kutatasok eléggé limitaltak, f6leg sportoldkra.

Krom. A krom egy inzulin tarsfaktor és allitdlag teljesitménynovelé hatdasa van a BCAA
szdllitdasa miatt. A krémot elsGsorban az erGsportoléknak ajanljdk, de az aerob mozgas

format végz6 alloképesség sportoldk is hasznalhatjak.

Néhany korai kutatas novekedett tiszta izomtomeget mutat és csokkentett testzsirt a

kromium picolinatot hasznaldk korében.



De ez a kutatds nem volt alatdmasztva hivatalosan. KésGbbi pontosabban kivitelezett

kutatasok szerint nincs ilyen hatdsa.

Tovabbi kutatasok foglalkoztak a krém kilénboz6 izotdpjaival és azok sem mutattak
valtozast a test kompozicié teriiletén. A krom bevitel nem mutatott semmi jelentGs

teljesitmény novekedést sem.

Walker és munkatarsai alapos tesztelés soran, férfi birkdzok segitségével megallapitotta,
hogy nincs teljesitmény valtozas a krom hatdsara. Livolsi és tarsai néi softball-osokon

végezte el a tesztet és 6k sem talaltak kitlind eredményeket az izomer6 névekedésében.

Davis és munkatarsai kiprébaltak, hogy izotdnias italokhoz adtak kromot, de az eredmény itt

sem valtozott, nincs plusz hatasa a kromnak.

Ebbdl kovetkezéen a krom nincs elényos hatdssal a testosszetételre vagy a teljesitményre a

jol képzett egyéneknél.

Bor. A bort anabolikus asvanyként is emlegetik mert elvileg ndveli a tesztoszteron szintet.
Mindazonaltal ezt a tesztet kozépkoru ndékon végezték és egészséges atlékaknal nem
figyelhet6 meg ilyen hatas. A kutatasi terilet igen szlk, de nincs réla dokumentacié hogy

pozitiv hatasa lenne.

Vanadium. A vanadiumot szintén anabolikus, azon belil inzulin szabalyzé hatasa miatt
hirdetik. Néhany kutatas szerint el6nyds hatasa van a 2-es tipusu diabéteszeseknél.
Mindazonaltal Jentjens és Jeukendrup friss tanulmanya szerint a vanadiumnak nincs jelentds

hatdsa egészséges felnGttekre. Nincs tul sok elérhet6 adat ezzel kapcsolatban.

Szelénium. A szelénium szamos jonéhany enzim alkoté eleme, azokon beliil is a GPx.ami

sejten belll antioxidans enzim. Elméletileg a szélium potlds megel6zheti a vorosvértest



peroxidacidjat és az izomsejtek oxigén metabolizmusat ezaltal novelve az aerob

teljesitményt.

Noha az antioxidans poétlas altalanossagban nem akadalyozza a zsir peroxidaciot, néhany
tanulmany szerint a szelénium bevitel javitja a GPx-et és csOkkenti a zsir peroxidaciot,

mindazonaltal valds alloképességet nem novelt.

Asvanyanyag kiegészités: biztonsag, legalitas és etikum

A legtobb asvanyi anyag biztonsagos, ha betartjuk az ajanlott dozist. Az elviselhet6 hatar (
UL) 14 asvanyra van kiterjesztve. Az UL a max napi szint ami valdszinlileg nem okoz negativ
hatast.Sok dsvanyanyag azonban kdaros lehet az egészségre, és konnyl bevinni bel6lik
tobbet. PIl. a vas mennyiség tullépése hemakromatdzishoz és maj funkciok romlasahoz vezet,
amig a cink tullépése a koleszterin szint és a kardiovaszkularis betegségek valdszinliségének

esélyét noveli.

A nemzetkozi olimpiai bizottsag (IOC angolul) nem tiltja ezek hasznalatat, szoval mind legélis

és etikus is.

Asvanyanyag kiegészités és sport/edzés teljesitmény: dsszefoglalo

Az Aasvanyanyaghiany hatassal lehet a teljesitményre. Konkrétabban a vas hianyos
vérszegénység orvoslasa javitani fogja az alléképességi teljesitményt. Mivel a n6 sportoldk
hajlamosabbak erre, az USOC azt javasolja, hogy id6nként menjenek el letesztelni. Az
optimalis kalcium szint is nagyon fontos a csont egészségnek féleg a néi sportoldknal.
Altaldnossagban a kalcium, magnézium, vas, cink, réz és szelén nem noveli az élsportoldk
teljesitményét. Krom, bdr és vanadium nem hozza az elméleti tesztoszteron és inzulin

szintszabalyozo hatdsat. Jelent6s eredményeket a foszfat sok bevitelével lehet elérni.



Etrend kiegészitSk a sporttaplalkozasban

Fehérje kiegészités

A sportoldk, féleg a testépit6k kérében az els6szamu taplalék kiegészit6, amit levesznek a
polcrdol. Mivel nagyon sok sportold, f6leg amat6r vagy hobbi, de az élsportban sem ritka,
hogy nem megfelel6en taplalkoznak, még ha A fehérjék az izom épit6kovei, amint a
szervezet aminosavakra bont. Az élsportoldk fehérje szlikséglete 2-2.5g/tskg-ra tehetd, mig

egy nem sportold egyén esetében 1-1.5g/tskg.

A fehérjék lehetnek allati és novényi eredetliek. Allati eredetliek a tej, tejsavo,

tojasfehérjék, marhafehérjék, névényi eredet(i pedig pl.: a széjafehérje, rizsfehérje.

A tdaplalék kiegészit6kbdl bevitt fehérjék kozil a legismertebb és kézkedveltebb a tejsavé
koncentratum. Edzés utdni gyors feltdltésre, valamint reggel ébredés utan kifejezetten

hasznos.

A tejsavo izolatumok mikrosz(iréssel vagy ioncserés eljarassal késziilnek, fehérje tartalmuk

90% feletti és szénhidrat, zsir és laktéz mentes.

Tejfehérje(kazein): Esti orakban lefekvés el6tt ajanlott bevinni, esszencidlis aminosavakban
gazdag és lassu felszivodasa miatt éjszakara, az alvds idejére is biztositja az izmoknak a

fehérje ellatast.

Tojas fehérje : Magas a kéntartalmu esszencialis és elagazu lancd aminosava tartalma,

laktoz, zsir és koleszterin mentes.



Szdja fehérje: Legnagyobb elénye, hogy vegetdridanusok is hasznalhatjak, és olcsébbak a
tobbi protein forrasnal. A szdja az Osszes esszencialis aminosavbdl tartalmaz bizonyos

mennyiséget.

Tomegnovelod szerek

A tomegnovel6k komplex taplalék kiegészitd készitmények. Alapvetéen fehérjét és
szénhidratot tartalmaznak, amelyek elengedhetetlenek az izomtomeg nodvekedéshez. A
prémium kategorias termékek 30%-ban tartalmaz fehérjét, valamint legtobbjik tartalmaz
vitaminokat, aminosavakat és sok esetben az extra tomegnovelés érdekében kreatin
komplexeket is. A tomegndvelSk szedése el8segiti a sportolokat, hogy megfelel6 mennyiségi
tdpanyagot és kaldriat vigyenek be. Az edzés utana fehérje és szénhidrat potlas fontossagat
nem lehet eléggé hangsulyozni, ugyanis ilyenkor a szervezet raktarai kimerilnek és gyors

potlast egy tomegndveld turmix hamar megoldja.

Kreatin: noha a kreatinrdl nem is els6sorban a tomegndvelés jut eszlinkbe, energizald hatdsa
mellett, az izomsejtekbe vizet vonz, igy tomeget is lehet vele névelni. A kreatin endogén
szintézise a majban torténik, el anyaga az arginin, glicin és metionin. A test mind szabad
(kreatin), mind foszforillalt formaban tarolja (kreatin-foszfat). Az atlagos sulyu (70 kg) ember
testében kb. 120 g kreatin van eltdrolva. A legtobb kreatin a vazizomzatban talalhatd (95%).
kreatin legkdnnyebben és leggazdasagosabban a gyégyszer mindségl, szintetikus kreatin-
monohidrat (kreatin és egy molekula viz) taplalék kiegészit6 fogyasztdsaval vihet6 be a
szervezetbe. Tisztdzandd, hogy bar a végs6 hatdst az izomsejtben |év6 kreatin-foszfat fejti ki a
foszfatcsoportjanak leadasaval és ezért a kreatinfoszfat szintjének emelése a cél, legjobban
ezt a kreatin-monohidrat szedésével érhetjiik el. A teljes eréfeszitést igényl6 maximalis edzés
soran az els6é 6-8 masodperc energidjat els6dlegesen a korlatozott kapacitdsu adenozin-
trifoszfat (ATP) raktarakbdl nyeri a szervezet. A foszfatcsoport levalik és a kdtéseiben tarolt
nagy energiat felszabaditja az izom 6sszehlUzédas szamara. A kreatin kiegészités hatdasara nem

figyeltek meg a nyugalmi id6szakban raktarozott ATP-mennyiség névekedést, de az exploziv



mozgas sordn a szintén izomban tarolt kreatin-foszfat is leadja a foszfatcsoportjat, és az
Ujraszintetizalja az ATP-t ADP-bél. A legtobb tanulmany amely a rovid- (5-7 nap) és hosszu
tavad (7-140 nap) kreatinkiegészités ergogén hatdsat tanulmdnyozta taldlt jelent&s
novekedéseket erGben, sprint teljesitményben és a tobb szérids, maximalis er6feszitésii edzés
alatt elvégzett munka mennyiségében. Ez a novekedés a teljes kreatin és a foszfokreatin
mennyiség novekedés (f6leg a Il. tipusu izomrostokban), a foszfokreatin nagyobb Ujra
szintetizalas, fokozott anyagcsere hatasfok és ndvekedett edzés min&ség szamlajara irhatd. Az
egyik potencialisan legnagyobb el6nye a kreatinnal vald kiegészitésnek testépiték szamara a
kreatin azon képessége, hogy fokozza a sorozatban végrehajtott maximalis
izomosszehuzddasok sordn az elvégzett munkat. Példaul Bosco és munkatarsai azt talaltak,
hogy a kreatin jelentésen novelte az ugrdsi teljesitményt két 15 mp-es sorozatban, melyeket
15 mp-es pihend valasztott el. Volek és munkatdrsai szerint a kreatin fokozta a
munkamennyiséget 5 sorozat fekvenyomas és felugrasos guggolas alatt. Earnest kimutatta,
hogy a kreatin nagyban nodvelte a fekvenyomas teljes volumenét, 43%-kal, amikor az egy
ismétléses maximum 70%-aval dolgoztak. Végiil, Kreider 41 %-os novekedést jelzett a
kombinalt fekvenyomas, guggolas és |okés gyakorlatokndl. Ezek az eredmények azt
bizonyitjak, hogy a kreatin noveli a képességet ismételt sorozat maximalis izomosszehuzodas

elvégzésére, ezzel fokozva az edzés hatékonysagat.

Zsirégetés

A zsiréget6 szereket koriilvevé rejtélyes és csodas fogyasi hatasok korantsem olyan
egyszerliek, mint az egyes termékekrdl allitjak. Diétazas és testmozgds nélkiil hidba szedlink
barmilyen zsirégetéshez haszndlatos készitményt, nagy eredményt nem fogunk elérni.
Viszont vannak olyan kiegészit6k, amelyek megfelel6 diéta és rendszeres testmozgas mellett

elésegitik a zsirégetést. A zsiréget6knek alapvetéen két csoportja van, a termogén



(feladatuk, hogy a test belsé h6mérsékletét emeljék meg, ami altal a szervezet kénytelen lesz
tobb energidt termelni) és az anyagcserére hatdssal levék. A termogén kiegészit6k
stimulansokat tartalmaznak, legtobbijiik koffeint, az anyag cserét befolydsolék azonban nem

tartalmaznak, igy a kett6 tipust lehet kombinalni a legjobb hatas elérése érdekében.

Piruvat: segit kitolni a faradtsagot, ezaltal tovabb, keményebben tudunk edzeni ami el8segiti
a zsirégetést. Kisérletek soran a piruvat 12%-al csokkentnette a testzsir aranyat és korulbelil

8%-0s izomtdmeg ndvekedést segitett eld.

Chitosan: a chitosan segiti a testsuly csokkenést, azaltal, hogy gélt képez a zsirral és elnyeli. A
teljes zsir 26%-at elnyeli a vékonybélben. Viszont a gél képz6dés eredménye, hogy
megzavarhatja a zsirban oldédd vitaminok (A, D, E, K) felszivédasat, valamint egyes

kutatasok szerint csokkenti a kalcium felszivodast is.

CLA-konjugalt linolsav: esszencialis zsirsav amely természetes formaban el6fordul elég sok
élelmiszerben, de nem elegendé mennyiségben (pulykamell, t6kehus, tej). A CLA a béta
oxidaciods folyamat utjan felgyorsitja a zsirégetési folyamatot, igy jelentésen csokkentheti a

testzsirt.

HCA: A HCA hatékony sulycsokkentd taplalék-kiegészit6. Gatolja az ATP citratliaz enzim
m(ikodését, amely a zsirsavak elGallitasaért felel6s. Ennek kovetkeztében a citrat
felhalmozddik és gatolja a sejtben a glikolizist, valamint elGsegiti a glikogén tarolasat is. Ez

azt eredményezi, hogy a majban lévé gliikoreceptorok jollakottsag érzetét kildik az agy felé.

Krom: A krémot szervezetiink a Iépben, majban, vesében tarolja. ElGsegiti az inzulinszint
bedllitasat az inzulin rezisztens személyek esetében. Ezen fellll segiti az aminosavak

beépiilését és fehérjeszintézist is. A vércukorszintet is segit szabalyozni. A krdmot mar régéta



alkalmazzak, mint zsiréget6 étrend kiegészitG. . Részt vesz a szénhidrat-, fehérje- és zsir

anyagcserében

L-Karnitin: kisérletek bizonyitjak, hogy az I-karnitin szamos el6nyt nyudjthat mind a
szabadidGs mind a versenysportoldknak: zsirsavak oxidaciéjabdl szarmazé energiatermelés
aranyaban észlelhet6 ndvekedés, a szénhidratok lebontdsaban viszont csdkkenés
tapasztalhatd. Ezdltal kitolhaté a faradtsdg, éhség érzet. Kevesebb tejsav képzddik az
izmokban, ez szintén segiti a kimerltség kitolasat. Javitja az oxigén metabolizmust, a [égzést,

véraramlast. Csokkenti a regeneracidhoz sziikséges id6t.

A versenysportoloknak jelentésen nagyobb az I-karnitin igénye, mivel a szervetnek nagyobb
a szukséglete. A testzsirt a zsirsejtek raktarozzak, azonban energia az izomsejteken belll lesz,
amikor a mitochondriumban el ég. Ide viszont az |-karnitin szallitja a zsirt. Ebbdl kovetkezen
minél nagyobb az izom I|-karnitin tartalma, anndl tobb zsirt tud elszallitani és égetni. A

szervezet magaban is el6allitja az I-karnitint, viszont elég csekély mennyiségben.

Vizhajtdk: Igaz, hogy nem a testzsir vesztéshez jarulnak hozza, de a testsuly csdkkenés egyik
kedvelt ezkodze.A versenysportban kiilondsen nagy szerepik van a vizhajtédknak, amikor
minden egyes dkg szamit, pl. sulycsoportos versenyek, vagy éppen a testépités, ahol a
"szarazsag" a legfontosabb tényez6k egyike. Ezek azonban csak dtmeneti testsuly csokkenést

eredményeznek és nagyon veszélyes és karos lehet a szervezet szamara.

Z6ld tea: A z6ld tea az egyik legjobb és legismertebb zsiréget6 tea. A zold tea négyféle
katekin vegylletet tartalmaz: epicatechin (EC), epigallocatechin(EGC), epicatechin
gallate(ECG), és epigallocatechin gallate(EGCG). A katechinok korulbelil a zoldtea-levelek
sulyanak 30%-at teszik ki. Mennyiségben, és hatdsossaganak mértékében ezek koziil
egyarant kiemelkedik egy: az epigallocatechin gallate (EGCG). Sportoldk szdmara a
katechinek legfontosabb tulajdonsaga, hogy segitik a zsirégetést. Ez feltehet6leg annak
koszonhets, hogy gatoljak a COMT kibocsatast (katecholo-metil-transzferaz). A COMT egy

enzim, ami a katecholaminok - a hormon epinefrin~adrenalin, a neurotranszmitter



norepinefrin~®noradrenalin és a dopamin lebontasaban jatszik szerepet. A katecholaminok
nagyobb szama a szervezetben pedig serkenti a termogenezist, noveli az energialeadast, s
fokozza a zsirsav-oxidaciot. A katechinek és a koffein szinergikusan erd@sitik egymas termogén
hatasat, akar a z0ld tedban természetesen megtaldlhatd kombinacioként, akar
kiegészit6ként kulon-kulon szedve Oket.Két allatokon végzett kisérletet emeliink itt ki,
amelyek a z6ld tea zsiréget6 tulajdonsagat vizsgaltak. Az egyikben egereknek adta ECGC-t,
kivonva, nagy adagban. Az eredmény azt mutatta, hogy az ECGC az adagoldssal aranyosan
csokkenti a zsirraktarozast és segiti a zsirégetést. Erdekes volt azonban, hogy a kutaték azt
vették észre, hogy az egerek lrlilékének energiatartalma nagyobb, igy az egyik fogydst segit6
tényez6 egyszerlien az emésztés kevésbé hatékony volta lehetett. A masik kisérletben az
egyik patkdanycsoport szokdasos mdédon vizet kapott, mig a masik ugyanolyan taplalkozas
mellett zold tedt innivaldként 3 hétig. Az eredmények meggy6z6ek lettek. A z6ld tea ugyanis
csokkentette a patkanyok zsirszazalékat, ugy, hogy a testik egyéb szoveteinek
mennyiségében nem idézett el6 valtozast. Ezen kivil csokkentette a koleszterinszintet, és a

vérben a szabad zsirsavak szamat is.



Antioxidansok

Természetes élettani folyamat, hogy szabad gyokok keletkeznek a szervezetben. A légzéssel
az emberi szervezetbe kerilé oxigén 95-98 %-a mitokondriumba kerllve vizzé alakul,
mikozben energiat szolgaltat a testnek. A fennmaradd oxigén mennyiség viszont
reakcioképes szabad gyokoket képez. Ezeket a vegylileteket hivjak az angol elnevezése utan
ROS (reactive oxygen species) magyarul reaktiv oxigén fajtaknak. Szebben megfogalmazva
oxigén tartalmu szabad gyokoknek is nevezik 6ket. A szabad gyokok igen reakcidképes
vegylletek, amelyek a szervezetben képesek szamos krénikus betegséget, példdul daganatos

betegséget, sziv- és érrendszeri rendellenességeket elGidézni.

Oxidativ stresszr6l akkor beszélhetiink, ha a képz6dott szabadgyokék mennyisége
meghaladja a szervezet antioxidans hatasat szolgalé vegylletek mennyiségét, aranyat. Az él6
szervezet miikodésének feltétele tehat aszabadgyOok—antioxidans egyensuly, amely
nélkilozhetetlen a sejtosztdodas és az programozott sejtpusztulds (sejthaldl) szigoru
kontrolljahoz. A szabad gyokok tevékenységét egy védelmi rendszer kontrolldlja. Ha ez a
kontrolldlé rendszer folborul, a szabad gyokok elszaporodva karosan befolyasoljak az
egészséges sejtek mikodését, és elGsegitik az oregedési folyamatokat. Karositjdk a DNS-t, a
fehérjéket, szénhidratokat és zsirokat. Miel6tt azt gondolnank, hogy a reaktiv vegyiletek
karosak, tisztazni kell, hogy azok szerepe ugyanugy létfontossagu, mint a velik egyensulyt

tartd antioxidans vegyileteké.

Az antioxidansok hatdsmechanizmusa a szabad gyokdk tevékenységének meggatoldsara
sajat tulajdonsagaikbdl kifolydlag tébbiranyud is lehet (redukcio, szabad gyokok megkotése,

oxidaciot katalizalé fémek megkotése).

Az antioxiddnsok a bioldgiailag aktiv anyagok csoportjaba tartoznak. Antioxidansoknak
nevezzik azokat a vegyuleteket, amelyek kilonb6z6 tulajdonsagaik révén meggatoljak a
szervezetlinkben lejatszodd egyes biokémiai folyamatok soran keletkezd karos anyagok
(szabad gyokok, egyéb oxidaciét indikdlé anyagok) rombolé hatdsat a szervezet fontos

anyagait (pl. DNS, sejtmembran) illetéen.



Antioxidansok termel6dnek a szervezetben, példaul ide tartozik a szuperoxid dizmutaz ,
glutation peroxiddz , katalaz és a hugysav. Mdas antioxidansokat taplalék utjan visziink be
akar a rendszeres étkezéssel, akar taplalékkiegészit6k formajaban, példaul ilyen élelmiszerrel
bevitt antioxidans hatasu anyagok az E-vitamin , C-vitamin , karotinoidok és flavonoidok.
Ezek a vegyliletek leginkdbb novényi élelmiszer-nyersanyagokban, illetve az abbdl késziilt
élelmiszerekben talalhatok. Tovabbi két vegyiiletet érdemes még megemliteni, amelyet a

szervezet is el6allit, de kilsé forrasbdl is bevihetd. Ezek a koenzim Q10 és a glutation.

Megfigyelések szerint a fizikai aktivitas, igy kiléndsen a sport noveli a ROS vegyiletek
mennyiségét, igy kiilondsen fokozottabb erdkifejtés esetén szamitani kell a szabad gyokok
mennyiségének novekedésével. Szamos szakember a szabad gyokok mennyiségének
novekedése és a faradsag, izomsérilések, valamint a csokkené immunvalasz kozott vél

parhuzamot felfedezni (Watson et al, 2005)

A szoveti raktarakbdl felszabaduld, szervezetben termel6dé antioxidansok veszik fel a harcot

az edzés kozben képz6d6 fokozott szabadgydk képz6déssel szemben.

Az elmult 20 évben szamos tanulmdany utal arra, hogy megerélteté testmozgas kdzben, a
reaktiv oxigéngyokok (ROS) szintje képes annyira megemelkedni, hogy mar elnyomja az

antioxidans védelmi rendszert (Sen, 2001).

A természetes antioxidansok jelent6sége, szemben a hasonld hatdsu szintetikus
vegylletekkel az, hogy nem terheli a szervezetet esetleges szermaradvanyokkal, és mint az
élelmiszer-nyersanyagok egyik alkoté része keril be a taplalkozas soran a szervezetbe

(Gyimes et al, 2012)



Antioxidans kiegészités valdszinlileg jotékony hatasu ok testmozgas altal el§idézett oxidativ
szovetkarosodas ellen. Egyel6re nem létezik altaldnos érvényl ajanlas az antioxidansok
tipusanak és adagoldsi mennyiségének meghatdrozasara, szikségszerli megeréltetd
testmozgashoz tartozd egyéni igények meghatarozdsa. Mindezek mellett |éteznek olyan
kutatasi eredmények, amelyek az antioxidans adagolds pozitiv hatasat vitatjdk vagy
legalabbis megkérdéjelezik azt. Ennek egyik oka, hogy bar a tulzott reaktiv gyokok
karosithatjak a szoveteket, az alacsonyabb szintl oxidans szint viszont bioldgiai sejtek
kommunikdaciéjan keresztil szamos fizioldgias folyamatra hat. Valdszinlsithetd tovabba,

hogy bizonyos fizikai terhelésnél az oxidaldszer el6nyds hatast eredményez.
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RECEPTGYUJTEMENY

Zabliszt palacsinta

70 g (1/2 csésze) nyers zab

1/2 csésze natur joghurt

Tedskanal ecet

120-180 ml (1/2 és 3/4 csésze) tej

1 tojas vagy 2 tojasfehérje, megverték

1 ev6kanal olaj, lehetbleg repce

2 ev6kanal barnacukor

1/2 tedskandl so, a kivant

1 teaskanal stt6por

140 g (1 csésze) liszt, lehetbleg fele teljes kiGrlésd és félig fehér

Valaszthato: fahéj

Egy kozepes talban tegylk bele a zabot, a joghurtot és a tejet. Tegylk félre a 15-20 percig, hogy a

zabpehely megpuhuljon.
Ezutan a felvert tojast és az olajt adjuk hozza, és jél 6sszekeverjik.
Ezutdn tesszik bele a cukrot, a sét, a fahéjat, majd a stit6port, a lisztet és jol keverjiik 6ssze.

Teflon serpenydt melegitsiik fel 190°C-ra és % csésze tésztat ontslink bele, majd egyszer forditsuk

meg. Talaljuk mézzel, joghurttal, almaszdsszal vagy egyéb ontettel.

Tapanyag informacid: 1000 teljes kaldria, 300 kaldriat tartalmaz adagonként (1 adag 2 db palacsinta),

57 g szénhidrat, 10 g fehérje, 7 g zsir.



Turds és buzacsiras palacsinta (3 adag)

115 g (1/2 csésze) turd, lehetéleg alacsony zsirtartalmu
60 g (1/2 csésze) blzacsira

2-4 ev6kandl barna cukor vagy méz

1 tojas vagy 2 tojasfehérje

1-2 ev6kanal olaj, lehetGleg repce

240 ml (1 csésze) tej, el6nydsen alacsony zsirtartalmu
1 tedskanal vanilia-kivonat

1 tedskanal stit6por

1/2 tedskanal szodabikarbdna

1 csésze liszt

Valaszthato: 1/2 teaskanal fahéj vagy 1/4 teaskanal szerecsendio

Egy kdzepes talban keverjik 0ssze a turdt, buzacsirat, a barnacukrot, a tojast és az olajat.

Adjuk hozzd a tejet és a vaniliat, majd a stt6port és a szddabikarbdnat (fahéjat vagy szerecsendiot).

Ovatosan adagoljuk a lisztet.
A serpenydt feldntjik kb. 1/4 csésze tésztaval és megsutjuk.

Talalhatjuk juharsziruppal, almaszdszos fahéjjal, vagy joghurttal.

Tapanyag informacié: 1200 teljes kaldria, 400 kaldriat tartalmaz adagonként, 54 g szénhidrat, 19 g

fehérje, 12 g zsir.



Sportolok omlettje (1 adag)

1 teaskanal olivaolaj

1 nagyobb tojas, 2 tojas fehérjéje vagy 2 egész tojas
1/2 csésze barna rizs (el6f6zott és leh(itott)

1/2 apritott paradicsom

Egy marék friss spendt

1/2 apritott édes sarga kaliforniai paprika

S6 és bors

Vélaszthato: 60g (1/4 csésze) reszelt sajt

Egy kisebb serpeny6 aljat kenjiink be vékonyan olivaolajjal.
Keverjlik 6ssze a tojast és tojasfehérjét egylitt, és tegylik félre.
Kozepes héfokon, enyhén f6zziik meg puhara a zoldségeket.

Adjuk hozza a tojasokat, a rizst, a sajtot, majd f6zziik a keveréket, amig a tojas kemény nem lesz.

Tdpanyag informdcid: 250 g kaldria, 28 g szénhidrat, 15 g fehérje, 9 g zsir.



Rakott francia piritos (3 adag)

6 szelet kenyér, lehetéleg teljes kiGrlés(
60ml (1/4 csésze) juhar szirup

240ml (1 csésze) tej, alacsony zsirtartalmu
4 tojas

1/2 tedskanal sé

Valaszthatd: mazsola, afonya, szerecsendid, fahéj

A kenyereket szeljiik fel 20 cm vastagsagura és tegyiik 6ket teflonos tepsibe. Keverjik 6ssze a tejet, a
tojast, a juhar szirupot, a sot, a fahéjat és a szerecsendiot. Ezt tegylik ra a kenyerekre, majd hagyjuk

allni par percig.

180 ° C-on slisslik 25-35 percig, talalas el6tt hagyjuk allni 5 percig.

Tapanyag informacid: 1100 teljes kaldria, 61 g szénhidrat, 12 g fehérje, 9 g zsir.



Sutbben késziilt hasabburgonya (1 adag)

1 nagy slthet6 burgonya (tisztitott, hdmozott)
1 teadskanal olaj, lehet6leg repce vagy oliva
So, bors, izlés szerint

Valaszthato: pirospaprika, szaritott bazsalikom, oregano, daralt fokhagyma, parmezan sajt

Vagjuk fel a burgonyat hosszaban 10 vagy 12 darab. Tegylik egy nagy talba, toltsik fel hideg vizzel, és

hagyjuk allni 15-20 percig.

Ontsiik le a burgonyardl a vizet, majd téréljik ket szarazra és tegyiik bele egy nagy talba. Ezutan a

burgonydkat tegylik egy teflon tepsibe és szérjuk meg sdval, borssal izlés szerint.

Suisstik 220 ° C-on 15 percig. Miutan elkészilt szérjuk meg izlés szerint a fliszerekkel és stisstik tovabb

15 percig.

Tdpanyag informdcid: 260 kaldria per burgonya, 52 g szénhidrat, 4 g fehérje, 4 g zsir.



Serpeny@s lasagne (4 nagyobb adag)

250-500 g extra-sovany daralt hus vagy daralt pulyka
740 ml spagetti szsz

720 ml (3 csésze) viz

250 g tojasos tészta

230 g (1 csésze) turd, lehetbleg alacsony zsirtartalmu
25 g (1/4 csésze) reszelt parmezan sajt

120-240 g (1 csésze) reszelt sovany mozzarella sajt

Egy nagy serpenyébe tegylk bele a daralt marhahus.
Adjuk hozza a spagetti szoszt és a 3 csésze vizet.

Keverjliik bele a nyers tésztat és forraljuk, kdzben keverjiilk meg. Majd vegylik lejjebb a fézési

hémérsékletet és f6zzlik tovabbi 10 percig, mig a tészta el nem készil.
Ezutan 6vatosan keverjik hozza a turdt, a parmezan sajtot és a mozzarella sajtot.
Fedjlk le és f6zzik 5 percig.

Valaszthatd: meghinthetjik tovabbi mozzarella sajttal és talaljuk.

Tapanyag informacié: 2100 teljes kaldria, 525 kaldriat tartalmaz adagonként, 60 g szénhidrat, 35 g

fehérje, 16 g zsir



Tészta gombaval és spargaval (5 adag koretként)

2 csésze tészta

480 g sparga

1 teaskanal olivaolaj
240 g szeletelt gomba
1/4 csésze pesto

1/2 csésze forrd viz

Valaszthato: reszelt parmezan sajt

Mikozben forraljuk a tésztanak a vizet, torjlk le a sparga alsé kemény végét majd vagjuk fel.
Kezdjik f6zni a tésztat kb. 5 percig, majd adjuk hozza a sparga a felapritott spargat.

Kozben egy kisebb serpenybbe tegyilink olivaolajt és az apritott gombat és f6zziik kb. 7 percig.
A spargas tésztahoz adjunk 1/2 csésze vizet és f6zzik tovabb.

Keverjlik 6ssze a gombar és pestot.

izlés szerint tehetiink ra reszelt sajtot.

Tapanyag informacid: 1300 teljes kaldria, 260 kaldria adagonként, 38 g szénhidrat, 7 g protein, 9 g

zsir.



Avokadoés burgonyasalata (4 adag)

480 g burgonya, ajanlott a piros héju

1/2 csésze majonéz, alacsony zsirtartalmu vagy zsirmentes
1 tedskandl almaecet

1 teaskanal dijon mustar

S6 és bors izlés szerint

1 nagyobb avokadé

Valaszthaté: 1/4 csésze szeletelt mogyordhagyma zoldje

Vagjuk fel a burgonydkat 2,5 cm vastagsagura és f6zziik kb. 15 percig, mig a burgonya puha nem lesz.

Hdtsik le és tegylk at egy nagyobb talba.
Egy kisebb talba keverjik 6ssze a majonézt, az ecetet, a sét és a borsot izlés szerint.
Keverjlik j6l 6ssze a majonézes Ontetet és a burgonyat.

Tisztitsuk meg az avokadét és véagjuk dssze 1,3 cm vastagsagura. Ovatosan vagjuk dssze az avokadoét,

nehogy 6sszetorjuk, majd a burgonyds salatahoz keverijlik.

A burgonyasalatat tegylik h(tébe idedlis esetben 2 dra vagy egy egész éjszakdra, hogy izek

Osszeérjenek. Masnap hidegen talaljuk.

Tdpanyag informacid: 900 teljes kaldria, 425 kaldria adagonként, 27 g szénhidrat, 2 g fehérje, 12 g

zsir.



Grillezett zoldségek

A kovetkez6 zoldségek valaszthatok:
Sparga

Padlizsan

Gomba

Hagyma

Peppers

Szeleteljik fel a zoldségeket, a kisebb darab zoldségeket (koktélparadicsom, hagyma darabok,

gomba), tegyiik nyarsra vagy grill kosarba.

A feldarabolt z6ldségeket kenjiilk meg olivaolajjal és tegyiik bele egy mlanyag zacskéba, adjunk hozza
egy kevés olajat és rdzzuk ossze és tegylik grill kosarba és 5-10 percig hagyjuk rajta, kozben forgassuk

meg



Spendt salata édes és fliszeres ontettel (4 nagy adag)

300 g nagy csokor friss spendt, letisztitott és darabolt

Valaszthatd: 250 g (1 csésze) szeletelt gomba, 2 friss apritott paradicsom, 2 kemény tojas szeletelve,

60 g (1/2 csésze) torott did
Edes és fiiszeres dntet:

3 ev6kandl olivaolaj

2 ev6kanal vorosborecet

1 evGkanal cukor

1 teaskanal so, izlés szerint

1 evGkanal ketchup

A spendtot tegylik bele egy salatastalba (izlés szerint hozza adhatjuk a gombar, a paradicsomot).
Egy tdlba keverjlink 6ssze olivaolajt, ecetet, cukrot, sot és ketchupot. Fedjik le és
Razzuk 6ssze, amig jol 6ssze nem keveredik.

Ontsiik 6ssze a salatat és az dntetet, diszithetjiik tojassal, didval izlés szerint.

Tdpanyag informacié: 480 teljes kaldria, 120 kaldriadt tartalmaz adagonként, 7 g szénhidrat, 2 g

fehérje, 9 g zsir



Mézes-mazas édesburgonya (4 adag)

4 kozepes édesburgonya
60 ml (1/4) csésze viz

2 ev6kanal barna cukor
2 ev6kanal méz

1 evGkanal olivaolaj

A siit6t melegitsiik el6 190 ° C-ra.

Készitsiink el6 egy 9X13 cm-es teflon tepsit.

Az édesburgonyat tisztitas utan vagjuk 2 cm vastagsagu darabokra.

Egy kis talban keverjlik 6ssze a vizet, a barna cukrot, a mézet és az olivaolajt.

Az édesburgonyat tegylk bele a tespibe és dntsiik ra a szdszt és forgassuk meg benne a burgonyat

Fedjuk le folidval és sussuk kb. 30-45 percig, vagy amig meg nem puhul, évatosan keverjik meg

kétszer sutés kozben.

Amikor az édes burgonya megpuhul, tavolitsuk el a féliat, és slisslik tovabbi 15 percig.

Tdpanyag informacid: 1050 teljes kaldria, 260 kalériat tartalmaz adagonként, 55 g szénhidrdt, 3 g

fehérje, 3 g zsir



Sutében siilt csirke (4 adag)

5 dkg Melba toast

2-4 ev6kanal olivaolaj vagy repceolaj
2 tojasfehérje vagy 1 egész tojds

4 kicsontozott, bér nélkili csirkemell

Valaszthaté: 1 evékanal dijoni mustar; so, bors

A siit6t melegitsiik el6 200 ° C-ra.
A tepsit béleljuk ki félidval.
A Melba toast-ot tegyik bele egy zacskdba és torjlik 6ssze morzsanak.

Ontsiik a morzsakat egy lapos tanyérra, és szitdlds az olaj felettiik. taszit is terjeszteni az olaj

egyenletesen.
Verjik fel a tojdsokat egy kdzepes talba, adjuk hozza a mustart, a sét és a borsot.

A csirkemell darabokat tegyik bele a tojasos keverékbe, csopogtessiik le majd forgassuk meg a toast

morzsaban.

Ezutan slssik 40 percig.

Tapanyag informacié: 1200 teljes kaldria, 300 kaldriat tartalmaz adagonként, 12 g szénhidrat, 40 g

fehérje, 10 g zsir.



Piritott csirke gombaval és hagymaval (4 adag)

1-2 ev6kanal olaj, lehetdleg oliva vagy repce
4 kicsontozott, bér nélkili csirkemell

1 kézepes hagyma kockazva

240 ml (1 csésze) szaraz fehérbor

2 doboz szeletelt gomba, szaritott

60 g alacsony zsirtartalmu svajci sajt

Valaszthato: 1-2 gerezd fokhagyma vagy 1 teaskanal 6rolt kakukkfi

Egy nagy teflon serpeny6ben melegitsiink fel olajat, adjuk hozza a csirkemellet és a hagymat. F6zziik

korulbelil 5 percig oldalanként.
Adjuk hozza a bort és a lecsepegtetett gombat (izlés szerint kakukkfiivet).
Fedjik le és f6zzuk korilbelll 10 percig, vagy amig a csirke el nem késziil.

Ezutdn a csirkemellekre szdrjunk sajtot, fedjik le és f6zziik tovabbi 3 percig, vagy amig a sajt meg

nem olvad.

Tdpanyag informacié: 1200 teljes kaldria, 300 kaldriat tartalmaz adagonként, 10 g szénhidrdt, 42 g

fehérje, 10 g zsir.



Csirke tésztaval és spenéttal (5 adag)

500 g tészta, mint példaul a fettuccine

2 ev6kanal olaj, lehetbleg oliva vagy repce

500 g kicsontozott, bér nélkiili csirkemell, vékonyra szeletelve

1-4 gerezd fokhagyma, apréra vagva, vagy 1/4 1 teaskanal fokhagymapor
300 ml tydkhusleves

500 g friss spendt, mosott, szaritott, durvan szeletelt

So, bors izlés szerint

Opcionalis: 300 g gomba, szeletelve,1/4 csésze parmezan sajt

FGzzlik a tésztat a csomagoldson elGirtak szerint.

Amig a tészta f6, egy nagy serpenySben melegitsik fel az olajat és tegylk bele a szeletelt

csirkemelleket 30 masodpercig.

Adjuk hozza a fokhagymat (és gombat) és keverjik 6ssze, f6zzik korilbelil 5 percig.

Ontsiik hozza csirke huslevest és paroljuk, majd adjuk hozza a spendtot, mig 6ssze nem esik.
A tésztat szlirjik le és adjuk hozza a csirkés, spendtos szdszt és f6zziik tovabbi 2 percig

izlés szerint séval, borssal vagy parmezan sajttal szérhatjuk meg.

Tapanyag informacié: 2800 teljes kaldria, 560 kaloriat tartalmaz adagonként, 75 g szénhidrat, 40 g

fehérje, 11 g zsir.



Csirke salata mandulaval és mandarinnal (4 adag)

500 g kicsontozott, b6r nélkili csirkemell

1/2 pohar forgacsolt mandula

325 ml mandarin

Valaszthatd: 250 ml lehet anandsz darabokat; 175 ml szeletelt vizigesztenye; 1/2 csésze mazsola
Citromos Ontet:

1 csésze alacsony zsirtartalmu citromos joghurt, vagy fél joghurt, fél alacsony zsirtartalmu majonéz
Keleti ontet:

2 ev6kanal hoisin martas

2 ev6kanal mandarin gyimolcslé

4 evGkanal zsirszegény majonéz

Alternativ ontet: 1/2 csésze alacsony zsirtartalmi majonéz

Valaszthato: 1/2 teaskanal szaraz mustar; 1/4 teaskanal fokhagyma por

A csirkét paroljuk kb. 20 percig, mig a |é el nem parolog és a csirke vilagos szinU lesz.

Hdtslik, majd kockazzuk fel, tegyik bele egy nagy talba és adjuk hozza a mandulat és a narancsot

(izlés szerint adhatunk hozza ananaszt, vizi gesztenyét és mazsolat)
A citromos ontethez: adjuk hozza a citromos joghurtot és jol keverjik Ossze.

Az Oriental dntethez: egy kis talban keverjlk 6ssze a hoisin szdszt, a mandarint, narancslevet és az

alacsony zsirtartalmu majonézt.

Tdpanyag informacid: 1100 teljes kaldria citromos Ontettel, 275 kaldriat tartalmaz adagonként, 12 g

szénhidrat, 40 g fehérje, 7 g zsir



1200 teljes kaldria a keleti ontettel, 300 kaldriat tartalmaz adagonként, 17 g szénhidrat, 40 g fehérje,

8 g zsir

Siilt hal spendéttal (2 adag)

300 g doboz fagyasztott aprdra vagott spendt
60 g reszelt mozzarella sajt
500 g halfilé

So, bors, citromlé izlés szerint

Melegitsiik el6 a stit6t 200 ° C-ra.
Olvasszuk fel a spendtot és nyomjuk ki belGle a felesleges nedvességet.
A halat készitsik eld, tetejét szérjuk meg sajttal, adjuk hozza a spendtot és fedjiik le féliaval.

Sussiik 20 percig.

Tdpanyag informdcid: 560 teljes kaldria, 280 kaldria adagonként, 6 g szénhidrat, 50 g fehérje, 6 g zsir.



Hal a féliaban, mexikéi mdédra (2 adag)

2 darab félia

500 g fehér halfilé

1/2 csésze salsa

Valaszthato: 1 kockara vagott zoldpaprika és 1 kockara vagott piritott kis fej voréshagyma,

1 tedskanal olivaolaj, 1/8 teaskanal fokhagyma por; so, bors, zsirszegény reszelt cheddar sajt

Amennyiben sziikséges, a hagymat. a paprikat paroljuk meg olivaolajon.

A félia kozepére helyezziik a halakat és ontsiik le a 1/4 csésze salsaval (adhatunk hozza paprikat,

hagymat vagy flszerekkel izlés szerint)

Hajtsuk be a fdlia széleit és sussik vagy grillezziik 15-20 percig.

Tapanyag informacidé: 400 teljes kalodria, 200 kaldriat tartalmaz adagonként, 4 g szénhidrat, 42 g

fehérje, 2 g zsir



Tonhal tésztasalata (4 adag f6ételként, 8 adag koretként)

1/2 csésze tészta

1 csésze light majonéz

1 csomag fagyasztott zoldborsd

1 nagyobb tonhal

1 csésze kockazott zeller

240 g zsirszegény reszelt cheddar sajt

1/4 vagy 1/2 csésze aproéra vagott hagymat

2 teaskanal aprora vagott édes savanyusagok

S, bors izlés szerint

A tésztat f6zzik meg a csomagoldson elGirtak szerint.

Egy nagyobb edénybe tegyiik bele a majonézt, a zoldborsét, a tonhalat, a zellert, a reszelt cheddar

sajtot, a hagymat, a aprora vagott édes savanyusagot és a sot, borsot izlés szerint.

Adjuk hozza a tésztat, keverjik 6ssze alaposan és talaljuk.

Tapanyag informacio: 1800 teljes kaldria, 450 kaldria adagonként, 45 g szénhidrat, 34 g fehérje, 15 g

zsir.



Enchilada ragu (6 adag)

500 g extra-sovany daralt hds

840 ml kockara vagott paradicsom, szaritott vagy friss apréra vagott paradicsom
300 ml enchilada éntet

480 ml babptrével, lehetdleg alacsony zsirtartalmu

175 g siilt kukorica chips

125 g cheddar sajt, lehetéleg alacsony zsirtartalmu

Valaszthato: 1 kdzepes apréra vagott voréshagyma, 1 tedskanal chili por, 1/2 tedskanal szaritott

bazsalikom, 1 kockara vagott zéldpaprika

Paroljuk barnara a daralt marhahust és a hagymat egy nagyobb teflon serpenyében.

Adjuk hozza a kockdra vagott paradicsomot, enchilada martast, a babpirét (izlés szerint a chili port és

a bazsalikomot) és forrasig f6zziik.

A siit6t elémelegitjiik 180 ° C-ra. Egy 9X13 cm tepsibe tegyiik bele a kukorica chipset, majd ontsik ra

a marhahus és enchilada keverékét.

A tetejét reszelt sajttal szérjuk meg.

Sussiik 15 percig, vagy amig a sajt meg nem olvad.

Tapanyag informacié: 2800 teljes kaldria, 470 kaldriat tartalmaz adagonként, 52 g szénhidrat, 30 g

fehérje, 16 g zsir.



Edes és fliszeres narancsos marha (3 adag)

195 g (1 csésze) nyers rizs

500 g extra-sovany daralt hus

55 g narancslekvar

1/4 teaskanal pirospaprika pehely

Valaszthato: f6tt borso, felkockazott zellert, zoldpaprika, ananasz

FGzzlik a rizs szerint a csomagolason elGirtak szerint.

Egy serpeny6ben sissik meg a marhahust, kézben adjuk hozza a narancslekvart, a piros paprika

pelyhet, és a f6tt rizst, keverjiik dssze. izIés szerint tovabbi zéldségek, fliszerek adhaték hozza.

Tdpanyag informacié: 1500 teljes kaldria, 500 kaloriat tartalmaz adagonként, 70 g szénhidrat, 42 g

fehérje, 6 g zsir.



Mézes-mazas sertésborda (4 adag)

4 extra-sovany karaj vagy sertésborda
Mézes maz:

2 ev6kanal méz

1/4 csésze almaszdsz

1/4 tedskanal fahéj

So, bors izlés szerint

Egy kis talban keverjiik 6ssze a mézet, az almaszdszt és a fahéjat (izlés szerint tehetiink bele sét és

borsot).

A teflon serpenyG6t melegitsiik fel és a sertéshust siissik barnara, 3 percig oldalanként.
Ezutdn a mézes Ontetet kanalazzuk a sertéshus tetejére. Fedjiik le, és 3 percig f6zziik.
Lefedetlenil f6zzlik tovabb kézepes-alacsony langon 10 percig.

Talalhatjuk rizzsel a sertéshust.

Tdpanyag informacié: 1000 teljes kaldria, 250 kaldriat tartalmaz adagonként, 10 g szénhidrdt, 30 g

fehérje, 10 g zsir.



Tofu burrito (4 kisadag vagy 2 nagyadag)

2 teaskanal margarin vagy olivaolaj

1 kisebb kockazott hagyma

1 kockara vagott zoldpaprika

400 g morzsolt tofu

4 tortilla, fehér, teljes ki6rlés(, vagy kukorica, melegitett
So, bors izlés szerint

Valaszthatd: mazsola, did, szezammag, fokhagymapor; humusz

Egy teflon serpenydbe olvasszunk margarint és paroljuk meg a hagymat és a paprikat.
Adjuk hozza a morzsolt tofu és a kivant fliszerek

Helyezziink el 1/4 a keverékbdl a tortilla kozepén és hajtsuk be szorosan.

Tapanyag informacid: 1200 teljes kaldria, 300 kaldriat tartalmaz adagonként (kicsi), 40 g szénhidrat,

15 g fehérje, 9 g zsir



Humusz rolé (kb. 5 adag)

480 ml lehet csicseriborsé

1-2 ev6kanal citromlé

1 gerezd fokhagyma vagy 1/4 tedskanal fokhagymapor izlés szerint
2-4 ev6kanal tahini vagy mogyorovaj

S, bors izlés szerint

20 cm-es tortilla, lehetdleg teljes kidrlésd

Valaszthato: 1 ev6kanal petrezselyem, 1/4 tedskanal romai komény, kockara vagott vagy daralt

z6ldség

A lecsepegtetett csicseriborsot tegylik bele a turmixgépbe és adjunk hozza a csicseriborsé levébél %

csészét, valamint citromlevet, fokhagymat, tahinit és a fliszereket.

Keverjlik 6ssze, mig sima nem lesz a massza.

A tortillara egy 1/3 csésze humuszt tegyiink és adjuk hozza a 1/2 csésze kockara vagott vagy daralt

z6ldségeket.

Tovabbi zoldésgek: paradicsom, paprika, bab, did, sargarépa, fejes salata.

Tdpanyag informacié: 625 teljes kalodria, 125 kaldriat tartalmaz adagonként, 18 g szénhidrat, 5 g

fehérje, 4 g zsir.

Tortilla roll-up (1/2 csésze humusszal): 300 kaldria adagonként, 49 g szénhidrat, 8 g fehérje, 8 g zsir.



Tészta spendttal és csicseriborsdval (4 kiados adag)

3-6 teaskanal olivaolaj

1 nagy apritott hagyma

1-4 gerezd daralt fokhagyma vagy fokhagyma por

420 ml lehet csirke husleves

450 g csicseriborso

300 g csomag fagyasztott leveles spendt vagy 1 tasak friss bébi spendt
350 g a tészta

So, bors izlés szerint

25 g reszelt parmezan sajt

Valaszthato: felkockazott f6tt csirke

F6zzlik meg a tésztat a csomagoldson elGirtak szerint.

Amig a tészta 6, tegylink 1-2 tedskandl olajat nagyobb teflon serpeny6be kdzepes langon.
Adjuk hozza a hagymat és a fokhagymat és paroljuk kb. 10 percig.

Ontsiik hozza csirke huslevest és f6zziik, amig a folyadék felére nem csékken, kb. 4 percig.

Adjuk hozza a csicseriborsét, a spendtot és forraljuk 1 percig. Ezutdn a spendtot tegyik at egy
nagyobb talba és adagoljuk hozza a tésztat és ontslink hozza 2-4 tedskanal olivaolajat és keverjuk

ossze.

izlés szerint szérjuk meg séval, borssal, parmezan sajttal.



Tapanyag informacié: 2000 teljes kaldria, 500 kaldriat tartalmaz adagonként, 87 g szénhidrat, 20 g

fehérje, 8 g zsir.

Répatorta

300 g (1/2 csésze) cukor

180 ml olaj, lehetéleg repce

3 egész tojas vagy 6 tojasfehérje
220 g (2 csésze) reszelt sargarépa
250 g (1 csésze) zuzott konzerv anandsz és leve
2 tedskanal vanilia-kivonat

1 teaskanal sé

1 teaskanal fahéj

1 tedskanal stt6por

1/2 tedskandl szédabikarbdna
350 g (1/2 csésze) liszt

Valaszthatd: 120 g (1 csésze) aprora vagott did, 165 g (1 csésze) mazsola

Cukormaz:

125 g alacsony zsirtartalmu krémsaijt

250 g (1/2 csésze) cukor

1 teadskandl vanilia-kivonat vagy 2 tedskanal reszelt narancshéj

1-2 ev6kanal tej vagy narancslé



Készitslink el6 egy 9X13 cm-es tepsit.

Melegitsik el6 a stit6t 180 °C-ra.

Egy kozepes méret(i keverd talba keverjiuk 6ssze a cukrot és az olajat, majd a tojasokat.
Adjuk hozza a reszelt sargarépat, ananaszt és a levét, vaniliat. Keverjik jol 6ssze.

Hozzaadjuk a sét, fahéjat, siitéport és a szédabikarbdnat (diét és mazsolat, ha sziikséges). Ovatosan

keverjiuk hozza a lisztet.
Ontsiik a tésztat az el6készitett tepsibe. Siissiik 35-40 percig.
Hdtsiik le teljesen miel6tt cukormazat ratennénk.

Egy kis keverd talba keverjik Ossze a krémsajtot és a cukrot, adjuk hozzad a vanilidt és a tejet
(narancslét és reszelt narancshéjat) és keverjliik, mig krémes allagi nem lesz. Ezutan tegylik a

cukormazat a torta tetejére.

Tapanyag informacié 4200 teljes kaldria (sima torta), 26 g szénhidrat, 2 g fehérje, 7 g zsir

Cukormaz: 5500 teljes kaldria, 230 kaldriat tartalmaz adagonként; 37 g szénhidrat; 3 g fehérje, 8 g zsir



Csokis desszert (9 adag)

140 g (1 csésze) liszt

150 g (3/4 csésze) cukor

2 ev6kanal kakadpor

2 teaskanal stt6por

1 teaskanadl sé

120 ml (1/2 csésze) tej

2 ev6kanal olaj, lehetGleg repce
2 teadskanal vanilia

150 g (3/4 csésze) barna cukor
35 g (1/4 csésze) cukrozatlan kakadpor
420 m forro vizzel

Vélaszthatd: 60 g (1/2 csésze) apréra vagott did

Melegitsik el a stit6t 180 °C-ra.

Egy kozepes talban keverjiik 6ssze a lisztet, a cukrot, a 2 ev6kanal kakadt, sttéport és a sot, majd

adjuk hozzd a tejet, olajat és a vanilidt. Addig keverjik, amig sima nem lesz a massza.
Ontsiik egy 8X8 méreti teflon tepsibe.

Keverjlik 6ssze a barna cukrot, a kakadt, és a meleg vizet, dvatosan ontsik ezt a tepsiben levé massza

tetejére. 40 percig siissik.



Tapanyag informacid: 2100 teljes kaldria, 230 kaldriat tartalmaz adagonként, 46 g szénhidrat, 3 g

fehérje, 4 g zsir

Edes és ropogés mandulas szeletek (20 adag)

160 g (2 csésze) zab

2 csésze puffasztott barna rizs

120g (1 csésze) forgacsolt mandulaval
1/2 csésze méz

1/2 csésze mandulavaj

Opcionalis: 1/2 teaskanal s

Készitslink el6 egy 23X23 cm-es teflonos tepsit.
Egy nagy talba keverjik 6ssze a zabot, a puffasztott rizst és a forgdcsolt mandulat.

Egy kozepes mikrohulldmozhatd talba tegyik bele a mézet és a mandulavajat, majd tegylk

mikrohulldmu siit6be 2-3 percig, ezutan keverjik 6ssze.
Lassan Oontsik a mandulds vajas keveréket a gabonafélékhez és jél keverjiik Ossze.

Ezutdn a kész masszat tegylk at egy serpenySbe és melegitsik fel, majd hitsik le

szobahémérsékletlire.

Vagjuk fel 20 szeletre és taroljuk 6ket légmentesen zar6dé edényben.

Tdpanyag informacid: 3400 teljes kaldria, 170 kaldria adagonként, 24 g szénhidrat, 5 g fehérje, 6 g

zZsir.



Hazi sportital (1 1)

50 g (1/4 csésze) cukor

1/4 tedskanal sé

160 m (| /4 csésze) forrd viz

60 ml (1/4 csésze) narancslé, plusz 2 ev6kanal citromlé

840 ml (1/2 csésze) hideg viz

A cukrot, a sot oldjuk fel egy a forré vizben.

Adjuk hozza a narancslevet és a citromlevet, majd a maradék vizet

Tdpanyag informacié: 200 teljes kaldria, 50 kaldriat tartalmaz 250 ml-ben, 12 g szénhidrat, 110 mg

natrium.



Gylimolcsos turmix (1 adag)

115 g (1/2 csésze) alacsony zsirtartalmu joghurt vagy a tej
240 ml (1 csésze) gyiimolcslé
80-160 g (1 csésze) gyimolcs, friss, fagyasztott vagy konzerv

Valaszthato: 30 g (1/4 csésze) tejpor, fahéj vagy szerecsendid

Az Gsszes Osszetev6t tegylik a turmixgépbe, fedjlik le és keverjlik simara.

Tdpanyag informdcid: 220-290 kaldriat tartalmaz adagonként, 50-60 g szénhidrat, 5 g fehérje, 0-3 g

zZsir



Protein shake (1 adag)

125 g selymes tofu

45 g (1/3 csésze) szaritott tejpor

240 ml (1 csésze) alacsony zsirtartalmu tej

2 ev6kanal csokoladés tejpor vagy csoki szirup

Az Gsszes Osszetev6t tegylik a turmixgépbe, fedjlik le és keverjlik simara.

Tapanyag informacid: 350 teljes kaldria, 52 g szénhidrat, 26 g fehérje, 4 g zsir



