Altalanosan a sportagspecifikus
dietetikarol

Kérosi Eva

Sportagspecifikus dietetikus szakember



Napok, hetek, hdnapok és évek munkaja amelyet lehet
hatékonyan is végezni!

A megfelelb étrenddel:
- Egészség megdrzése

Gyodgyulas elésegitése (Sérulés, betegséq)

Edzésteljesitmény optimalizalasa

Terhelés utani regeneracio elésegitése

Adaptacio segitése

Eredményként: Versenyteljesitmény javulasa



Segitd szakmak nélkul nem lehetséges!
Megértetni, a sok aprésag jelentéségét!

Egyre magasabb szinten, egyre kevesebb a
fejlédés és egyre nehezebb elérnil!




Szamos tényezd van, amely sportaganként eltér és hatassal
van a sportolékra:

|d6szakok felosztasa (Alapozas / versenyidészak)
Ruhazat sulya, egyéb tényezdéi pl: hdbmegtartas
Kaltéren - beltéren végzett mozgas

Evaszakok valtakozasa

Sorozatterhelés

Sulyszenzitivitas

Sulycsoportok (Mérlegelés ideje, visszamérés)
Hidratacios protokoll

Etrend-kiegészitdk specifikumai

Zsirok; 20

Szénhidrat;
60
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A TAPANYAGOK MEGOSZLASA
PERIODUSONKENT,
SPORTAGANKENT ES
EGYENENKENT VALTOZO




SZENHIDRATOK

Els6dleges energiaforras, azonnal energiava alakul a szervezetben.

FEHERJEK

A szervezet épitéelemei, nem energia hordozok.

ZSIROK

Masodlagos energiaforras, zsirban oldddo vitaminok és esszencialis zsirsavak.




Work rate

Aerobic

Mixed

Anaerobic

Glucose
trends
Intensity and duration of Intensity and duration of Intensity and number of intervals,
exercise, insulinto glucagon | exercise, insulin to glucagon insulin concentration, counter-
Main ratio, fitness, nutrition, ratio, counter-regulatory regulatory hormones, lactate
variables | injtial glucose concentration | hormones, lactate concentration, | concentration, fitness, nutrition,

fitness, nutrition, initial glucose
concentration

initial glucose concentration
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Alapanyag

Szénhidrat
tartalma

Jellemzbk

Gabonafélék

(Buza, zab, koles, quinoa, rozs, stb)
Muzlik, gabonapehely

Tészta, Rizs

Pékaruk

50-80g/100 g

Magas szénhidrat tartalom
Osszetett szénhidratok
Lassu felszivodas

Burgonya, htvelyesek
(bab, borso, lencse, kukorica)

20-30g/100 g

Alacsony szénhidrat tartalom
Osszetett és egyszer( szénhidrat
Kozepes-gyors felszivodas

Tej és tejtermékek

59/100 g

Alacsony szénhidrat tartalom
Egyszerl szénhidrat
Gyorsan felszivodo

Kristalycukor, barna cukor, méz, kukorica vagy
juharszirup

90-100 g /100 g

Magas szénhidrat tartalom
Egyszerl szénhidratok
Gyors felszivodas




lzomtomeg t% Raktarozhatd glikogén mennyisége t

B e &

100g / 400g

~2000 kcal raktar — 90 percre elegendd




Répacukor, Nadcukor,
Kristalycukor, Méz
(Szachardz - Fruktéz + Glukéz)

Gyumolcscukor Szblécukor (Glukoz)

(Fruktéz + Glukoz)

ERCUKORSZINT FENNTARTASA IZOMZAT ENERGIA ELLATASA



Termékek csoportja

Gyumolcsok és zoldségek

Gyumolcs- és
z6ldségkészitmények

Elelmiszeripari termékek,
amelyekben fruktézt hasznalnak
édesitésre

Alma, kajszibarack, kérte, nashi gyumaolcs, fuge, datolya,
cseresznye, szilva, észibarack, mango, sargadinnye, gorégdinnye,
agave, sutétok

Gyumolcspurék, smoothie, gyumaodlcslevek, gyumolcsnektarok,
cukros uditék, szorpdk, beféttek, dzsemek, lekvarok, szaritott és
kandirozott gyumolcsok, paradicsompuré és paradicsomlé

Csokkentett szénhidrat tartalmu termékek egy része

Edességek, izesitett reggelizé pelyhek és a gyorsan fogyaszthatd,
konyhakész édes ételek

Méz, kukoricaszirup, izocukor, invertcukor
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Aktivitads szintje

Napi szénhidratbevitel sziikséglet

Serdulék (14-15 éves korig)

6-8 g/ttkg

Felnéttek szUkséglete

KonnyU edzés (nagyon alacsony intenzitasu vagy technikai)

Napi 3-5 g/ttkg

Kozepes intenzitasu (naponta nagyjabdl 1 6ra) edzés

Napi 5-7 g/ttkg

Kozepes-magas intenzitasu (naponta kb. 1-3 éra) edzés

Napi 6-10 g/ttkg

Magas intenzitasu (naponta tébb mint 4 6ra)

Napi 8-12 g/ttkg




FEHERJEK

@ @ Aminosavak Sportoléi igény: 1,2-2 g/ttkg/nap

Fehérjebevitel megfelel6 idbzitése fontos!
Féétkezések, edzések utan: 0,25 g/ttkg vagy 20-25 g
Legfontosabb aminosav: Leucin

Forras Mennyiség/100g

Husok 20-25¢g

Tej és tejtermék 359

Tojas 10 g

Huvelyesek 5-25g

A FEHERJE NEM ENERGIAT ADO TAPANYAG.



Elelmiszerek, amelyek 2 g leucint és 20 g fehérjét
tartalmaznak

600 ml tej
85 g Cheddar sajt
450 g joghurt
3 db tojas
85 g voros vagy fehér hus
100 g hal
17 g tejsavo por




Elsportolék testzsir értékei:
Férfiak: 5-20%
Nok: 12-20%

Sportoldi étrend 20-35%-at alkothatja.

Novényi olajok fogyasztasa javasolt.




EA: ,energy availability”
Feln6ttek megfelel6 energiaellatottsaga
- Zsirmentes testtémeg kg-onként 45 kcal (FFM/45 kcal)
Minimum beviteli érték
« N&k: FFM/30 kcal

FFM: ,fat free mass”
* |zomzat
« Szervezet vizterei
* Csontrendszer




Karosodott fizioldgias funkcidk:
« Anyagcsere

« Menstruacioé

« Csontozat egészsége
 Immunrendszer

* Fehérjeszint

« Sziv- és érrendszer allapota

Female Athlete Triad:
« Szabalytalan menstruacios ciklus
« CsontsUrlség csokkenése

« Rendszertelen étkezés (energia
rendelkezésére allasanak csdkkenése)

Health Consequences of RED-S

Psychological disturbances _ ) .
@ B Cardiovascular function

. ()
Gastrointestinal issues
’; ‘ Immunity
(J Endocrine function
923D
(J Metabolic function

Heamatological function
Do ¥
g% ©

J Menstrual issues

2 ; K.Schofield

Bone health




Immobilizacio, edzéskihagyas,
étkezés romlasa

Tuledzés, lzomtdmeg csokkenése,

p energiamegszoritas \/ zsirtdomeg novekedése

Edzéshez visszatérés,

elvarasok, nyomas Eré, robbanékonysag,
alléképesség
csokkenése

Teljesitmény
csokkenése




51 TANYER
SPORTOLOI TANYER

KONNYU

(Alacsony intenzitasu edzésnap, szalkasitas, sulycsokkentés vagy a sportag
specifikuma miatti alacsonyabb energiabeviteli igény esetén alkalmazandé)

’ és gyimgy,.. ..
U 29 Olessy
Gabonafélék és egyéb szénhidrat forrasok

Tésztaféléek
Rizsfélék

Muzli, granola
Pékaru

Burgonya
Huvelyesek

Egyéb gabonafélék

Zsirszegény fehérjeforrasok 25%

__J

Csirke

Marha / Barany / Sertés
Halfélék

Tojas

Zsirszegény tejtermékek
Széja (Tofu, tempeh) "‘"l
Huvelyesek / Olajos magvak* o

Zoldségek és gyuimolcsok 50%

Q\
~2

Friss gyumolcsok
Nyers zoldségek
Fétt valtozataik

Hidratacié
Vi Zsiradék forrasok
iz

Tej vagy tejes italok Avokadé Magvak S6 / piros paprika Salsa
izesitett italok (csokkentett vagy zero) Mogyoréfélék Vaj Flszerek Ketchup
Kavé/Tea Ecet

*A hlvelyesek és az olajos magvak 8nmagukban nem teljes értéki fehérjeforrasok. H E RAKLESZ

Ahhoz, hogy megfelelé hatasukat kifejtsék, kulonféle gabonafélékkel sziikséges egyutt fogyasztani. PROGRAM



2]

MERSEKELT _

SPORTOLOI TANYER

(K6zepes intenzitasu edzésnapon vagy két edzést tartalmazé napokon,
akkor is ha az egyik edzés technikai, a masik pedig alléképességi jellegti)

) “-‘drét forrasq k

11
Gabonafélék és egyéb szénhidrat forrasok 61‘3
33 S \

Tésztafélek QQ
Rizsfélék )
Muzli, granola ~+
Pékaru o

Huvelyesek o
Egyéb gabonafélék

Zsirszegény fehérjeforrasok 25°

Csirke

Marha / Barany / Sertés
Halféléek

Tojas

Zsirszegény tejtermékek
Széja (Tofu, tempeh)
Huvelyesek / Olajos magvak*

Zoldségek és gyuimolcsok 40%

Friss gyumolcsok
Szdritott gyumolcsok
Konzervalt gyumolcsok
Nyers zo6ldségek

Fétt valtozataik

Hidratacié
Vi Zsiradék forrasok
iz

Tej vagy tejes italok Avokadé Magvak S6 / piros paprika Salsa
izesitett italok (cs6kkentett vagy zero) Mogyoréfélék Vaj Flszerek Ketchup
Kavé/Tea Ecet

*A hlUvelyesek és az olajos magvak 8nmagukban nem teljes értéki fehérjeforrasok.

HERAKLESZ
PROGRAM

Ahhoz, hogy megfelelé hatasukat kifejtsék, kulonféle gabonafélékkel sziikséges egyutt fogyasztani.



SPORTOLOI IANYER

NEHEZ

(Magas intenzitas( edzésnap vagy amikor két magas
intenzitas( edzésed van, illetve versenynapokon)

Gabonafélék és egyéb szénhidrat forrasok

Tésztafélék
Rizsfélék

Muzli, granola
Pékaru

Egyéb gabonafélék

Zsirszegény fehérjeforrisok

Csirke

Marha / Barany / Sertés
Halfélék

Tojas

Zsirszegény tejtermékek
Széja (Tofu, tempeh)
Hlvelyesek / Olajos magvak®*

Zoldségek és gyumdlcsok 25%

Friss gyumolcsok
Szaritott gyumolcsok
Konzervalt gyumaolcsok

Nyers zoldségek
Fott valtozataik

Viz
Tej vagy tejes italok Avokadoé Magvak S6 / piros paprika Salsa

Higitott gyumélcslevek Olajok Sajtok Zoldflszerek Mustar
izesitett italok (csokkentett vagy zero) Mogyoréfélék Vaj Flszerek Ketchup
Kavé/Tea Ecet

*A huvelyesek és az olajos magvak 6nmagukban nem teljes értékd fehérjeforrasok. H E R AKL E S Z
Ahhoz, hogy megfeleld hatasukat kifejtsék, kilonféle gabonafélékkel sziikséges egyutt fogyasztani. PROGRAM




Szajban: Egyszerl szénhidratok felszivodasa

Gyomorban: Egyszeru szénhidratok, gydgyszerek, alkohol e R
Vékonybél: Szénhidrat, fehéjre, zsir L .
Vastagbél: Asvanyi anyagok, nyomelemek, viz

Felszivédas sebessége:

Stomach

Folyadékok 8 perc

I |

Large Intestine ) 0 g Small Intesine

Appendix



Az élelmiszerek vércukorszint emeld képessége a szé6l6cukorhoz

viszonyitva!
,Milyen gyorsan emésztédik meg és alakul at glukdzza az adott

élelmiszer?”

Glikoz (referencia étel) Burgonya (tesztelt étel)

- Gyors glikogénpodtlasra
MAGAS GI-U szénhidratok!

Vércukor szintje
Vércukor szintje




A szénhidratok vércukor emeld hatasa, a glukdz vércukor emeld hatasahoz képest.

Low Gl (<55), Medium GI (56-69) and High GI (70>)

Vegetables Dairy Proteins

Rice Bran 27 | Asparagus 15 | Grapefruit 25 | Low-FatYogurt | 14 | Peanuts 21
Bran Cereal 42 | Broccoli 15 | Apple 38 | PlainYogurt 14 | Beans, Dried 40
Spaghetti 42 | Celery 15 | Peach 42 | Whole Milk 27 | Lentils 41
Corn, sweet 54 | Cucumber 15 | Orange 44 | SoyMilk 30 | Kidney Beans 41
Wild Rice 57 | Lettuce 15 | Grape 46 | Fat-Free Milk 32 | SplitPeas 45
Sweet Potatoes 61 | Peppers 15 | Banana 54 | Skim Milk 32 | LimaBeans 46
White Rice 64 | Spinach 15 | Mango 56 | ChocolateMilk | 35 | Chickpeas 47
Cous Cous 65 | Tomatoes 15 | Pineapple 66 | FruitYogurt 36 | Pinto Beans 55
Whole Wheat 71 | Chickpeas 33 | Watermelon 72 | Ice Cream ;' 61 | Black-Eyed Beans| 59

Bread Cooked Carrots | 39
Muesli 80 '
Baked Potatoes 85
Oatmeal 87 - ‘
Taco Shells 97 ; ‘
White Bread
Bagel, White b







Folyadékbeviteli ajanlasok

Edzés kezdetén EUHIDRACIO
A teljes nap alatt 1,5-2 liter
Terhelés elétti 2-4 6raban 5-10 ml/ttkg
Terhelés el6tti 60 percben 150-200 ml

Terhelés alatt

Oranként max 800 ml vagy 15 percenként
100 ml

Terhelés utan

Az elveszitett mennyiség 1,5x-esének
potlasa az elsd 3-5 éraban

Ossz napi folyadékigény

AKkAar a 4-6 litert is elérheti

Folyadékvesztés becslése:
Edzés elbtti és utani mérlegelés
Evszakonként kialakitott egyéni hidrataciés protokeil!




Glikogénraktarak feltoltése
Fehérjeszintézis

Hidratacié

lzomtomegndvekedeés

Jobb rehidratald, mint a viz vagy a sportital
Enyhiti az izomkarosodas tuneteit

Sportitalhoz képest
- Nagyobb aerob kapacitas
+ Csokkent testzsir
- Emelkedett FFM




Mikor kezdédik a verseny?

Nem a verseny tényleges napjan!




Etelek, italok és rdgcsalnivaldk tervezése

Megfelel6 mennyiségu folyadék

Magas szénhidrattartalmu ételek fogyasztasara biztatas (pl.: tészta)
Ne most préobaljon ki Uj, ismeretlen ételeket

Leggyakrabban problémat okozd ételek kerulése!
« Csirkehus
« Tenger gyumaoalcsei
« Husos ételek
* Langyosan felszolgalt ételek

Etvagytalansag esetén
« Gyumolcslevek
 Smoothiek

« Joghurtitlok

* Turmixok




Csirkés vagy tonhalas szendvicsek
Sajtos szendvicsek

Banan

Teljes kibrlésu keksz

Granola vagy gabonapehely
Palacsinta

Joghurtital

Kis zacskd olajos mag

Friss gyumolcs, pl.: alma, sz616
Szaritott gyumoalcsok
Gyumolcsszelet

Fott tojas




Csokoladé

Csokoladés édesipari termékek
Chipsek

Rantott hus/Sajt

Langos

Fank

Bundaskenyér

Pékaruk kelt vagy leveles tésztabdl
Izesitett pékaruk




A koncentracié megdrzése

Fizikai és mentalis faradtsag megelbzése

Edzés és verseny adaptacidé

Megfelel6 szénhidrat biztositasa nem csak az izomzat, de az idegrendszer szamara

Vércukor ingadozasok elkerulése
Megfelel6 regeneracié

EDZESTERYV kialakitasa

Megfelel6 pihendidd
Képernybmentes




Mi befolyasolja, hogy mennyire képes a sportolé kontrollt gyakorolni az izmai felett?

Hidanyos energia bevitel
lzomzat ereje

Koffein fogyasztas
Cukor fogyasztas
Nikotin fogyasztas
Gydgyszerek
Alvas/Pihenés
Hidratacio

Sorozatterhelés
Hosszu versenynapok

VERSENYTERYV kialakitasa




Izotdnias italok, gélek
Fehérje készitmények — terhelések utan

Magnézium

Omega-3

Multivitamin

D3-vitamin

B12,B6, B1 - finommozgasok segitése, nyugtalansag csokkentése
Vas

Probiotikum

Antioxidansok? (Alloképességet csdkkenthetik)

Béta-alanin, Nitrat, Bikarbonat

Vitamin kiegészités?
Felnétt lakossaghoz képest 3-5x!

D-vitamin és vas pétlas labor alapjan!

Dopping vétség veszélye!

Glicerin — hidratacié
Terhelés elétt: 1-1,5 g/ttkg
Terhelés alatt 400-800 ml| 5% oldat

Kreatin — idegrendszeri hatasok és
izomzat ereje
Koffein — kellé tudatossaggal!

FONTOS BEJELENTES

MAGYAR TESTNEVELESI
ES SPORTTUDOMANYI
EGYETEM HUNGARIAN UNIVERSITY

OF SPORTS SCIENCE

Bevizsgalt termék védjegyet hoztunk
létre az élsportoldk biztonsagaért!
Keressétek az étrend-kiegészit6kon!

@ A teljes Dopping-Free lista elérheté: Kérdés esetén:
https://sporttaplalkozas.tf.hu/dopping-free sporttaplalkozas@tf.hu



Tartalom

1 kapszula

Napi adag

(2 kapszula)
A-Vitamin (2§;2NL:\;/*) (52‘24;:2?/*)
B1-vitamin (7;): ,\T;?,*) (]4]5’2,?%*)
B2-vitamin (8]2,1/? S;S\J/*) (162;‘3%2 S;S\J/*)
Niocin (307 NV | (2N
Pantoténsav RN Pty
(36% NRV*) | (72% NRV*)
B6-vitamin (1017'30 r::sv*) (214:;':%*)
Fosoy v | s
Biotin (]ojyzo :iv*) (2012‘: :gv*)
B12-vitamin (i 42:: :\:gv*) (28;'; :ng*)
C-vitamin (362‘:, ?RQ:/*) (725"/? r:;?/*)

v/

Hatéanyagok 1 csomag NRV>
Multivitamin & Multimineral (1

tabletta)

A-vitamin 1600 ug 200%
D-vitamin 50 ug C 1000% )
E-vitamin 27 mg 225%

K2VITAL® K2-vitamin 40 ug 53%
60mg  545%
60mg  429%
30 mg 188%

Tiamin
Riboflavin
Niacin (mint nikotinamid)

B6-vitamin 4,0 mg 286%
Folsav (mint kalcium-L-metil- 200%
; 400 pg
folat)
B12-vitamin 18 ug 720%
o



FIATAL SPORTOLOK TERHELES ELOTTI ETKEZESE

30-40 perccel mozgds elétt egy pohdr 2-3 oraval mozgas elétt egy pohar vizzel
vizzel érdemes elfogyasztani

érdemes elfogyasztani

« Szendvics/bagel/wrap csirkével, hallal, tojassal,
mogyorovajjal és salataval

+ Héjaban sult burgonya babbal, sajttal,
tonhallal, kdposztasalataval vagy csirkével

» Paradicsomos tészta sajttal, zoldségekkel

» Csirkemell rizzsel és salataval

» Zobldséges, csirkés vagy garnélas tészta
* Rizs, hal, zéldség
+ Babfbzelék burgonyaval

« Rakott burgonya csirkével és zoldséggel

+ Tejes zabkasa

+ Teljes kiérlésu gabona tejjel vagy joghurttal

+ Hal és burgonyapite



Friss gyumolcs

Joghurt

Shake

Energiaszelet

Gabonaszelet

Palacsinta

Piritds mézzel vagy lekvarral

Kasa teljes kidrlésl gabonabdl, tejjel

EDZES ELOTTI ETELEK (20-40 PERCCEL)

Szaritott gyumoalcsok

Gyumolcspuré
Gélek
Smoothiek

Banan




* Viz, higitott gyumoalcslé vagy sportital

e Banan

* Friss gyumolcs (pl. szél6, alma, korte, mandarin)

« Szaritott gyumaolcsok

« Zabkekszek vagy rizskekszek banannal

« Tekercsek, szendvicsek, mini palacsinta

« Gyumolcs, gabona, energiaszelet




Ha tobb mint 1,5 6ra all rendelkezésre a kovetkez6 Terheles utan
terhelés el6tt, minden étel mellé viz vagy higitott
gyumolcslé és 1-2 adag salata fogyasztasa

« Héjaban sult burgonya, bab, tonhal vagy sajt

* Paradicsomos tészta sajttal

» Csirke, rizs, zéldségek

« Halas pite

 Toast kenyér, sult bab

» Falafel burgonyaval

=~
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Hasndl) a lehetd legkevesebb
$4t, cukrot és rsiradékot
az étolek elkészitéséhe!

A

Egyél minden nap friss
20idségidiet, gyimalcsot!

A

Napi ételed fele 20idség és
EyUmoics legyent

COrroemitoets 3 Magyper Dvstrtinncs
+ Orvaam Wlnrtwie o Mo gpsr Tuadom e won

Abadevva Benrecs tuoeare Sadomdnyos
Bxrtuigs s

OKOSTANYER®
Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Husok/halak/
tojas/tej és

Gyumolcsok tejtermékek

gény teptermeékeket, husokat

Igy™ bbségesen
vivizet!

&

M

Fogyassz rendszeresen

teljes értékl gabonat!

A

Valassz viltozatosan
fehérjeforrasok koxil!
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Etkezéseink alapja, a tdnyérunk legalabb 1/3-at
teszi ki
Teljes értékd gabonafélék:

« Barnarizs, bulgur, koles, zabpehely, hajdinaf" ' ]
guinoa

« Teljes kidrlésu lisztbdl készult pékaruk

Egészségugyi eldny:

* J6 mindségu szénhidratforras

« Rostforras

* Inkomplett, de magas fehérjetartalom
 Bl1-, B2-, B3-,...vitaminok

42



. Valaszd a telje értékl gabonaféléket a finomitottak helyett!

. Reggelire j0 megoldas a zabkasa, teljes értékd gabonafélét tartalmazo muzli vagy a teljes kidrlés
lisztbdl készult pékaru akar szendvics formajaban.

. Tizoraira vagy uzsonnara valasszunk teljes értékd gabonat tartalmazo, rostdus kekszet, ami
lehet8ség szerint hozzaadott cukrot nem tartalmaz. A mizliszelet, zabszelet vagy szendvics

hasonldan jo megoldas lehet kiegészitve teljes érték(i fehérjeforrassal, zoldséggel vagy
gyumolccsel.

. Ebédre és vacsorara teljes értékl gabonat tartalmazé koretet (pl. barna rizs, bulgur, stb.)
valasszunk!




Pihenénapokon tanyérunk fele, edzésnapokon 1/3-a \5 <
CélszerU idényi gyimeélcsdket és zéldségeket valasztani a legmagasabb vitaw, 4
tartalom bevitele miatt:

* Minden évszak rendelkezik 1-1 jellemzé idényi jellegl gyumdlccsg
« Tavasz: retek, ujhagyma, salata, endivia, eper, rebarbara. ')

 Nyar: &szibarack, cseresznye, meggy, afonya, ribizli, sargadgals
sargabarack, cukkini, zéldborso, zéldbab, f6z6tdk, sargaré P

« Osz: kdrte, alma, szilva, cékla, sutétok, fuge. .
« Tél: kdposzta, narancs, citrom, banan, burgonya, bab- és lenga®

3

Egészségugyi elény:

» Rostforras

* Folyadék
Vitaminok, asvanyi anyagok
Bioflavonoidok, antioxidansok \ At
Huvelyesek: j6 mindségu fehérjeforras o ool i
Olajos magvak: telitetlen zsirok, omega-3 zsirsav ‘ we AVe

s
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Legyenek szinek a tanyérodon! Minél tobbféle, tobbszinl gyumaolcsbél, zoldségbdl valogatsz, annal tobb
vitamint, asvanyi anyagot, antioxidanst juttatsz a szervezetedbe!

Ha nincs lehetdséged friss gyumolcsot, zoldséget enni, valaszd a mirelit, szaritott, tartositott fajtakat.
Tartdsitott lehet a savanyusag (pl. csalamadé, csemegeuborka), a beféttek (pl. meggybefétt) vagy a
konzervfélék. Arra figyelj, hogy minél kevesebb sot, cukrot és zsiradékot tartalmazzon a
konzerv/befétt/savanylsag.

A szarazhuvelyesek is zoldségnek szamitanak, bar jéval alacsonyabb viztartalommal, ugyanakkor magasabb
rost-, szénhidrat és fehérjetartalommal rendelkeznek. Valaszd 6ket is batran!

A 100%-0s gyumolcslevek szintén j6 megoldast jelentenek, de ne helyettesitsd ezzel a friss
gyumolcsbeviteled! A gyumodlcslevek felszivodasa ugyanis sokkal gyorsabb, mint a nem kifacsart, sok rostot
tartalmazdé gyumaoalccsé.

Gyumolcsnek szamitanak az olajos magvak is, viszont ezekbdl csak heti 2-3x egyél 1-1 marékkal, ugyanis igen
magas zsirtartalommal rendelkeznek!
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6.

7.

8.

O.

A z0ldségek az étrendlinkben szerepelhetnek nyers formaban 1-1 szendvics kiegészitéjeként vagy salataként,
lehetnek zdldségkrémek (pl. padlizsankrém, ajvar), ragcsalnivaldk, zéldségkoretek (pl. grillezett, parolt
z6ldségek), fézelékek vagy rakott, toltott ételek kiegészitéi.

A gyumolcsdket frissen fogyaszthatjuk pl. a zabkasahoz vagy tizéraira natur joghurttal és rostdus keksszel,
zabpalacsinta mellé, pitékbe, siteményekbe téltve vagy kompot, esetleg hazi lekvarok formajaban. A cél az,
hogy minél kevesebb hozzaadott cukrot tartalmazzon 1-1 feldolgozott gyumolcstermék. Hasznaljuk ki a
gyumolcs zamatat és természetes édességét!

Valaszd a szezonalis gyumodlcsoket, ezaltal is csokkentve az okoldgiai lAbnyomodat! Ezzel viszont nem csak a

kornyezetet véded, hanem mindig olyan zoldséget vagy gyumolcséot fogyasztasz el, ami az adott idészakban a
legtébb vitamint tartalmazza.

Bananbdl, sz616bdl, datolyabdl és aszalt gyumolcsdkbdl a magas energiatartalmuk (féleg cukor) miatt

kevesebbet egyunk. Id6ézitsUk ezeknek a gyumodlcsdknek a fogyasztasat az edzés elbttre, amikor gyorsan
felszivodod szénhidratokra lesz szukségunk!

10. A burgonyat és az édesburgonyat taplalkozasélettani szempontbdl nem soroljuk a zéldségfélék kozé, ugyanis

joval magasabb keményitétartalommal és kevesebb rosttartalommal és viztartalommmal rendelkeznek a tébbi
z6ldséghez képest, igy 6k a szénhidratigényunket elégitik Ki.
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. Altaldban tehéntej, de lehet juh-, kecske-, bivalytej is
« Teljes értékl fehérjeforras, tanyérunk 1/3-at teheti ki
« Tejtermékek: joghurt, kefir, skyr, turo, sajtok, aludtej

Egészségugyi eldny:

Naponta fél liter tej vagy ennek a kalciumtartalomnak
megfeleld tejtermek bevitele ajanlott.

Teljes értékd fehérjeforras

Folyadék

Kiemelkedéen magas kalcium tartalom

Foszfor

A-, B12-, D-vitamin )
Savanyitott tejtermékek: savas kdzeg kedvez a kalcium
felszivodasanak és a bélfléra sokszinlUségének
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8.

< o0 !

Mindig a zsirszegényebb valtozatokat valaszd, pl. 1,5%-os zsirtartalmu tej, 1,5%-0s joghurt vagy kefir,
zsirszegény/sovany turé, 10%-os tejfol, stb.

Torekedj arra, hogy a hozzaadott cukrot nem tartalmazé tejtermékeket vegyuk le a boltok polcairél, ugyanis
ezek csak plusz kaldriat tartalmaznak, az étrendbe igy nehezebben illesztheték be! Egyszer-egyszer
engedhetunk a csabitasnak, de altalanossagban ne a cukrozott tejdesszertek keruljenek elétérbe! Sokkal
jobb megoldas, ha a natur joghurthoz friss idényi jellegl gyumolcsét adunk. Ha nem elég édes, tovabb
édesithetjuk bananpurével, banankarikakkal vagy esetleg 1-1 kiskanalnyi mézzel, igy joéval kevesebb lesz a
cukorbevitelunk, mintha az eleve cukrozott valtozatokat valasztottuk volna.

A szendvicsekbe tehetunk sajtokat, sajtkrémeket, zéldflszeres turokrémet, cottage cheeset, korézottet.

A reggeli folyaman vagy nap koézben 1-1 pohar tejet, kakadt, hazi joghurtitalt, tejes turmixot, tejeskavét is
elfogyaszthatunk.

Zabkasahoz, muzlihez is adjunk tejet vagy joghurtot, de kiegészithetjuk turdval vagy skyrrel (magas
fehérjetartalmu zsirszegény joghurtsajt) Is.

Tizéraira vagy uzsonnara 1-1 pohar joghurt/kefir friss gylimolccsel és teljes értéekl’ gabonat tartalmazé
keksszel j6 megoldas lehet.

A féétkezésekre is készithetlUnk turds-sajtos ételeket, zsirszegény turdbdl, sajtokbdl, pl. turégombdcot,
joghurtos csirkemellet, joghurtos-kefires salatakat, fézelékeket joghurttal, kefirrel habarva stb.

-
=
-~

Edzés utan jé megoldas 1-1 turét/skyrt/joghurtot/kefirt/tejet tartalmazé gyimolcsturmix elfogyasztasa, igy
biztosithatjuk a megfelelé izomregeneraciot.
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Nem szukséges napi szinten fogyasztani, de ne zarjuk ki a
kreatin, vas- és cinkbevitel miatt!

« Teljes értékl fehérjeforras, tanyérunk 1/3-at teheti ki

« Zsirszegény husfélék koézul valogassunk:
« Csirkemell, pulykamell, sertéscomb, sertéskaraj, borjuhus

Egészségugyi eldny:
« Teljes értéku fehérjeforras
« Halak: j6 minéségy, telitetlen, omega-3 zsirok

« Kalciumforras: csontjaikkal egyutt fogyasztott halak (pl.
szardinia)

¢ Bl12-vitamin, D-vitamin
* Vas, cink
Kreatin
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NEN

Valasszuk a zsirszegényebb valtozatokat, mint a csirkemell, pulykamell, sertéskaraj,
sertéscomb, sertésszliz, marhahus! A magas zsirtartalmu husfélék ugyanis a telitett
zsirsavtartalmuk miatt rossz hatast gyakorolnak a sziv- és érrendszer muikodésére. A lathatd
zsirt mindig tavolitsuk el a husokrdl, a csirkecombot lehetdleg bér nélkul fogyasszuk!

A halak és tengergyumolcsei a magas omega-3 zsirsavtartalmuk miatt elétérbe helyezenddk!

A feldolgozott hustermékeket préobaljuk kerulni, ugyanis nagyon magas a sétartalmuk, ami
miatt a vérnyomas szempontjabdl rossz hatasuak lehetnek! Inkabb hazi felvagottakat,
huskrémeket készitsiink, amelyeket kedvunkre izesithetunk (pl. zéldflszerekkel)!

A zsirosabb felvagottakbdl, huskészitményekbdl, mint pl. szalamifélék, olaszfelvagott, turista
felvagott, majkrém, kolbasz, stb. minél kevesebbet fogyasszunk!

Ebédre, vacsorara 1-1 tenyérnyi szelet hus feltétként fogyaszthatd, pl. sult hus, raguk
formajaban.

Husmentes étkezés esetén hluvelyesekkel is helyettesithetink 1-1 ragut (pl. lencsével a
bolognai ragut), de figyeljunk ra, hogy mellette teljes értékl fehérjeforrast (pl. sajtot) is
fogyasszunk!
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* Nincs korlatozas
 Teljes értéku fehérjeforras, tanyér 1/3-at teheti ki

« Fo6tt, Iagy, rantotta, buggyantott, tukortojas,
tojaskrém

Egészségugyi elény:
» Teljes értékd fehérjeforras
« J6 mindségu zsirsavosszetétel
« Vitaminok-, asvanyi anyagok: B12-vitamin, D-
vitamin, foszfor
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Nincs korlatozas, de keruljuk az extremitast.

Lehet f6étkezéseknél feltét is (pl. f6zelékekhez tukortojas, fétt tojas,
rantotta) vagy reggelire/vacsorara tojasételként is fogyaszthatjuk.

A szendvicsbe tehetUnk tojaskrémet vagy fétt tojast.
Salatakat kiegészithetjuk fétt tojassal is.

Dusithatjuk az ételeket plusz fehérjével ugy, hogy reszelt tojast, esetleg
tojashabot adunk hozza.




Fbzés: vizben, zoldséglében.

A parolasnal 2-5 g/adagnal tébb olajat nem hasznalhatunk fel. (5 ml/adag)

SUtés soran azokat a valtozatokat részesitsuk elényben, amelyekhez zsiradékra nincs szukség
(grill, teflon,alufdlia, mikrohullamu suté, agyagedény, sutbézacsko, sén sutés).

Sdrités: az ételek allomanyanak kialakitasa mellett jelentésen megndvelheti energiatartalmukat,
ezért ahol lehet, slrités nélkul készitsuk az ételeket. Amennyiben mégis szUkséges, a rantast
elkészithetjuk zsiradék nélkul (szaraz rantas), habarasnal egyszerl habarast hasznalhatunk, vagy
a tejfolt, tejszint kefirrel, joghurttal, sovany tejjel helyettesithetjuk.

Lazitas: zoldségfélével, tojassal, zabpehellyel, zabkorpaval, teljes kidrlésu lisztbdl készult
kenyérrel, barna rizzsel.
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