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kérdés orok: egészséges-e a sportolok taplalkoza-

sa, vagy a kimagaslo fizikai teljesitményre torek-

vés kotelezéen” olyan szélséséges taplalkozast
kivan, amely mai ismereteink szerint nem tekinthetd
egészségesnek? Vajon elegendd-e a maximadlis teljesit-
mény ¢és optimalis teljesitdképesség érdekében azok-
nak a taplalkozasi ajanlasoknak a betartasa, amelyek az
egészséges taplalkozds ,mankoinak”, azaz kovethetd
utmutatonak tekintheték? Ezek koziil hazankban az
alabbiak ismertebbek:

e a Szivbarit program Elelmiszer-iitmutaté négy éves-
nel idosebbek szamdra készilt kiadvanya, amely
JTaplalkozasi szivarvany” néven vonult be a kdztu-
datba (Szivbarat, 2003),

e az ,Egészséges taplilkozds haza” (Rodler, 2004a),

e az Orszigos Elelmiszer-biztonsigi és Taplilkozastu-
domanyi Intézet (OETI) munkatarsai altal osszealli-
tott Tdaplalkozdsi ajanlds 12 pontja (Rodler, 2004b).

A sporttaplalkozas alapjaiban nem tér el az egész-
séges taplalkozas kritériumaitol. Olyan alapigazsag-
oknak és szempontoknak kell megfelelnie, mint az
alapanyagok és az ételkészitési modok viltozatossa-
ga, a sz€lsoségektdl valo tartdzkodas és a kiegyensi-
lyozott makro- és mikronutriens-bevitel. Azt sem sza-
bad figyelmen kiviil hagyni, hogy taplalkozasa segitse
a sportolot az optimalis kondicionalis és koordinacios
allapotaban megtartani az edzéssel elért valtozasok
kiakndzasaban.

Altaldnossidgban elmondhat6, hogy a szakszertien
osszedllitott és megvalositott étrend hozzajarulhat a
sportolo  teljesitményének javulasihoz, ellenben a
helytelen étkezési szokasok, az egyoldalt taplalkozas
akadalyozza a nagy intenzitasi edzések végzését, a
versenyforma kibontakozdsat, valamint a maximalis
teljesitmény elérését.

Optimalis tipanyagbevitel és -felvétel nélkiil lehe-
tetlen magas szinten teljesiteni mind az edzés-, mind
a versenykovetelményeket.

Azonban az optimdlis szint meghatarozdsa még az
atlagos fizikai aktivitasa populacié korosztalyai szama-
ra sem egyszer(, igy nem csodalkozhatunk azon, hogy
a sportoloknak, élsportoloknak még kevesebb ajanlas
all rendelkezéstikre, hazai és nemzetkozi viszonylat-
ban egyarant. Kozismert, hogy élsportolok esetében
fedezni kell az ,atlagemberhez” képest (azonos nemu
¢és kort, hasonl6 testfelépitési stb.) jelentékeny mér-
tekben megemelkedett energia- és tapanyagigényt.
Mindezt tgy kell megvaldsitani, hogy az edzésbol és
versenyzésbdl fakado sziikséglet kielégitése ne terhel-
je meg talsigosan a gastrointestinalis rendszert.

Energiamérleg és -sziikséglet

A szervezet energiaforgalma a bevitt és leadott energia
mennyisége alapjan allapithatd meg. A sportolok ener-
giasziikséglete sportiagak szerint valtozik, a szakiroda-
lomban tobbféle szabalyozas is talalhatd. Az 1. tabla-
zat kilonbozd sportigak napi energiaigényét és az
egyes tipanyagok szazalékos megoszlasit mutatja
(Pucsok, 1998).

A tapanyagokban lévé energia dtalakitasa és rakta-
rozasa személyenként eltérd, igy a sportolokban is
kiilonbozé hatasfoki. Altaliban napi 90 perces vagy
ezt meghaladd edzésmunka mellett férfiaknal 50
kcal/ttkg, néknél 45-50 kcal/ttkg energiasziikségleti
értékkel célszer(i szamolni. A testtomeg rendszeres
ellendrzésével a testtomeg ingadozasaibol, valtozasa-
ibol, illetve allandosagabol kovetkeztetni lehet az
elégtelen, az optimalis vagy éppen talzott ener-
giabevitelre. Tartos energiadeficit testtbmeg-csdkken-
téshez vezet, amelynek feltétlentl jelentéséget kell tu-
lajdonitani mind a nemkivanatos fogyasok soran,
mind pedig a felkésziilési vagy fogyasztasi idészak-
ban. Példaul napi 1000 kcal (4180 kJ) energiahiany
hetente megkozelitdleg 1 kg-mal csokkenti a testto-
meget. Az egyéni taplalkozasi program tervezésekor a
verseny elotti, szitkség esetén a verseny alatti (pl. tri-
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atlon Ironman tavon, maratoni futas) energiaértékek
megadasa is sziikséges.

Jol felkésziilt, tapasztalt sportolok, edzdk, sportor-
vosok, sporttaplalkozdssal foglalkoz6 dietetikusok a
heti viszonylatban igen sztik hatarok kozott ingadozo
testtomegrol is jol tdjekozodnak (Pucsok, 1998). Gya-
kori probléma, hogy rendkiviili edzésterhelések, tal-
edzettség (szimpatikus) vagy a formdba hozas idésza-
kaban az addig kielégité taplilkozas ellenére a
sportolo nem tudja versenysulyat tartani. A nagy in-
tenzitdsu edzések feltételezések szerint nemcsak fo-
kozott energiafelhasznalast okoznak, hanem étvagyc-
sokkenté hatassal is birnak. Az egylittes folyamatok
az energiaegyensuly felboruldsihoz és testtomeg-
csokkenéshez vezetnek.

A tiledzettség megel6zésében segit az edzések op-
timalizalasa és a megfeleld taplalkozas. Az egyéni
edzés- és taplalkozasi terv kialakitisa és érvényesitése
a sportteljesitmény szempontjabol elengedhetetlen.

Tapanyagsziikséglet

Febérjek

Egészséges felndtt személyek napi fehérjesziikség-
lete 0,8 g/ttkg. A sportolok fehérjeigénye ennél csak
minimalis mértékben nagyobb: 1,0 g/ttkg/nap. A ta-

pasztalat és az egyénre jellemz6 taplalkozasi normak
azt bizonyitjak, hogy az élsportolok fehérjefogyasztasa
a sportoldi atlagtol 1ényegesen eltérhet. A megfeleld
edzésterhelés magas fehérjebevitel mellett az izomto-
meg és az izomerd novekedését eredményezi. Ilyen-
kor a fehérjefelvétel 2,5 g/ttkg/nap.

Az ilyen nagy mennyiség( fehérjebevitelnél azon-
ban feltétlentl mérlegelni sziikséges az esetleges hat-
ranyos kovetkezmények lehetdségét (pl. dehidracio,
diéta-indukalta termogenezis novekedése). A na-
gyobb fehérjefelvétel noveli a folyadékforgalmat, a
vesetubulusok szekrécios tevékenységet. N6 a speci-
fikus dinamias hatds, és nem hagyhat6 figyelmen ki-
vil, hogy a szénhidrattartalékok gyorsabban fogynak.
Fokozodhat a faradékonysag, a nyugtalansag, ideges-
ség és ingerlékenység 1éphet fel, valamint hamarabb
kovetkezhet be taledzés. A javasolt napi fehérjefelve-
telt mutatja a 2. tablazat. Osszességében elmondhato,
hogy a sportagak, illetve a sportolok fehérjeigényét
meghatarozza a sportag jellege, a terhelés intenzitasa,
az edzésprogram, a nem és az egyénre jellemzd gene-
tikai tulajdonsagok. Mindezek alapjin a sportag jelle-
gének megfelel optimalis fehérjesziikséglet biztosi-
tasara kell torekedni, amely figyelembe veszi a
sportol6 egyéni adottsagait, taplalkozasi viszonyait és
a kulsé kornyezetet is.

KULONBOZO SPORTOKAT UZO SPORTOLOK NAPI ENERGIAIGENYE ES AZ EGYES TAPANYAGOK
SZAZALEKOS MEGOSZLASA (PUCSOK, 1998)

Sportagcsoportok Példak a sportagakra Energiaigény (kcal/ttkg) Fehérje (%)  Zsir (%) Szénhidrat (%)

All6képességi sportagak K6zép- és hosszdtavfutds
Triatlon 70-80 60 15 25
Gyaloglas (293-335 kJ/ttkg)
Teljesitménytira

Er6 és alloképességi sportagak Kajak, kenu 70-80 56 17 27
Evezés (293-335 kJ/ttkg)

Er6 sportagak Salyemelés 70-75 42 22 36
Dobdatlétika (293-314 kJ/ttkg)

Gyorser6 sportagak Rovidtavfutas 52 18 30
Uszds (50-100 m) 60-73
Torna (251-305 kJ/ttkg)
Roplabda 54 18 28

Sportjatékok Labdarugas
Tenisz 68-72
Kosarlabda (284-301 kJ/ttkg)
Vizilabda

Kiizd8sportok Okolvivds 50 20 30
Cselgancs 70-75
Birkdzas (293-314 kl/ttkg)
Vivés

1. tablazat
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A napi optimalis zsirfelvétel az 6sszenergia 25-30%-a.
Alacsony energiatartalmt étrend esetén sem ajanlott a
zsirtartalmat 20 energiaszazalék alatti szinten meghata-
rozni. Nagyobb energiafelvétel esetén azonban a zsir
aranyanak emelése is sziikséges lehet.

A zsirsavak az izomban oxidalodva energiat szol-
galtatnak, ezzel a szénhidratraktarakat kimélik. Az
izom specifikus adaptacioja sorin novekszik a zsir-
sejtek hormondlis érzékenysége, valamint fokozodik
a zsirsav-mobilizacio. A j6 aerob kondici6 aranyos a
zsirsav-mobilizacios képességgel. Az izom zsirrakta-
ezzel novelhetjik a zsiroxiddcio részesiilését a moz-
gas energiafedezetében. A zsirterhelés napjaiban
csokken az eredményesség, ezt ripihenéssel és a gli-
kogénraktart feltoltd étkezésekkel probaljak kom-
penzalni (Apor, 2004).

A szervezet olyan jelentds triglicerid-raktarakkal
rendelkezik, hogy sporttevékenység sorin nem sziik-
séges a trigliceridek potlasarol gondoskodni.

Szénbidrdtok

Legfontosabb energiaforrasunk a szénhidrat, annak
ellenére, hogy szervezetiinkben az energiatartaléknak
csak igen kis hianyada raktarozodik el szénhidrat for-
majaban. Az emberi szervezet konnyen mobilizalhato
szénhidrattartaléka 150 g korili, ami az izomban és a
mijban raktarozodik (glikogén formajaban).

Naponta minimalisan 500 g szénhidritot sziksé-
ges felvenni ahhoz, hogy a raktarak feltoltédjenek. Az
Amerikai Taplalkozastudomanyi Tarsasig (ASN) ja-
vaslata alapjan a sportolok szénhidratszikségletének
fedezésére naponta 6-10 g/ttkg szénhidrat sziikséges.
Nagy alloképességet igényld sportigakban a szénhid-
ratbevitel a 12-13 g/ttkg/nap mennyiséget is elérheti,
ez az energiaigény 55-60%-at adja: 45%-a komplex, 9-
14%-a egyszer( szénhidrat. A komplex szénhidratok
elényei a sportolok taplalkozdsa soran is érvényestl-

nek, azaz javitjak a bélperisztaltikat, relative alacsony
vércukor- és inzulinszintet eredményeznek, valamint
tobb vitamint és dsvanyi anyagot tartalmaznak.

A sport és killonosen az élsport terlletén az
egyénre jellemzo taplalkozasi program kialakitasakor
a szénhidratbevitel kozponti jelentdségl. A napi szén-
hidratigényt mind az edzés eldtt, alatt és utan, mind
pedig a verseny el6tti, alatti és utani idoszakra meg
kell hatirozni. A versenyt megel6z6 idészakban az
energiasziikséglet 60-70%-a szénhidrattal fedezhetd.

Azok a sportolok, akik naponta nagy intenzitasa
edzésprogramot végeznek (pl. alloképességi sportok),
glikogénraktaraik nagy részét felhasznaljak. A raktarak
feltoltése a terhelés utan egy ordan belil a leghatéko-
nyabb, azonban a glikogénkészletek feltoltése és rege-
neracioja fligg a szénhidratdas étrendtdl (a megfeleld
étkezeéstd)) is. A feltoltddés ideje alatt a megfelel6 pihe-
nésre is fokozott figyelmet kell forditani. Ebben az
idészakban az Gjabb edzés vagy versenyterhelés ked-
vezdtlen, mivel mind a mobilizacio, mint a feltdltédés
hianyt szenved, ennek eredményeképpen pedig a
kovetkezé intenziv terhelés kezdetekor kevésbé lesz
kielégité a glikogénraktarak telitettsége. Ez az un. gli-
kogén ,szuperkompenzicio” elmaradasat okozza, és
lassan (észrevétlentiD) a glikogénraktarak kimertlését
eredményezi. A folyamat a teljesitoképesség csokkené-
s¢hez vezet: az anyagcsere-deficit miatt ,taledzettségi
allapot” jon létre (Pucsok, 1998).

TRODALOM: a II. rész végén

Férfi sportolo

JAVASOLT NAPI FEHERJEFELVETEL EDZES- ES VERSENYKORULMENYEK KOZOTT

Fehérjefelvétel A napi energiasziikséglet aranyaban

N&i sportolé
Fehérjefelvétel A napi energiasziikséglet aranyaban

(ttkg/nap) (ttkg/nap)
Edzés 10g 12-15% 1,08 12-15%
Verseny el6tt 1,0 g 10-12% 10g 10-12%
Verseny alatt  1,5-2,0 g < 14% 1,5-2,0g < 14%

2. tablazat
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