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A táplálkozás szerepe serdülő 
sportolóknál

Az étel az a tüzelőanyag, amely a teljesítményt – és a fiatal sportolók 
növekedését és jóllétét – hajtja.

Mégis ez a felkészülés legelhanyagoltabb területe.



A serdülőkorban a szervezet növekszik, 
az anyagcsere felgyorsul, az energia- és 

tápanyagigény megnő.

A helytelen táplálkozási szokások 
teljesítménycsökkenéshez, fokozott 
sérülésveszélyhez és a sport iránti 

lelkesedés elvesztéséhez vezethetnek.

Kihagyják az étkezéseket, és könnyen 
vonzódnak az ízletes, de tápanyagban 
szegény nassolékhoz.

Követik az ételdivatokat, és a fejlődés kritikus 
szakaszában gyakran nem fedezik táplálkozási 
szükségleteiket.

A serdülőkor: kulcsfontosųgú időszak



Makrotápanyagok:
A szénhiárátok pótolják az energiát. A 
fehérjék izomzatot építének. Az 
egészséges zsírok támogatják az 
anyagcserét.

Mikrotápanyagok:
A vitaminok, ásványi anyagok és a 
megfelelő folyadekpótlás 
elengedhetetlen a koncentrációhoz és 
a regeneracióhoz.

Serdülőkor és sporttáplálkozás



A sportkornézet szerepe
Az edzők mint példaképek:
A serdülők megfigyeléssel tanulnak. A 
sportban jelen lévő felnőttek pozitív 
üzeneteket közvetíthetnek a táplálkozásról, 
egyensúlyt és tudatosságot erősítve.

Legfontosabb iránymutatások:
• Figyелjük a sportolókat, és szükség 

esetén irányítsuk a családokat 
táplálkozási szakemberhez.

• Kerüljük a testalkattal vagy a 
„csodaszerű diétákkal” kapcsolatos 
ítéleteket.

• Összpontosítsunk a következetességre, 
a változatosságra és a szervezet 
jelzéseinek figyeésére.



Gyakori hibák és tévhitek
Visszatérő hibák, amelyeket el kell kerülni:
• A reggeli kihagyasa
• A szénhiárátok drasztikus csökkentése
• Keveset inni
• Táplálékkiegészítők túlzótt használata

Egyetlen étel sem „jó” vagy „rossz” 
önmagában. Lényeges az egyensúly az 
elfogyasztott étel és a végzett tevékenység 
között.

A táplálkozás, akárcsak az edzés, 
következetességet igényel.



A táplálkozás szerepe serdülő 
sportolóknál 

A táplálkozás szerves része a sportolói fejlődésnek és a 
személyiségfejlődésnek.

A jól táplált fiatal sportoló kevésbé sérülékeny, összességében 
egészségesebb, és motiváltabb a sportban.

A következő videókban megvizsgáljuk:
• Hogyan igazitsuk az energiaszükségletet
• Hogyan válasszunk megfelelő élelmiszereket
• Hogyan szervezzük meg az étkezéseket az edzés különböző 

fázisaiban


	Slide 1: A táplálkozás szerepe serdülő sportolóknál 
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7

