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Makrotapanyagokrol beszélve

Miért fontosak a makrotapanyagok:

A makrotapanyagok — szénhiaratok, fehérjék
és zsirok — azok az alappillérek, amelyek
minden edzést, sprintet és ugrast
alatamasztanak.

Ezek nem csuppan taplalkozasi szakértok
fogalmai. Minden edzének meg kell értenie, mi
torténik a sportolékkal egy edzéshét soran.

Megfelel6 makrotapanyagok nélkil egy fiatal
sportolé kockazatot vallal:

 Alland6 faradsag érzése

* Lassuregeneracio

* Az edzés mindségenek fokozatos romlasa
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OGS IE o D Széenhiaratok: az azonnali izem-anyag a
sporthoz

Szénhiaratok: az azonnali Glzem-anyag

Az izmok intenziv tevékenység soran féként
szénhiaratokat hasznalnak. Ha ezek
hianyoznak, az edzés mindsége romlik: a
sportolok nehézen tartjak az iramot, €s
elveszitik a koncentraciot.

Nem minden szénhiarat egyforma:

* Egyszerd cukrok > gyorsan felszivodnak;
hosszu, intenziv edzéseken hasznosak

 Osszetett szénhiaratok - lassan szivddnak
fel; elengedhetetlenek a nap folyaman a
foétkezéseknél

A forgalmas napokkal és délutani edzéssel
rendelkez6 serduléknél az 6sszetett
szénhiaratoknak rendszeresen jelen kell
lennitk a f6étkezésekben.
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@ A Feherjek: felépités, helyreallitas és
o S novekedés

Fehérjék: felépités, helyreallitas és
novekedés

Minden edzés kis ,,kontrollalt sérulést” okoz az
izomrostokban. A fehérjék helypeallitajak ezt a
karosodast, és er6sebbé teszik a szovetet.

Az elosztas fontosabb, mint a puszta

mennyiség:

* Osszukel a fehérjebevptelt az 6sszes
etkezésre, a reggelit is beleértve

e Keruljuk a fehérjebevptel vacsorala valé
koncentralasat

Jo fehérjefoprasok:

* Fehér husok, hal, tojas, tejtermek,
huvelyesek, magvak — valtogassuk Oket a
hét folyaman

* Gabonélefélék + huvelyesek kombinacidja
teljes értékld novényi fehérjét alkot
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O) Zsirok: hosszu tavu energia és

Ve IE.2
W * g g ’d k- V4 /4
hormonalis tamogatas
l |
~‘ / ! Zsirok: nelkulozhetetlenek, nem ellenséegek

o \ s T A j6 min6ségu zsirok hozzajarulnak a hormonszintézishez,
BN 2) az agyi egészseghez és az energiaellatashoz elhuzodo vagy
%g ¢ mersékelt intenzitasu tevékenyseég soran.

\ JA 2) ) Legjobb zsirforrasok novekedési idészakban:

;- 4 * Extra sz(iz olivaolaj
-v  Hal (omega-3 zsirsavak)

;  Diofélék és magvak
gv/kjvgg g

A legfontosabb Uzenet: nem ,ne gyunk zsirokat”, hanem
y,alasszuk meg jol 6ket”. A zsirok kiiktatasa felborithatja
egy fiatal sportolé anyagcsere-egyensulyat.
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Osszegzés: egy kiegyensulyozott tanyér

Egy kiegyensulyozott tanyér a valéosagban:

Reggeli:
* Teljes kioo6rlésl gabonélefélék + joghurt vagy tej +
gyumolcs - teljes alap areggelihez

Ebéd:
e Szénhiaratok, mint tészta vagy rizs + fehérjefopras +
zoldféle > uzem-anyag és helyreallito anyag

Vacsora:
* Lezarja ataplalkozasi kort; tamogatja az éjjeli
regeneraciot

Nassolékok:
* Egyszerlek és konnyen emészthetbk; keruljuk a hosszu
éhezési periodusokat edzés elbtt



Az edzo szerepe a napi étkezési
szokasokban

Kis beavatkozasok, nagy hatas:

Az edz6 driasi mértékben befolyasolhatja a fiatalok étkezési
hozzaallasat anélkul, hogy az edzést taplalkozasi 6rava
alakitana.

* Beszéljunk az edzés el6tti nasi fontossagarol

* Emlékeztessuk a sportolokat, hogy ne hagyjak ki a reggelit

* Mutatunk ra, hogy a faradsag gyakran az egyenetlen
étkezéssel fugg 0ssze

Az afiatal sportold, aki szénhiaratokat, fehérjéket és zsirokat
kiegyensulyozottan fogyaszt a harom féétkezés soran,
jobban edz, gyorsabban regeneralddik és kevésbé
sérulékeny.
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