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A mikrotapanyagok valoban fontosak

Mit tesznek a mikrotapanyagok:

A vitaminok és asvanyi anyagok csendesen dolgoznak,

alatamasztva a serdulék novekedésének és
teljesitményének alapvet6 folyamatait.

Nem biztositanak kozvetlen energiat, de lehetbvé
teszik a szervezet szamara, hogy:

* A makrotapanyagokbdl energiat nyerjen

» Szoveteket épitsen és regeneraljon
 Hatékony immunrendszert tartson fenn

Nélkuluk a sportold jél edz, de nem regeneraldodik —
vagy eleget eszik, de nem né ugy, ahogy kellene.



_ Csontegeszseg: kalcium és D-vitamin
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Kalcium és D-vitamin:

A serdulékorban alakul ki a csontomeg nagy
része. Két kulcsfontosagu ,,épitdbelemre” van
szukség:

Kalciumforrasok:
* Viz, tej, joghurt, sajt, mandula, leveles
zoldfélék

D-vitamin:

* Nagymértékben flugg a napfénynek vald
kitettségtél — télen vagy sok beltéri idot
toltéknél gyakran elégtelen

A tulzottan korlatozo vagy kiegyensulyozatlan
étrend olyan hatasokat okozhat, amelyek nem
azonnal lathatok, de az edzésterh-elés
novekedésével nyilvanvaléva valnak.



o vwoe=»@.s. _ \Vasesenergia: ha afaradtsag nem
csupan ,,faradtsag"

Vas: oxigén az izmoknak

A vas lehetéve teszi, hogy a vér oxigént
szallitson az izmokhoz. Oxigén nélkul nincs
teljesitmény.

Az alacsony vasstatus jelek - klilonosen

lanyoknal:

» Tartds faradsag piheHés ellenére is

* Légszomj terh-elés kdzben

* Nehézség az iram és a koncentracio
fenntartasaban

* Sapadtsag, gyakori gyengeséegérzet

Forrasok:

* Hus, hal, tojas, huvelyesek — rendszeresen
valtogassuk

* Figyenjuk a teljesitményvaltozasokat, és
szUkség esetén forduljunk orvoshoz
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C@ e i _ Vitaminok és antioxidansok:
a gyumolcsok és zoldségek szerepe

B-vitaminok, C-vitamin és antioxidansok:

A B-csoport vitaminjainak és a C-vitaminnak szerepe az
ételbdl energia kiny-erésére iranyulo reakcidok
aktivalasaban van. A gyumolcsodkben és zoldfélékben
lévd antioxidansok megvedik az izmokat az intenziv
edzésstresstol.

Miért fontos ez:

* Sok serduldé megszokasbdl vagy idéhiany miatt kevés
gyumolcsot és zoldfélét fogyaszt

* Ez kevésbé hatékony immunrendszert és lassabb
regeneraciot eredményez az edzések kozott

Egyszeru napi lépések:

* Egyszem gyumolcs nassolék gyanant

* Egyadag zoldféle a f6étkezéseknél

- S ety oo, Vo ot s o s » Torekedjnapi 5 adag gyumolcs és zoldféle
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A megfelelo bevétel biztositasa a
mindennapi elet bonyolitasa nelkul

A kulcs: valtozatossag, nem kontroll

A valtozatos étrend sz-inte mindig fedezi a
mikrotapanyag-szukségletet. A
taplalékkiegészitbk nem lehetnek az elsé
megoldas — kétség esetén forduljunk orvoshoz
vagy taplalkozasi szakemberhez.

Apro napi lépések, amelyek teljes értékii

étrendet alkotnak:

e Valtogassuk a klilonb6z6 gabonféléket

* Egylnk kulonb6zé szint gyumolcsoket

* Tegyjunk zoldfélét a nap tdbb pontjan az
étrendbe

e Valasszunk huvelyeseket heti egy-két
alkalommal

e Egészitsuk ki az allati fehérjéket novényi
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Az edzo szerepe:
megfigyelni, tamogatni, nevelni

Figyelj, tamogass, neveld:

Az edz6nek nem kell minden vitamint ismernie, de meg kell
értenie, mikor ,nem jon ki a matek”.

Figyenjuk ezeket a jeleket:

» Gyakoris faradsag az edzésre érkezéskor

* Gyenge regeneracio az edzések kozott

* Frequent betegség vagy visszatér fajdalom

A valodi cél: segitsuk a fiatal sportolokat megérteni, hogy az
étel nem csuppan a jollakasra vald, hanem egy novekvo, edzé
test j6 mUkodéséhez.
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