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A sportolok energia bevitelét befolyasolo tényezOk

v'Nem

v’ Kor

v'Sportag

v’ Aktualis edzettségi szint

v'Edzés-, versenykoriilmények

v'Felkésziilés vagy verseny idOszak

v’ Stlycsoporthoz kotott sportagnal az edzo és
versenysuly hatarozza meg.



A sportolok étrendjének Osszeallitasanak alapjai

Alacsony sotartalmu €élelmiszerek, €lelmi anyagok
kivalasztasa

Magas komplett fehérje tartalmu €lelmiszerek
Alacsony zsirtartalmu €lelmiszerek

Magas vitamin €s dsvanyi anyag bevitel, akar kiegészitok
segitségével

Specialis étrend kiegészitok



Sportolok taplaltsagi allapotanak jellemzésére hasznalt
indexek

T e
o Quetelet index: TT(g)/TM (cm)

o Kaup index: TT (g)/ TM? (cm)
o BMI: TT(kg) / TM? (m)

o Rohrer index : TT (g)/ TM? (cm) * 100



Energiasziikséglet

Atlag E/h | Atlag E/h | Brutté Brutto Sportagak

E/d
MJ
L. 3,2 13,4 6000 25,2 Evezés, kajak-kenu, ottusa,
kerékpar, kozép €s
hosszutavfutas
I1. 2.9 12,1 5600 23,6 Labdarugas, tenisz,
kézilabda, kosarlabda
I1I. 2.8 11,7 5000 20,7 Birk6zas, gimnasztika,
7000 29.3 lovassport, atlétikai
dobasok
IV. 2,7 11,3 4600 19,5 Rovidtavfutas, gatfutas,

o0kolvivas, mikorcsolya

V. 2,6 10,9 5000 21,2 Sportloveés, vivas,

tekézés, asztalitenisz,
vitorlazas



Fehérjesziikséglet

Csoporto

k

Y%

12-14

14-16

16-18

Fehérjebevitel

g/tskg

1,4-1,6

1,6-1,8

1,8-2,0

2,0-2,5

Sportagak

Kbzeép-, és hosszutavfutas,
triatlon, kerékpar

Palyakerékpar, vitorlazas,
uszas

Torna, birk6zas, karate,
atlétika, ugrészamok

Sulyemelés, testépités



Szénhidrat sziikséglet
glikémids index

Folyadékbevitel

Zsirbevitel



Sportolok asvanyi anyag sziikséglete

Napi asvanyi anyag szilikséglet

NaCl ES: 10-15¢
AS: 15-25¢

K ES: 4-69
AS: 4-69g

Ca ES:1,5-2,5¢
AS:1-2 ¢

Mg ES: 500-600mg
AS: 400-500mg

Fe ES:18-25 mg
AS: 25-32 mg

Cr ES: 300-400 ug

AS: 200-300 pg



Napi vitaminsziikséglet

Napi vitaminsziikséglet

B, 4-8 mg

B, 4-6 mg

Be 8-10 mg

B,, 0,002-0,005 mg
Folsav 1-5 mg

C 200-500 mg



