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Az edzésed szakaszai:
A sportolas ideje alatt a test kulonféle szakaszokon megy
keresztUl: felkésziilés, teljesitmény és regeneracio.

A szervezetet mindegyik fazisban a megfelel tapanyagokkal
kell ellatni. Itt érdekes informaciokat tudhatsz meg minden
olyan tapanyagrol, amelyek szamodra fontosak lehetnek.

3 EDZESI
SZAKASZ

. FEHERJEK ES ROSTOK

1.1. Mik azok a proteinek?

A fehérjék és a proteinek kdzdtt nincs kuldnbség. Mind a két kifejezés ugyanazt
jelenti, vagyis egy aminosavlancot, amelyben az egyes aminosavak egy proteinné
alltak 6ssze. A protein sz6 a ,pro-teuo” kifejezésbdl szarmazik, és azt jelenti, hogy
welfoglaini az elsé helyet®. Ez szintén a proteinek fontossagat mutatja. A proteinek
a szervezetben kuldnféle feladatokat latnak el: fontos épitékovei példaul az
izmoknak és szerepet jatszanak azok regeneracidjaban, ezen felll tamogatjak az
anyagcserefolyamatokat és szabalyozzak az immunrendszer antitest-termelését.

1.2. Milyen proteinforrasok Iéteznek?
A fehérjeknek kétféle kategoriaja létezik: ezek az allati és névényi eredetl fehérjék.

Ertékes dllati proteinforrasok példaul a kévetkezdk:

e hal

e tojas

e zsirszegény és sovany husok, mint példaul a szarnyas vagy a szarvasmarha

e zsirszegény tejtermékek, mint példaul a turd vagy a joghurt. Ezek mind kazein
fehérjekben gazdagok.

Ezen kivll léteznek ndvényi fehérjeforrasok is, mint példaul
e aszdja,

a huvelyesek,

a diofélek,

a tempe és

a szejtan.

1.3. A vegan proteinek ugyanolyan jok, mint az allati proteinek?

A fehérjek esetében egy tulajdonsag kulondsen fontos: a bioldgiai érték. A bioldgiai
érték azt mutatja meg, hogy a szervezet milyen hatékonyan tudja hasznositani az
adott élelmiszer fehérjetartalmat. Példaul a csirkehus bioldgiai értéke 100%.

A vegan fehérjetartalmu termékek esetében erre az értékre kell odafigyelni. A vegan
proteinek esetében ettdl az értéktdl fligg, hogy kuildnféle proteineket milyen aranyban
hasznalnak fel. Példaul a rizs bioldgiai értéke nagyon magas.



1.4. Milyen feladatot latnak el a rostok a szervezetben?

A rostok a szervezetben tobbféle feladatot latnak el. Aldbb olvashatsz egy
dsszefoglalot ezekrdl a funkciokral

¢ A rostok tapanyagul szolgalnak a jo bélbaktériumok szamara, ezzel megerdsitve
a bélflorat.

e Novelik a bélben a rovid szénlancu zsirsavak mennyiségét: energiat biztositanak
a baktériumok szamara és szabalyozzak a vércukorszintet

e Segitik a bélmozgast (perisztaltikat)

e Javitjak az emésztést

e Jollakottsagérzést biztositanak

2. AMINOSAVAK

2.1. Mik az aminosavak?

Mindenkinek szilksége van aminosavakra — nem véletlentl emlegetjuk 6ket ,az

élet épitdkoveikent®, hiszen nemcsak szamos anyagcserefolyamatban, hanem a
proteinek felépitésében is részt vesznek, €s jelen vannak a szervezet minden egyes
sejtieben. Azok az aminosavak kuldnosen fontosak, amelyeket a szervezet dnalldan
nem tud el&allitani. Ebbe a csoportba a kdvetkezd 8 aminosav tartozik: leucin,
izoleucin, valin, triptofan, metionin, fenilalanin, treonin és lizin.

Normal esetben a taplalékkal mind a nyolc kulcsfontossagu aminosavhoz
hozzajuthatunk, mivel sok ndvényi és allati eredetl élelmiszerben jelen vannak

— mindenekelbtt a husban, halban, tojasban és tejtermékekben. Még a veganok és
vegetarianusok is tudjak ndvényi éleimiszerrel fedezni a kulcsfontossagu aminosav
szUkségleteiket, példaul gabonak és hivelyesek kombinacidjaval.

2.2. Mi a kreatin?
A kreatin névelheti a fizkai teljesitményt és egy hosszabb és intenzivebb edzési fazis
utan lerdviditheti az épulési fazist.

A kreatinbevitellel gondoskodunk az izomzat természetes kreatintartalékainak
feltoltésérdl. A kreatintartalék egyben energiatartalék, amely energiat biztosit az izmok
szamara.

2.3. Mi a béta-alanin?

A béta-alanint gyakran hasznaljak az alloképesseég fejlesztésére. A béta-alanin a
szervezetben L-karnozinna alakul at, amely az izomzat tejsavpuffereként szolgal.
Emellett késlelteti az izmok kimerUlését is.

2.4. Mi az L-arginin?

Az L-arginin értagité hatésu lehet, és elésegiti az izmok megfeleld vérellatasat. Igy
tébb oxigén és tapanyag jut el az izmokhoz, aminek kdszénhetben tobbek kozott
néhet az erd és a kitartas.



2.5. Mi az L-citrullin?

Az L-citrullin szintén részt vesz a vérerek tagitasaban, és a folyamat soran a
szervezetben L-argininné alakul at, ezzel szinten tartva ezek aranyat a szervezetben.

2.6. Milyen hatasa van az L-citrullin és az L-arginin kombinaciéjanak?
Mindkét aminosav értagitd hatésu, igy tdmogatjak az izmok vérellatasat. igy a testiink
az edzés soran nagyobb teljesitményt és kitartast tud nyuijtani.

A két aminosav kombinacidja nagyon hatékony, mivel egymashoz képest kuldnbdzd
id6pontokban hatnak. Az L-arginin kdzvetlenul értagitd hatasu, mig az L-citrullin
el6szor a szervezetben atalakul L-argininné. Ez azt jelenti, hogy az L-citrullin idében
eltolva fejti ki a hatasat.

2.7. Mi az L-karnitin?
Az L-karnitin az energia-anyagcserében jatszik fontos szerepet.

2.8. Mi a taurin?

A taurin antioxidans, és el6segitheti a stresszhormonszint csdkkenését.
Stressz vagy intenziv edzés soran a szervezet a taurint gyorsan kivalasztja.

3. SUPERFOOD-OK

3.1. Mi a gingko?

A gingkofat szamos kultura eleve hatékony névényként ismeri. A gyumalcs jotékony
hatassal van a koncentracios €s teljesit6kepessegre. A szellemi teljesitmeny javitasa
mellett a gingko oldja a stresszt is. Ez a névény mindenekelbtt a sportban jatszik
fontos szerepet, mivel felgyorsitja a sejtek (pl. az izmok sejtjeinek) tapanyagellatasat,
de az oxigénszallitast is felgyorsitja.

3.2. Mi a baobab?
Afrikaban a baobab gylimolcs husat €s magjat élelmiszerként fogyasztjak.

Csakugy mint az acerola, a baobab is sok C-vitamint tartalmaz, igy antioxidans
hatasa van. Ez nemcsak a sporttevékenység soran, hanem mindenekel6tt az edzés
utan fontos, mivel védi szervezetiinket.

3.3. Mi az acerola?

Az acerola vagy barbadoszi cseresznye nagyon magas C-vitamintartalommal
rendelkezik. A C-vitamin természetes antioxidans, és az edzés ideje alatt védi a
szervezetet a karos szabadgydkokkel szemben. A szabadgydkok akkor keletkeznek,
amikor a szervezet stresszhelyzetbe kerll vagy egyeb kulsé tényezdk érik. A
C-vitamin tovabba jotékony hatast fejt ki az immunrendszerre.

Az acerola a C-vitamin mellett egyéb vitaminokat és asvanyi anyagokat is tartalmaz
(B1, B2, kalcium, magnézium), amelyek fontos szerepet toltenek be a szervezet
mukddésében.



