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A megfelelő táplálkozás nem tesz világklasszissá 
egy átlagos sportolót. 

Viszont egy világklasszist átlagossá ronthat a 
nem megfelelő táplálkozás.



Nem megfelelő az energiabevitel?

Alacsony energiabevitel

• Alultápláltság

• Sérülések könnyebben 
alakulnak ki

• Betegségek kialakulása

• Menstruáció kimaradása

→ teljesítményromlás

Magas energiabevitel

• Testzsír növekedés

• Túlsúly

→ teljesítményromlás



A sporttáplálkozás célja

10 pontos sporttáplálkozási irányelv
1. megfelelő energiabevitel
2. Ideális testtömeg és testösszetétel 
3. megfelelő folyadékpótlás
4. kb. 60 e% szénhidrát tartalom
5. alacsony zsírtartalom
6. kb. 15 e% fehérjetartalom
7. megfelelő vitamin, ásványi anyag és nyomelem ellátottság
8. edzés előtti étkezés
9. edzés közbeni étkezés és folyadékfogyasztás
10. edzés utáni étkezés

Atlétikában mi számít megfelelőnek, ideálisnak???



Ideális súly?



Testösszetétel mérés



Tápanyagok

Szénhidrát

Fehérje

Zsír



Tápanyagok



Szénhidrátok szerepe

• A leggyorsabban felszívódó energiaforrás

• Kis mennyiség tud raktározódni

• Egyszerű (cukrok) és összetett szénhidrátok

• „üzemanyag”



Szénhidrátok szerepe

• Egyszerű szénhidrát edzés/verseny közben
vagy közvetlenül utána (izotóniás ital, 
energiaszelet, müzliszelet, stb.)

• Összes többi alkalommal összetett szénhidrát



Tápanyagok



Fehérjék szerepe

• Izmok építőelemei

• Aminosavak alkotják

• Komplett fehérjeforrások

• Inkomplett fehérje források



Fehérjék

• Alacsony bevitel → izomlebontás

• Túlzott bevitel → vese túlterhelése miatt 
kiszáradás, fáradékonyság, ingerlékenység

• Ajánlott: napi 1-1,5-2 g/ttkg

• 3 fő étkezés tartalmazzon fehérjét



Tápanyagok



Zsírok szerepe

• Nehezebben hasznosítható energiát tárol

• Védőréteg

• A többlet felesleges súly

• Testzsír %



Bizonyítottan hatásos és biztonságos 
táplálkozási irányelvek és tápanyagok

• Energiebevitel (optimalizálás)
– 25-40-70-150 kcal/ttkg/nap

• Szénhidrát
– 5-8-10 g/ttgk/nap

• Fehérje
– Izomtömeg fenntartás és növelés 1,4-2 g/ttkg/nap
– 20-40 g-os adagok (0,25-0,55 g/ttkg) 3-4 óránként
– Esszenciális aminosavak

• Zsír
– 0,5-1 g/ttkg/nap

• Étkezési ritmus, elosztás, visszatöltés
– Glikogén raktárak visszatöltése
– Étkezés edzés előtt és után



Reggeli példák



Ebéd példák



Ebéd példák



Vacsora példák



Snack példák



Szénhidrátdús snack példák



„Light” snack példák



Folyadékháztartás

• Fizikai aktivitás→hőtermelés→izzadás→kiszáradás

• Kiszáradás tünetei: 

– fáradtság, 

– étvágycsökkenés, 

– kipirult bőr, 

– fejfájás, 

– sötétebb vizelet, 

– görcsök



Folyadékpótlás

• Energiafelhasználástól függően napi 2,5-5 l 
folyadék ajánlott (1000 kcal x 1 liter folyadék)

• Testsúly mérés edzés előtt és után (kalkulálható 
folyadékveszteség, tudatos folyadékpótlás)

• Izotóniás italok

• Folyamatos pótlás



Speciális esetek az élsportban

• Nagy hőségben végzett sporttevékenység

• Hidegben végzett sporttevékenység

• Speciális étkezési szokások, pl.: 
vegetarianizmus



Táplálkozási hibák,
kerülendő étkezési szokások

• Kihagyott reggeli

• Magas zsírbevitel/alacsony zöldség, 
gyümölcsfogyasztás (rost!)

• Divatfogyókúrák követése

• Elégtelen folyadékbevitel

• Túlzott táplálékkiegészítő fogyasztás (adott 
sportoló számára hatékony és biztonságos
legyen!)

• Atléta triász (főként női sportolók, alacsony 
testzsír, hormonális tünetek)





Köszönöm a figyelmet!
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