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,Elelmiszerek, amelyek a hagyomanyos étrend kiegészitését szolgaljak, és koncentralt for-
maban tartalmaznak tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi vagy élettani hatassal rendel-
kez6 anyagokat, egyenként vagy kombindltan. Megjelenési formajuk kapszula, pasztilla,
tabletta, port/szirupot tartalmazé tasak, folyadékot tartalmazé ampulla, csepegtetds liveg,
vagy mas hasonlé forma, amely por illetve folyadék kis mennyiségben torténé adagolasara
alkalmas.

Az étrend-kiegésziték nem keverenddk Gssze a kilonleges taplalkozasi célu élelmiszerek
néhany csoportjaval, példaul a sportoloknak és nehéz fizikai munkat végzéknek szant ter-
mékekkel (kozismert nevikon ,sport tapszerek’, ,body porok, turmixok”), vagy a testtomeg
csOkkentés céljara szolgald, csokkentett energiatartalmu készitményekkel (k6znapi nevi-
kon fogydkuras porok), amelyek tébbnyire napi egy, esetleg két étkezés helyettesitésére
szolgalnak.”



Vitaminok

Szerepe, feladatai
* Antioxidans, azaz megkoéti a szabad gyokoket
* Enzimek aktiv centruma, azaz anyagcsere folyamatokban vesz részt
— kollagén szintézis
- szénhidrat anyagcsere
— szteroid hormon szintézis
Kémia
* Vizben old6dé
— nagyon magas toxikus dozis
— gyorsan Urdl
* Zsirban old6do
— a maj huzamosabb ideig raktérozzar_
— tuladagolhaté .




Vitaminok attekintése

* D-vitamin: hianyaban izomgyengeség, csontritkulas,sziikséglete az életkorral n6, javasolt
napi doézisat 10x-re emelték!

e E-vitamin: kot6szévet rugalmassagat befolyasolja,
laktatszintet csokkenti,
nagy dozisban telj. csokkentd,
sejtmembran lipid molekulait
védelmezi az oxidativ CAST TR
karosodasoktal. J &GN ﬁ
e K-vitamin (Philokinon): | '
csontképzddéshez szikséges.
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Vitaminok attekintése

B1-vitamin (Tiamin): hianyaban izomallomany csokkenés, izomgyengeség, ideggyulladas
tapasztalhato, fehérje bevitellel n6 a sziikséglet.
— Sportolék napi sziikséglete:

3-4 mg gyorsasagi és erésportokban,

3-5 mg alléképességi sportok edzési idészakaban,

4-10 mg versenyid&szakban;

B-1 vitaminforras: maj, teljes érlésd buzaliszt, élesztd.
B3-vitamin (Niacin): ATP szintézisben, szénhidrat-, zsir-, aminosav metabolizmus, értagité
hatasu.
B5-vitamin (Pantoténsav): szénhidratlebontasban, zsiranyagcserében, szteroid hormonok
szintetizalasa.
B6-vitamin (Piridoxin): aminosav-anyagcserében , ill. glikogén lebontas; szerotonin, he-
moglobin szintézis.
B12-vitamin (Cianokobalamin): vorosvérsejtképzés, vegak, és idések szamara a B12-kiegé-
szités indokolt.



Vitaminok attekintése

* Folsav: vorosvérsejt képzés, sejt ndvekedés, —hianyaban anaemia, izomsejt karosodas.

e C-vitamin (Ascorbinsav):
f6 funkcio: antioxidans, el6segiti a vas felszivodasat, a kollagén szintézisét, nagy meny-
nyiségl C-vitamin akkor is felszivédik, ha amugy a szervezet kozel telitett, és alacsony
bevitel esetén (<200 mgq) a felszivédas 98%-os is lehet, magas bevitelnél (>1,25 g) a fel-
szivodas 33%-ra csOkkenhet.

* A-vitamin:
névényi forrdsai: karotinok,
dllati forrdsai: retinol-latashoz nélkiilozhetetlen,
szlikséges: immunrendszer mikodéséhez, csontozat anyagcseréjéhez, bér épségéhez.



Asvanyi anyagok
Ndtrium (Na): folyadék, elektrolit haztartas, vérnyomds, ozmotikus egyensuly, sav-bazise-
gyensuly, izommukodés; hidanyaban vérnyomascsokkenés, izomgorcs , hanyinger Iép fel.
— Sportoldk napi szlikséglete: 6-10 g

Kdlium (K): sejtmembran stabilitas, idegingerulet-atvitel, izomkontrakcio, vérnyomas sza-
balyozas (verejtékezéssel torténd vesztés).
— Sportoloék napi sziikséglete: 4,8 g

Magnézium (Mg): izomkontrakcidban, izomrelaxaciéban, ideg-izomm{ikddésben, fehérje,
zsir, szénhidrat anyagcserében jatszik szerepet.
— Hianyaban izomgorcs, ingerlékenység, almatlansag, fejfajas, szédilés, émelygés Iép fel.

Foszfor (P): sav-bazis egyensuly, ATP fontos alkotorésze, csontok, fogak szilardsaga.

Kalcium (Ca): enzimek aktivatora, sejtmembran ateresztoképessége, véralvadas; izommu-
kodés.

— Felszivédasahoz D-vitaminra van sziikség.

— Hidnyat izomgorcsok, izomrangasok jelzik.

— Sportolék napi sziikséglete: 1300-1500 mg.



Asvanyi anyagok
Cink (Zn): enzimek alkotérésze, elésegiti a fehérjeszintézist csokkenti a sejtkarosodast;

mikrosérulések gyogyuldsa, immunrendszer mikodése.

Vas (Fe): oxigénszallit6 hemoglobin, myoglobin, enzimek.
— Sportol6 naponta kb. 2 mg vasat veszithet fokozott oxigén felhasznalds miatt.
— Sportoldk napi szlikséglete: 15-20 mg.

Réz (Cu): sziikséges kozponti idegrendszer mikodéséhez, vér-, kollagénképzéshez.
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Klor (Cl): vizhaztartas, idegsejtek mikodése, gyomorsav része. N @



Aminosavak

BCAA (branched chain amino acids), elagazé lanct aminosavak (valin, leucin, izoleucin)
Fokozzdak az inzulin elvalasztast. Részt vesznek a gliikoneogenezisben.
Gyorsabban szivédnak fel és gyorsabban hasznosulnak, mint a tobbi aminosav.

* Hatdsa a sportban:
antikatabolikus és izomépitd hatasuak, javitjak az alléképességi teljesitményt, késleltetik
a faradast, elviselhetébbé teszik a magaslati edzést, extenziv terhelés soran (pl. maratoni
futds) soran stabilizaljak a vércukorszintet es javitjak a teljesitmény.

* Adagoldsuk a sportban:
—Testépiték aminosav-sziikségletének 20-25%-at célszerd BCAA-val potolni, nem erd sport-
agakban kb. 10% ez az érték. Valin > 1,6 g Leucin > 2,2 g Izoleucin > 1,6 g.
— Osszesen 6-11 g/nap.






Aminosavak

Glutamin
* Hatdsmechanizmus:
— Regulator (szabalyozé) aminosay, féleg az ammoniaeltavolitas vonatkozasaban, szerepe
van a tejsav kozombadsitésében.
— A szabad aminosavak kozul a glutaminbdl taldlhaté a legtobb az izomzatban (61%),
ebbdl fogy a legtobb az edzés soran.
— Glutamin hianyaban a tobbi aminosav sem tudja betdlteni a funkciojat, mert felhaszna-
|6dnak a glutamin szintéziséhez.

* Hatdsa a sportban:
— Izomépité, fokozza az izomban a glikogénszintézist (ezaltal megkiméli a glikogénraktara-
kat a tobboras sporttevékenység soran).
— Immunerdsitd, lymfocitak és a macrophagok legfontosabb tapanyaga.
— Szerepe van az ammonia és a tejsav kozombaositésében.

* Adagoldsuk a sportban:
— 2-3 g/nap kiegészités elegendd atlagos vegyes taplalkozas mellett.



Aminosavak

L-karnitin

* Hatdsmechanizmus:
— A szervezet szintetizadlja 2 aminosavbol (metionin+lizin).
— A napi sziikségletet a szervezet el tudja allitani.

* Hatdsa a sportban:
— Segit atjutni a zsirsavaknak
a mitokondrium belsé membranjan.
— A carnitin szintézishez sziikséges: metionin,
lizin, vas, niacin, B6.

C-vitamin
* Adagoldsuk a sportban:
- 500-3000 mg edzés elbtt fél oraval.

1 - Mitochondria membrane
2 - L-carnitine
3 - Long Chain Fatty Acids



Aminosavak

Kreatin (tripeptid: glicin, arginin, metionin)
* Hatdsmechanizmus: A kreatin az izom-sejtmUkodés elsédleges energiaforrasa.

* Hatdsa a sportban: ATP szint novel6 (kreatin-foszfat — ADP — ATP)
- regeneralodas, gyors, zsirmentes izomtomeg novelés,
— vizet juttat a sejtekbe (szedése alatt fokozodik a napi folyadékigény).

e Kolcsonhatads:

A kreatint a testtémeg novelési fazisban ! S0 CREATINFOSZFAT -
szénhidrattal érdemes bevenni! /Y &y +Ce
Ennek oka az, hogy a kreatint az izmokba i SZENHIDRATOK
az inzulin szallitja. €5
- 5 g kreatin 1,1 kg hus(marha) "
kreatintartalmanak felel meg.
Fajtdi: " ;
* Kreatin monohidrat. nﬁ‘g L
* Kreatin matrixok. i NS
* Uj generacids kreatinok. A 4

FOSZFAT



Fehérjék
A rendszeres edzés noveli a sportolok fehérje igényét.

» Ugyesebben hasznalod fel a fehérjét.

Csokken a fehérje igényed.

Vélhetéen a sportoloknal particionalis shift kovetkezik be.
— A bevitt aminosavak nagyobb aranyban kerlilnek az izomba, mint mas szovetekbe.
Latszolag csokken a protein igény.

Edzésprogram megvaltoztatasanal ujra megemelkedik a fehérje igény.

Id&s korban is emelkedik a fehérje igény-rossz felszivédas miatt.



Mellékhatasok — vese funkcio

,Karositja a vesét”.

A hiedelem gydkere: mar meglévd vesekarosodas esetén indokolt a protein szegény étrend.
A testépit6k gyakrabban lesznek vesebetegek. Szteroid hasznalat...

A magas fehérje bevitel noveli a folyadék igényt.

A magas fehérje bevitel megvaltoztatja a vese funkciot.

Ez nem betegség, szimplan a vese alkalmazkodasa a megvaltozott kornyezethez.

2,8 g/tt kg fehérje bevitelt nem talaltak karosnak a vesékre.



Tejfehérjék

Tejsavo

Gyors felszivodasu
Anabolikus

Magas bioldgiai érték
J6l oldodik
Tomegnoveléshez

Edzés utan tokéletes

Kazein

* Lassu felszivodasu

* Anti katabolikus

* Kozepes bioldgiai érték
» Szalkasitas

* Lefekvés el6tt

l
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Tomegnoveldk

Mit neveziink témegndévelének? MRP-Meal Replacement

* Szénhidrat o Etkezést helyettesits formula

* Fehérje * Fehérje

* Egyéb 6sszetevok: * Szénhidrat
— Kreatin e Aminosav
— Aminosav * Kevés cukor, inkdbb lassu szénhidrat
- Vitaminok

— Felszivdodas fokozdk
— Savasodas gatlok
—Tesztoszteron fokozok




Zsiréegetok

Természetiik szerint
* Termogén —stimuldns
* Non-termogén —-nem stimulans
* Etvagycsokkentd

* Inzulin szabdlyz6

Osszetételiik szerint
e Karnitin bazisu
* Novényi kivonatok

* Chitosan alapu




Zsirégetok

Zsirfelszivodast gatlok — Chitosan

Hatdsmechanizmus:
— pozitiv toltésu poliszacharid, megkati a negativ toltésu zsirokat.

Adagolds a sportban:

— 1-2 kapszula étkezés el6tt.

Egyéb:

— Gatolja pl. az esszencialis zsirsavak felszivodasat is.
— Diétas rostok.

Hatdsmechanizmus:
— Kell6 mennyiségu folyadékkal fogyasztva
fokozza a teltségérzetet.
— Elsésorban a vizoldékony rostok képesek megkotni
pl. a koleszterin egy részét.
— Lassabb szénhidrat felszivodas elhizédo inzulinvalasz.
— Prebiotikum.
Egyéb:
- Tulzott fogyasztas esetén: puffadas,
zavar a mikroelemek felszivodasaban.




Zsirégetdk

Krém-pikolinat
* Hatdsmechanizmus:
— Zsir-és szénhidrat-anyagcsere fokozasa.
— Az inzulinmukodés aktivalasahoz szikséges.
* Hatdsa a sportban:
— Anabolikus funkcié (az inzulinnal egylitt hatva a fehérjéket is bejuttatja a sejtekbe).
— Fokozza az adrenalin elvalasztast zsirmobilizacio!
* Adagoldsuk a sportban:
— 200 pg/nap.

CLA (konjugalt linolsav)

* Hatdsmechanizmus:

— Fokozza a zsirégetést.
* Hatdsa a sportban:

— Gatolja az edzés utan fellép6 fehérjebonté folyamatokat.
* Adagoldsuk a sportban:

— 2-4 g étkezés utan.




Zsirégetok

HCA (hidroxi-citromsav)

* Hatdsmechanizmus:
— Etvagycsdkkents.
— Gatolja a szénhidrat zsirra alakulasat.

* Hatdsa a sportban:
— Serkenti a glikogénszintézist a majban.

* Adagoldsuk a sportban:
- 250-750 mg/nap.

* Kolcsonhatads:
— Krom és Vanadium megsokszorozza a hatdasat.

(Garcinia Gambogia)



