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ELŐSZÓ

Sportolóként folyamatosan azokat a módszereket keresem, amelyekkel javíthatnék a teljesítményemen. Így hozott össze a szerencsém Renee McGregorral.

2010-ben a barcelonai Európa-bajnokságra való felkészülésem során kezdtünk együtt dolgozni, miután a helyi futóklubon keresztül összebarátkoztunk. Szenvedélyünk a futás és a jó ételek iránt hamar összekovácsolt minket. Pályafutásom során számos táplálkozástudományi szakemberrel találkoztam már, de róla azonnal tudtam, hogy megtaláltam, akit mindig is kerestem. Renee rendkívül képzett és alapos. Ami a kutatásait illeti, minden követ megmozgat, hogy a lehető legtöbb információt gyűjtse össze, mielőtt választ ad valamire. Az általa készített étrendeket tökéletesen az életmódomhoz és a körülményeimhez szabta, konkrét gyakorlati tippeket kaptam tőle a napi étkezéshez, kisétkezésekhez és a versenytáplálkozáshoz is, ami sokat segített abban, hogy az elméleti tudnivalókat a gyakorlatba is sikeresen átültethessem. Mindez hozzásegített a maratoni, illetve az utóbbi időben az ultratávokon elért sikerekhez.

Renee-nek hála megértettem, hogy a táplálkozásom direkt módon hat az edzésmunkámra és a regenerálódásra is. Az edzésekhez igazított táplálkozás segített közelebb kerülni a céljaimhoz. Azáltal, hogy mindig tudom, mit és mikor egyek, kiegyensúlyozottabbá vált az energiaszintem, és csökkent a regenerációhoz szükséges idő. Az egyes versenyekre közösen kidolgozott személyre szabott frissítési terv ugyanúgy sikeres volt a hőségben futott utcai maratonokon, mint a hegyi ultratávokon. Renee étrendtervezetei gyakorlatiasak és realisztikusak, ez fogott meg engem leginkább. Ízletes ételeket javasol, és számos alternatívát kínál az egyes étkezésekre, megkönnyítve a heti étrend tervezését.

Határozottan állíthatom, hogy ez a könyv mindenkinek hasznára válhat, aki szeretne a sportolás érdekében javítani a táplálkozásán. Praktikus, tudományos alapokon nyugvó tanácsokat kínál az edzésmunkát legjobban támogató táplálkozásra, a rengeteg ízletes receptről nem is beszélve!



HOLLY RUSH

brit hosszútávfutó


BEVEZETŐ

Ez a könyv minden sportolónak szól. Legyél profi atléta vagy hobbisportoló, fiatal vagy idősebb, kezdő vagy tapasztalt. Jó helyen jársz,



>>> ha szeretnéd elérni a céljaidat a sportban, függetlenül attól, hogy a félmaratoni idő megdöntéséről, az első triatlon teljesítéséről, erősebb teniszjátékossá válásról vagy új egyéni csúcsról van szó;

>>> ha szeretnél betartani egy megtervezett étrendet, miközben munkahelyi és családi kötelezettségeid is vannak. Tegyük fel, hogy késő estig dolgozol, mégis megfelelően kell táplálkoznod, hogy bírd a másnap reggeli spinningedzést, vagy elfoglalt szülő vagy, akinek az iskolaidőhöz kell igazítania az edzéseit;

>>> ha szeretnéd bővíteni a táplálkozással kapcsolatos tudásodat. Bizonyára tudod, hogy az energiához szénhidrátokat kell fogyasztanod, a regenerálódáshoz pedig fehérjét és mikroelemeket, de nehezen tudod elképzelni, hogyan is néz ez ki konkrét ételekre lefordítva;

>>> szeretnél magabiztosabbá válni azáltal, hogy tudod, a lehető legjobban táplálod a szervezeted és támogatod az edzésmunkát  a legjobb eredmények elérése érdekében.



Nagyon örültem a lehetőségnek, hogy egy olyan könyvet írhatok a sporttáplálkozásról, amely tudományos alapokra épül, és praktikus recepteket is tartalmaz. Rengeteg információt lehet olvasni a táplálkozásról, ám kevés nyugszik tudományos tényeken. Képzett dietetikusként és sporttáplálkozási szakemberként azonban fontos számomra, hogy olyan tanácsokat adjak, amelyek hasznosak és hitelesek.

Bárkivel is dolgozom együtt, azt csak közös együttműködésben tudom elképzelni. Először segítek a sportolónak, hogy megértse a helyes táplálkozás alapelveit, majd gyakorlati javaslatokkal kiegészítve, együtt állítjuk össze a számára legjobban működő étrendet. Ezt kínálom most neked is: egy gyakorlatias, könnyen követhető, de tudományos igényű könyvet a saját sportodra szabható edzéstervvel és étrenddel, kiegészítve könnyen elkészíthető és nagyon ízletes ételek receptjeivel.


ÍGY HASZNÁLD A KÖNYVET

Azért szeretem különösen a munkámat, mert mindennap más és más: sokféle sportolóval dolgozom együtt, akik különféle sportágakban, eltérő szinten sportolnak. Az én feladatom, hogy elérhetővé tegyem számukra a tudományt. Áttekintem a legfrissebb kutatásokat, majd az eredményeket a gyakorlatba átültetve recepteket és étrendeket készítek, amelyek minden életmódhoz és pénztárcához alkalmazhatók. Ugyanezt a módszert követtem ebben a könyvben is.

Az első fejezet gyakorlati iránymutatást tartalmaz: mit, mikor és mennyit érdemes enni. Áttekintem, hogyan dolgozza fel a szervezet az elfogyasztott táplálékot hasznos üzemanyaggá, valamint hogy hogyan képes alkalmazkodni a különféle intenzitású edzésmunkához.

A második fejezet kicsit részletesebben szól az edzésről, és arra is kitérek, hogy miként támogatja az edzésmunkát a különféle edzésekhez igazított helyes táplálkozás. Ebben a részben étrendterveket is találsz, amelyek a könyv receptjeiből összeállítva gyakorlati példával szolgálnak.

A harmadik fejezetben az adott sportágakra szabott táplálkozásról lesz szó, áttekintve az egyes sportok, távok és a különböző intenzitású edzések eltérő tápanyagigényét. Ezt a részt is igyekeztem a lehető leggyakorlatiasabban megírni, ezért korábbi kliensek esettanulmányaiból is válogattam.

A negyedik fejezet a testünk karbantartásának fontosságára fókuszál. Az emberek gyakran elhanyagolják a kisebb problémákat, tagadják, hogy bármi gond lenne, ami nemritkán további komplikációkhoz vezet. Ez a fejezet felhívja a figyelmet arra, hogy a komolyabb sérülések elkerülése érdekében minden edzés és verseny előtt ellenőrizd magad, valamint elmagyarázza, hogyan segít a megfelelő táplálkozás a sérülések megelőzésében és a mielőbbi gyógyulásban.

A kötetben több helyen találhatók kiegészítő információk, tippek és trükkök, amelyek szórakoztatóbbá és még gyakorlatiasabbá teszik a könyvet, miközben a legfrissebb tudományos eredményeken alapuló információkat nyújtanak.


AZ ÉN UTAM

A táplálkozástudomány  és különösen a sporttáplálkozás  a szenvedélyem. Gyerekkoromtól kezdve érdeklődtem iránta, és ennek köszönhetően lettem dietetikus. Tíz évig dolgoztam az állami egészségügyben, elsősorban a gyermekgyógyászatban, majd úgy éreztem, ideje váltani. Mindig is aktív, sportos életet éltem, és a gyermekeim születése előtt teljesítettem olyan kihívásokat is, mint a LondonBrighton kerékpártúra, így a kedvenc szabadidős elfoglaltságom és a munkám összekötésével továbbképeztem magam sporttáplálkozási szakemberré. A csodálatos és rendkívül támogató férjem segítségével Eat Well, Feel Fab (egyél jól, érezd jól magad  a szerk.) néven saját vállalkozásba fogtam. Végső soron mindig is arra vágytam, hogy segítsek másoknak helyesen táplálkozni; hogy az emberek csodaszerek és éhezés nélkül is jól érezzék magukat a bőrükben, és élvezzék az életet.

Futni a Bath Athletic Club csapatával kezdtem, és rajtuk keresztül nevezhettem a London Maratonra is. Keményen edzettem rá, és a gyakorlatban is alkalmazni kezdtem, amit a sporttáplálkozásról tudtam. Tökéletes kísérleti alany voltam: egy elfoglalt, dolgozó anyuka, aki első maratonját készült lefutni… Végül eljött a verseny napja, és fantasztikus élmény volt! Azóta is saját magamon tesztelem az új táplálkozástudományi elméleteket és módszereket. Tavaly teljesítettem életem első ultramaratonját, és a nők közül a tíz leggyorsabb között értem célba; majd részt vettem futópályafutásom eddigi csúcspontján, egy hétnapos terepultra-versenyen Nepálban, ahol 5162 méter magasságba kellett felmászni.

Az egyesületünkben nem más foglalkozik velünk, mint a nagyszerű Martin Rush, az angol atlétikai csapat állóképességi vezetőedzője. A feleségével, Holly Rush brit maraton- és ultrafutóval együtt dolgozunk, és jó barátokká váltunk: én a versenytáplálkozásban segítek neki, ő pedig edzőként lát el tanácsokkal engem  tökéletes felállás.

Sporttáplálkozás szakirányon a londoni olimpia előtt végeztem a Bath Egyetemen, akkoriban az olimpiára készülő brit ritmikus sportgimnasztika válogatottal, a röplabdacsapattal és számos egyéni atlétával dolgoztam együtt. Izgalmas, ám kihívást jelentő időszak volt, hiszen minden sportág más megközelítést igényelt az életkor, a tapasztalat és az edzésmunka igényeinek függvényében.

A könyvem megírásához felhasználtam dietetikus szakemberként szerzett szakmai tapasztalataimat, valamint a hosszútávfutóként  és újabban ultrafutóként  átélt személyes élményeimet. Remélem, hogy segítségedre lesz, hogy elérd minden sportos célodat!


ELSŐ FEJEZET

Táplálkozási alapismeretek


A KEZDŐTŐL AZ OLIMPIKONIG

Mostanában nagyon felkapott téma lett a sporttáplálkozás: a tudomány megállíthatatlanul fejlődik, és számos kutatás lát napvilágot, amelyek azt bizonyítják, hogy a táplálkozás fontos szerepet játszik a maximális teljesítmény megvalósításához. Ez a fejezet segít megérteni, miért lényeges az edzésekhez igazított táplálkozás a célok eléréséhez és az optimális teljesítményhez. Akár kezdő sportoló vagy, vagy fiatal, növésben lévő atléta, avagy tapasztalt maratonfutó, a sporttáplálkozás alapjainak megismerése nagymértékben hozzájárul a sikereidhez.

Már bizonyára mindenkinek van némi fogalma a helyes táplálkozás alapjairól. Egyre inkább elterjedtek olyan alapvetések, mint hogy együnk szénhidrátot az energiáért, fehérjét a regenerálódáshoz, zsírokat a tápanyagok felszívódásáért, vitaminokat és ásványi anyagokat az egészséges immunrendszerért stb., de ebben a fejezetben kicsit részletesebben is áttekintjük ezeket a tudnivalókat, és elmagyarázom, milyen alapvető szerepet játszik a sporttáplálkozásban ezeknek a tápanyagoknak a megfelelő minősége, mennyisége és a bevitelük időzítése.

Elmondom továbbá, hogy a helyes táplálkozás, hogyan



>>> segíti elő a gyorsabb regenerálódást;

>>> optimalizálja a szervezet folyadékháztartását;

>>> segít elérni és megtartani az ideális testtömeget;

>>> csökkenti a betegségek és sérülések kockázatát.



Egyes napokon nemzetközi szinten sportoló atlétákkal dolgozom, máskor utánpótlás-korúakkal tehetséggondozó műhelyekben. Olykor labdarúgókkal foglalkozom, megint máskor pedig szabadidős sportolókkal, olyanokkal, akik hobbiként tekintenek a sportra, de gyakran van kitűzött céljuk, például a maraton vagy egy Ironman-triatlon teljesítése. Függetlenül attól, hogy épp kivel dolgozom, az együttműködésünk minden esetben a helyes táplálkozás alapelveinek megismerésével kezdődik. Valójában ezek az alapelvek mindnyájunkra alkalmazhatók, függetlenül attól, hogy élsportolókká akarunk-e válni vagy sem. Ami biztos, hogy akár kezdő, akár olimpikon sportoló vagy, kezdetnek biztos alapokra van szükség, hogy aztán az étrendek megfelelően működhessenek. Így erősebbé, edzettebbé válhatsz, és jobb esélyed lesz elérni a céljaidat.


MIÉRT SPECIÁLIS
A SPORTTÁPLÁLKOZÁS?

A leglényegesebb különbség az egyszerű egészséges táplálkozás és a sporttáplálkozás közt az apró részletek fontosságában, valamint a tápanyagok bevitelének pontos megtervezésében rejlik. Az egészséges táplálkozás célja a hosszú, egészséges élet és a betegségek elkerülése, miközben az étkezés, az étel élvezete is megmarad. Ezzel szemben a sporttáplálkozás a teljesítményt helyezi a középpontba. A célja, hogy az adott edzésmunkával a lehető legjobb teljesítményt érhessük el, legyen az heti három alkalommal 45 perc futás vagy egy versenyre történő felkészülés. Az adott sportágnak és az aktuális edzéstevékenység intenzitásának megfelelően tervezett étrend segítségével



1. > az edzés igényeinek megfelelő mennyiségű és minőségű üzemanyagot juttatod a szervezetedbe, így a képességeid legjavát tudod nyújtani;

2. > jól választod meg az edzés utáni táplálékot, így segíted a szervezet adaptációs folyamatait, és fejlődni fogsz a választott sportágban.



Részletesebben is beszélünk majd minderről a következő fejezetekben, amelyekben az egyes edzésintenzitásokról és a különböző sportágakról esik szó.

A helyes sporttáplálkozás két legfőbb kulcsa az előkészület és a szervezés. A céljaid elérésének alapvető feltétele, hogy a táplálkozásod az egyes edzésekre legyen szabva, ugyanis nem csak a bevitt és elhasznált energiáról van szó. Nem is tudom, hány olyan sportolóval volt dolgom, akik azt hitték, megehetnek bármilyen táplálékot, ha eleget edzenek. Lehet, hogy sikerül tartaniuk a súlyukat, és van erejük edzeni, de amit így hiába várnak, az az adaptáció. Ez valamelyest sportágspecifikus, de általánosan a következőket várjuk:



>>> az izomerő és az izomtömeg növekedése;

>>> a sportágspecifikus teljesítmény növekedése;

>>> egymásra épülő edzések, amelyeket a sportoló képességeinek legjavát adva el tud végezni;

>>> jó alvás, jó közérzet és magas energiaszint.



Ha éppen csak az energiaigényt fedezed, talán képes vagy elvégezni az edzésmunkát, de nem fogod látni a fejlődést sem az edzéseken, sem az általános teljesítményeden.


MIELŐTT TOVÁBB OLVASOL…

A sporttáplálkozásnál igyekszünk pontosan kiszámítani a szervezet igényét az egyes tápanyagcsoportokból (nutriensekből), hogy biztosan a megfelelő mennyiséget fogyasszuk el. Ezeket a testtömeg arányában szokás számolni, ezért a könyvben az egyes tápanyagok testtömegkilogrammonként szükséges mennyiségét fogom megadni grammban kifejezve, melynek a rövidített mértékegysége így néz ki: g/ttkg. Első lépésként érdemes keresni egy mérleget, és megnézni, hogy jelenleg pontosan hány kilogrammot is nyomsz.


EDZÉS ÉS TÁPLÁLKOZÁS

Milyen ételeket fogyassz edzés előtt? Emlékezz rá, hogy az edzés egy inger, amely üzenetet küld az izmoknak, hogy azok egy bizonyos szinten dolgozzanak. Ahhoz, hogy ez hatékonyan működjön, megfelelő üzemanyagra van szükség. Hogy konkrétan mi legyen ez az üzemanyag, az az adott edzés típusától és intenzitásától függ.

Az emberek többségéhez hasonlóan te is bizonyára szénhidrátot eszel edzés előtt, hogy elegendő energiát biztosíts a szervezetednek; de vajon elgondolkodtál már rajta, hogy pontosan mennyi és milyen szénhidrátra van szükséged például egy 45 perces futáshoz? Esetleg változna a mennyiség, ha 45 perces tempófutásra készülnél vagy csak egy laza, beszélgetős kocogásra a futótársakkal? Valójában az utóbbi esetben sokkal kevesebb szénhidrát is elegendő, sőt ha tényleg csak könnyű kocogásról van szó, egyáltalán nincs rá szükség, míg egy kemény, magas intenzitással végzett 45 perces edzés már megterhelő lenne a szervezetnek szénhidrát nélkül.

A szénhidrátok glikogén formájában raktározódnak az izmokban és a májban. Amikor a jelzés érkezik, hogy szükség van energiára  például edzés során , a szervezet a glikogént glükózzá alakítja, és a dolgozó izmokhoz szállítja; ezzel biztosítja, hogy az adott tevékenység fenntartható legyen. Bár a szervezet zsírból is képes energiát biztosítani, a zsír glükózzá alakítása hosszadalmas folyamat, így ez nem alkalmas hosszabb ideig tartó, magas intenzitású tevékenység esetén. Ezért olyan fontos, hogy a szervezetet ellássuk a szükséges szénhidráttal a kemény edzésmunkát megelőzően.

Mi történik tehát akkor, ha egy tál zabkását eszel, majd lassú, kocogós edzésre mész a barátaiddal? A szervezeted az elfogyasztott zabkásából származó szénhidrátot fogja elhasználni, ugyanis ez a legkönnyebben hozzáférhető számára. Talán most azt kérdezed, ez miért is baj. Tulajdonképpen nem baj, kivéve, ha szeretnél testzsírt veszíteni, vagy a zsírégetéshez adaptálódni.

Ahhoz, hogy főként zsírból származzon a felhasznált energia, közepes és alacsony köztes intenzitáson kell edzened (az intenzitásról részletesebben a második fejezetben olvashatsz). Ez azért van így, mert a tevékenység így elég lassú ahhoz, hogy a szervezetnek elegendő ideje legyen a szükséges energiát a zsírraktárakból biztosítani. Tehát, ha van némi súlyfelesleged, ez a fajta edzés a leghasznosabb; és amennyiben éhgyomorra végzed vagy az utolsó étkezés nem tartalmazott szénhidrátot, a szervezet a zsírhoz fog nyúlni.

Egyes sportolóim  különösen az állóképességi sportolók  szeretik a szervezetüket a zsírfelhasználásra szoktatni, hiszen így a szervezet hatékonyabbá válik a zsírból történő energia előállításában, és a glikogénraktárak tovább kitartanak a hosszú távú állóképességi erőpróbákon. Hosszú állóképességűek azok az erőpróbák, amelyek két óránál hosszabb ideig tartanak (például a maraton vagy a kerékpáros teljesítménytúrák). Ha tehát az edzések vonatkozásában gondolkodunk a táplálkozásról, a fő kérdések a következők:



1. > Milyen típusú edzést tervezel végezni? Magas, közepes vagy alacsony intenzitásút?

2. > Milyen hosszú lesz az edzés?



A kérdésekre adott válaszok segítenek megválasztani a megfelelő táplálékot, és az adag méretét is.





SZÉNHIDRÁTOK



A legtöbb sportoló tisztában van vele, hogy az edzésekhez szénhidrátot kell fogyasztani. Sőt ha megnézzük például a táplálkozási piramist, abban is elég nagy helyet foglalnak el a szénhidrátok. De vajon mindig eltaláljuk az optimális arányokat? Ahhoz, hogy ezt eldönthessük, meg kell ismernünk a szénhidrátok fajtáit, ugyanis egyesek fogyasztása ajánlottabb, mint másoké.

A szénhidrátszükségletet általánosságban az aktivitás mértéke határozza meg; a mozgáshoz ez a fő energiaforrás, ugyanis a szervezet glükózzá bontja, és rögtön fel tudja használni. A szénhidrátot glikogén formájában tároljuk a májban és az izmokban, ez utóbbi a könnyebben hozzáférhető a dolgozó izmok számára, hiszen gyorsabban szolgáltat energiát, mint más források. Azonban ezek a tartalékok korlátozottak. Ha az izmokhoz nem jut elegendő energia, fáradtság és teljesítménycsökkenés következik be, valamint gyengül az immunrendszer működése, és ezáltal nő a betegségek kockázata.

Ha tehát sporttevékenységet végzel, nagyon lényeges megtervezni a megfelelő szénhidrátbevitelt; a szükséges mennyiség az edzések gyakoriságától, időtartamától és intenzitásától függ. Azokon a napokon, amikor magas intenzitású edzést tervezel, általában több szénhidrátra lesz szükséged, míg a pihenőnapokon vagy alacsony intenzitású edzéshez kevesebbre. (Kivéve az intenzív szénhidráttöltés időszakában.) Mindezt összefoglalja az 1.1. táblázat, részletesebben pedig a második fejezetben tárgyaljuk.


1.1 TÁBLÁZAT
Szénhidráttípusok
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Ahhoz, hogy biztosan kielégítsd a szervezeted igényeit, először érdemes tisztában lenni a különféle szénhidrátok közti különbségekkel. Az idők során többféleképpen csoportosították a szénhidrátokat. A legegyszerűbb az egyszerű és az összetett szénhidrátok elkülönítése, de halhattál már a magas GI (glikémiás indexű) és alacsony GI szénhidrátokról is. A glikémiás index a szénhidráttartalmú élelmiszereket rangsorolja aszerint, hogy milyen mértékben emelik a vércukorszintet a szőlőcukorhoz (glükóz) képest. A lassan felszívódó ételek glikémiás indexe alacsony, míg azok, amelyeket gyorsan feldolgoz a szervezet, magas glikémiás indexet kapnak.

Ops/images/cover.jpg
MEGFELELO TAPLALKOZASSAL!

EDZES &

RENEE MCGREGOR






Ops/images/img1.jpg
Kategéria | Jellemzés Példak sportoléknak
Tap- | Fehér | Olyan ételek Teljes kidrlést Mindennapi
anyag- | jés” &s ftalok, amelyek | gabondkbol fogyasziasia
dUs szén- | szénhic- | aszénhidréttar- | készilt termékek | alkalmas élelmi-
hidrétok | ratok talmuk mellett (példdul zab, szerek, amelyek
(blolégial | fehériében is tészta, kenyér, rizs). | asportold
értéke | gozdagok hivelyesek, éfrendjének alapidt
magas) szérazhivelyesek | képezk. Hozzajarul-
(példéul lencse, | nak
bab, borsé és atébbitapanyag
foldimogyord). | (egészséges zsitok,
zsiiszegény fehérje, vitaminok
teffermékek és Gsvanyl anyo-
(példéul fej. gok) megfeleld
joghurt, kefir), beviteléhez.
Nut- Olyan ételek Gyumolessk
rienses” | és ltalok, amelyek | 100%-0s gyti-
szénhid- | aszénhidrétiar- | mélcslevek,
rétok falmuk mellett | zoldségek,
(blolégial | egyébtap- 26laséglevek
értéke | anyagokban: (paradicsomlé,
magas) | vitaminokban, | sérgarépalé,
Gsvanyianya- | céklalé), sport-
gokban, és ifolok, energiosze-
antioxidansok- | lefek
ban is gazdagok.
Jzsiros” | Szénhiar Cukrdszstite- Csok alkalmi
szén- fartalma élelmi- | mények, fortak, | fogyaszidsia valdk,
hidrétok | szerekmagas | hasabburgonya, | edzések kbril
(biolégiai | zsirtarialommal, | chips éscsoko- | kertlenddk.
értéke 166k
dlo-
csony)
Tap- Etelek ésitalok, | Minden cukor Az éfrendben csak
anyag- amelyek (példaul épo- | Kisebb szerepet
szegény szénhicrat cukor, sz6lécukor, | kaphatnak, de
szén- melleft nem, agavésziup, méz, | egyszerd szénhidrét-
hidrétok vagy csak melasz), cukrozott | forrdst jelenthetnek
minimalis uditéitalok, szirt | az eczésekhez.
mértékben gyimblcslevek
fortalmaznak (10,20, 25%05)
tapanyagot. energiatalok,
cukorkék, sz8rpok,
valamint bar-
milyen fehér
kenyér, fehér
2semle, hantolt
tizs sto.






