Hattér informaciok nemzetkozi és hazai élsportoldk specialis taplalkozasarol
Példak az Egyesiilt Allamokbdl

A sportoldkkal foglalkozé specidlis taplalkozdstudomany egyik fellegvara természetesen az Egyesiilt
Allamok. Az USA olimpiai csapatat idén négy, sportoldkra specializalédott dietetikus kisérte
Londonba. Az egyes szakemberek bizonyos sportagak csoportjara specializalddtak, igy pl. Jennifer
Gibson, egyike a négy top-dietetikusnak kifejezetten a kizd@sportoldkkal foglalkozik (box,
taekwondo, birkdzas, judo).

,Nem is olyan régen a sportoldk még azt ettek, amit megkivantak. De a tdpldlkozdstudomdny
rengeteget fejlodétt az utobbi években, és a dietetikusok az élsportolok stabjanak szerves részévé
vdltak. Erre mi is nagyon biiszkék vagyunk. Az én specidlis feladatom a kiizdésportolokkal
legféképpen az, hogy a sulyukat optimdlisan be tudjuk dllitani a hivatalos mérlegelésre.” — emeli ki
Jennifer Gibson.

A sportoldkkal foglalkozo dietetikusok az étkezések 6sszeadllitasanal rengeteg szempontot figyelembe
vesznek: az illet6 sportold testtomeg Osszetételét, a szOban forgd sportagat, a felkészllés vagy
versenyzés idGszakat, a verseny jellegét (pl. tdv hosszat), és pl. kizdGsportoknal a megcélzott
mérlegelési sulyt.

Az edzések és versenyek csucsidGszakaban az élsportolék a hétkdznapi ember étkezéséhez képest
akar extrém mennyiségl( ételt is bevisznek.

Példaul Michael Phelps bevallasa szerint a pekingi olimpia alatt napi 8-10 ezer kaldriat fogyasztott,
amelynek csak a reggelije 3 hatalmas majonézes-sajtos-tojdsos szendvics volt siilt hagymaval,
salataval, paradicsommal, buzadaraval, harom szelet francia piritds, és harom csokis palacsinta.

Yohan Blake, aki Usain Bolt nagy ellenfele, és 100, illetve 200 méteren is mogotte végzett az idei
olimpian, napi 16 banannal igyekszik kirobbano erejét megtartani (ez kb. 1600 kaldria).

Kerry Walsh, az amerikai haromszoros strandroplabda olimpiai bajnok féleg versenyek el6tt
rengeteg mézes-mandulavajas szendvicset eszik. Egyrészt a megfelel6 energia/szénhidrat bevitel
érdekében, masrészt a mandulavaj az alléképesség noveléséhez rengeteg értékes proteint és
egészséges zsirokat tartalmaz.

Ami a folyadékbevitelt illeti, Chris Hoy hatszoros olimpiai bajnok brit kerékparversenyzé bevalldsa
szerint 6 liter folyadékot iszik meg naponta.

Az extrém tapladlékbevitelhez természetesen extrém energia leadas is tarsul az er6ltetett
edzésmunka miatt. Phelps esetében példaul napi 5-6 ezer kaldria.

A dietetikusok a versenyek utani feltoltédésre is specialis étkezést allitanak 6ssze. Pl. az Otszoros
olimpiai bajnok amerikai Uszogéniusz, Ryan Lochte regenerald diétdja: grillezett csirkemell Alfredo
szdsszal (vajbdl, tejszinb6l, parmezan sajtbdl készilt tomény szdsz), teljes kibrlésli spagetti
citromlével és olivaolajjal.



Magyarorszagi korkép az élsportoldk specidlis taplalkozasardl

A hazai élsportoldk korében a tudatos taplalkozas fontossaga szintén felértékel6dott napjainkra, bar
a professzionalis hattér joval elmarad az amerikai példaktdl. A magyar olimpiai csapatnak példaul
egyaltaldn nem volt sajat dietetikusa a londoni olimpian. Viszont Dr. Balogh Péter, az olimpiai csapat
orvosa nagyon elégedett volt az angol szervez6k dietetikai felkésziilésével: ,A kantinokban minden
étel mellett pontosan feltiintették annak tdpanyag 4sszetételét, igy a tudatosan tdpldlkozo
olimpikonok minden étkezésnél fel tudtak mérni, hogy mibél mennyit visznek be. Ez nagyban
megkdnnyitette a helyes tdpldlkozdsukat.”

Egy hazai élsportoldk kozott végzett felmérés a kozelmultbdl érdekes adatokat hozott ki. Az
élsportoldk taplalkozasdval foglalkozé Sportvitalitas Kft. felmérése soran 180 f6 szokasait vizsgaltak
19 kilonbozé sportagbdl: kosarlabda, cselgancs, triatlon, futball, atlétika, vizilabda, kajak-kenu,
aerobik, karate, jéghoki, tollaslabda, taekwondo, kick box, testépités, 6kolvivas, vivas, roplabda,
Uszas, sulyemelés.

A megkérdezett élsportoldknak minddssze 30%-a volt elégedett a sajat testsulyaval! Az
elégedetlenek tobbsége, 60%-a fogyni szeretne, 30%-a pedig hizni, a maradék 10% egyaltalan nincs
tisztaban azzal, hogy mi lenne szamdra az idealis testsuly.

A tajékozottsagukat — avagy tdjékozatlansagukat — mutatja, hogy 70%-uk nem tudja, hogy
sportteljesitménye névelése érdekében mennyi kaldriat fogyasszon és milyen dsszetételben. Es bar
30%-uk tisztaban van ezzel, kozilik is csak minden harmadik tudja ezt tudatosan alkalmazni.

A szakember megfigyelése szerint azok az élsportoldk, akik még otthon élnek szileikkel, joval
tudatosabban étkeznek. Kivalo ifju uUszéonk, az Eurdépa Bajnok ezlistérmes Biczé Bence példaul
édesanyjanak koszonhet6en nagyon tudatosan tdplalkozik, mind a tdplalék mennyiségét, mind
Osszetételét illetéen. Az 6nallé élet azonban lathatdan nincs jo hatdssal élsportoldink taplalkozasara,
hiszen az egészséges sporttaplalkozast tudatosan tervezni kell, az alapanyagokat beszerezni, f6zni,
csomagolni a hosszu edzésnapokra, stb., ezt nagyon kevés élsportold képes egyediil kivitelezni.

Az alabbi élsportolédk a tudatos tapldlkozok kozé tartoznak, felismerték ennek fontossagat, és
igyekeznek a szakember tanacsai szerint étkezni.

Kovacs Katalin haromszoros kajak-kenu olimpiai bajnok:

LA tdpldlkozdssal tudatosan négy-6t éve kezdtem foglalkozni. Amikor az ember fiatal, nem dssa bele
magdt a részletekbe, viszont a kor elérehaladtdval mindig kell keresni olyan dolgokat, amik el6rébb
viszik a teljesitményiinket. Nem ragaszkodom tulzottan kététten a szabdlyokhoz, inkdbb probdlom
azt kévetni, ami ram pozitivan hat. Féleg versenyidészakban figyelek oda arra, hogy mit és hogyan
eszem. Tovadbbd, ligyelek arra, hogy napkézben is olyan dolgokat egyek, amelyek nem terhelik le az
emésztésem, azaz gyorsan lebomld szénhidrdtokat viszek be. Este pedig igyekszem kénnyli ételeket
fogyasztani. Ezen tul nagyon odafigyelek a folyadékpdtidsra, napi 3-4 litert iszom meg, ezt mdr
kifejezetten igényli a szervezetem. llletve természetesen fogyasztok tdpldlékkiegészitéket is, izotonids
italokat, hogy edzések kérnyékén gyorsabban fel tudjak téltédni. Osszességében szerintem az a
fontos, hogy minden sportolonak legyen olyan mddszere, amiben a tdpldlkozds terén hinni tud.
Bevallom, néha , blin6z6k” is, tegnap példaul egy 6 fogdsos vacsordn vettem részt, és nem tudtam
megadlini, hogy figyeljek a mennyiségre, és ettél egyrészt rosszabbul is aludtam, mdsrészt a mai



edzésen is nagyon megéreztem a hatdsdt. Ugy érzem azonban, hogy fel is tudok téltédni, ha nem
tiltok meg magamnak egy-egy nem kifejezetten egészséges dolgot, vagy tullépem az egészséges
mennyiséget.”

A magyar kézilabda valogatott bealldsa, Zubai Szabolcs speciadlis problémaval fordult a
szakemberhez: ,Az én posztom rengeteq fizikai kontaktussal jar, gyakorlatilag kiizdésportot végzek a
véddbfalban. Emiatt, és valdszinlii a fokozott stressz miatt azt vettem észre, hogy egy-egy
vildgversenyen akdr 3-4 kg-ot is elveszitek, és borzaszté nehezen tudom az elvesztett kilokat
visszaszedni. A dietetikus vildgitott rd, hogy meg kell vdltoztatnom az étkezési szokdsaimat a
vildgversenyeken, és azt kévetben, jobban oda kell figyelnem a kell6 mennyiségli szénhidrdt és
aminosav bevitelre. Ezen tul kiegészité tdpszereket, italokat is fogyasztok a cél érdekében, ami az én
esetemben nem egyszert, mert a laktézérzékenységem bizonyos tdpszerek, tejes italok fogyasztdsat
nem engedi. Viszont midta a dietetikus elbirdsait kbvetem, azota jobban megtartom a sulyomat,
tehdt mdr néhdany hét alatt is lathato a tudatossdg eredménye. ”

Kékény Roland, London kajak kenu olimpiai bajnoka a paleolit taplalkozdsban hisz:

,Hosszu préobdlkozds utdn kététtem ki a paleolit étkezési elvnél. Ez azt jelenti, hogy elsé sorban sok
z6ldséget, gylimélcsot, hust fogyasztok, és nagyon kevés szénhidrdtot. Hagyomdnyos fehér kenyeret,
burgonydt szinte alig, viszont sok magvat eszem. Az én tdpldlkozdsi szokdsaim kicsit eltéréek tehdt,
én ugy érzem magam fittnek, és akkor birom jobban a sorozatterhelést, ha nincs telitettség érzésem,
hanem inkdbb éhséget érzek, sét, koplalok. Versenyek el6tt azért megemelem a szénhidrdt bevitelt,
tudom, hogy erre a cstcsformdhoz sziikségem van. Es persze biinézni én is szoktam, egy-egy finom
siitit nem vonok meg magamtaél.”

Testtomeg index szempontjabdl érdekesek a valogatott vizilabddsok. A felmérés a néi valogatott
néhany tagjanal az élsportoldokhoz képest magasabb zsirszazalékot mutatott. Ez szabad szemmel is
észrevehetS, a férfi és néi poldosok kozott is el6fordulnak kevésbé szalkas alkatlak. Ebben a
sportagban viszont egyaltaldn nem hatrany a magasabb zsirszazalék a sziikséges izommennyiség
mellett. Egyrészt a sportolék konnyebb fajsulya miatt, masrészt a vizi gladidtoroknak ugyanis
nemcsak az ellenféllel kell megbirkézniuk a medencében, hanem a viz ellendllasaval is.

A magyar valogatott csapatsportoldk vizsgalatakor tovabbi érdekes megfigyelésre jutott a
szakember: azok a sportoldink, akik déli orszagokban légidsként jatszanak, pl. az Olaszorszagban
légidoskodd Dravucz Rita, sokkal jobb belsé zsirszazalékot mutattak az itthoni klubjatékosokhoz
képest. ,En mdr 2000 6ta olasz klubokban jdtszom, és a tdpldlkozdsom teljesen dtdllt a mediterrén
étkezési kulturdra. A nehéz magyar ételek helyett jéval kénnyebb tdpldlékokat fogyasztok, sok
olivaolajos, zéldséges tésztafélét, a husokat pedig nem olajban siitve, hanem grillezve, kevesebb
fliszerrel. Ezen kiviil imddom a halat és tengeri herkentyliket. Ez biztosan kihat a testtémeg
Osszetételemre is.” — vélekedett a vilag- és Eurdpa bajnok valogatott vizilabdas.

A hazai kizdGsportoldk esetében is egyedi szokasokat figyelt meg a szakember: élsportoldink a
mérlegelési versenysulyukhoz képest versenyen kivil folyamatosan 3-7 kg-mal magasabb sulyon
tartjdk magukat. A versenyek el6tt ezért 2 hétig iszonyatos kemény koplalast végeznek, hogy
mérlegelési sulyukat elérjék. A koplalds mellet pedig forré flird6t vesznek, evés-ivas helyett savanyu
cukrot szopogatnak, ragdznak, hogy kibirjak az utolsé érakat, de ez nagyon gyotrelmes id&szak
szamukra. ,Ez a hosszu koplalds iszonyatosan megviseli a szervezetemet, ezért fordultam



szakemberhez, hogy a sulyomat segitsen korddban tartani. A tudatos diétdval végiil sikeriilt a kell6
izommennyiséget is megtartanom, és minddssze 2-3 kilot kellett leadnom a sikeres londoni
meérlegeléshez.” — emelte ki Ungvari Miklds londoni eziistérmes cselgdncsozénk.

Mikler Rolandnak, a kézilabda vdlogatott kapusanak érzése szerint sulyfeleslege van, amelyen
valtoztatni szeretne a jobb teljesitménye érdekében, ezért fordult szakemberhez. ,,Amikor az
egyhetes felmérést készitettem a napi étkezéseimrél a dietetikusnak, éppen beleesett a
sziiletésnapom. Igy az iinnepi meniik miatt a kelleténél kissé tébb rdntott hus-krumplipiiré és
feketeerdd torta csuszott be azon a héten. A testtébmeg index mérésem 3 kilo sulyfelesleget mutatott,
amely megerdsitette, hogy a napi kaldriaégetésem kevesebb, mint amennyit tdpldlékként beviszek. A
felesleget a kapott diétdval igyekszem ledolgozni. Ebben a mostanindl tébbszéri étkezés szerepel,
nehéz kajdk helyett t6bb hallal, z6ldséggel, barna rizzsel és kevesebb édességgel. Célom az, hogy a
janudri vildgbajnoksdgra elérjem sulyban a csucsformamat, amely bizom benne, hogy a
teljesitményemre is jo hatdssal lesz.”

Balogh Gabor négyszeres vilagbajnok és olimpiai ezilistérmes Ottusazo jelenleg a miniszterelnok
sporttanacsaddjaként nemcsak mint volt élsportold nyilatkozott az Gigyben, hanem sportvezet6ként
is felel6snek érzi magat, hogy tapasztalatat tovabbadja az utdnpdétlasnak:

,2004-ben kezdtem tudatosan odafigyelni az egészségtudatos tdpldlkozdsra, akkor a kajak négyes
férfivalogatottal egyiitt, egy szakember irdnymutatdsa révén és segitségével Gsszedllitott étrend
alapjan kezdtem el étkezni. Napszakra lebontva megvolt, mikor, mit kell ennem, milyen
alapanyagokat, mekkora mennyiségben, s mikor vigyek be. Ez napi 5 étkezést jelentett, mert tizorai
és uzsonna is volt benne az étkezésben. A szénhidrdt, fehérje és vitaminmennyiség pontosan be volt
Iéve és ezdltal sokkal jobban aludtam, és reggelente sokkal jobban keltem, mert a szervezetem a
pihenéssel tudott térddni, nem az emésztés kététte le éjszaka az energidimat. Ha nehezebb,
zsirosabb ételeket ettem, annak minden negativ kihatdsa kellemetlenebb volt, mintha egészséges
ételeket vittem volna be. Versenyek el6tt arra eskiisz6m, hogy megemelem a szénhidrdtbevételt, ezt
az olaszoktdl figyeltem meg.Persze ram is jellemzd volt néha a bilin6zés, az esti filmnézés kézben
néha egy lveg Nutella is lecsuszott. De ez csak 2004 elétt volt ram jellemzb. 2004-2008 k6zétt madr
betartottam a kétottségeket, és egészséges édességeket ettem.

Az utdnpdtldsnak azért szeretném ezeket a tapasztalatokat tovabbadni, mert sajat b6rémén éreztem
ennek pozitiv hatdsait. Rengeteg mdulik azon, hogy a sportold jol aludjon és éjszaka a teste a
pihenésre tudjon koncentrdlni, s nem az emésztésre. Véleményem szerint a komplex sportdgakndl,
ahol egy nap tébb igénybe vétel is van, ott szamit igazdn a tdpldlkozdstudomdny. Pl. éttusa, atlétika,
kajak-kenu.”



