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TAPLALKOZAS FONTOSSAGA A SPORTBAN

e |ZMAINK FEJLODESE 70%-BAN A HELYES TAPLALKOZASTOL ES CSUPAN 30%-BAN AZ
EDZESTOL FUGG.

e A7 EDZESTOL FUGGETLENUL, MEGFELELO TAPLALKOZAS NELKUL NINCS IZOM
FEJLODES, NINCS IZOMTOMEG NOVEKEDES ES NINCS ZSIREGETES SEM.

e A TAPLALKOZAS BIZTOSITJA AZ ENERGIAT A MOZGASHOZ, A NEM MEGFELELO
TAPLALKOZAS TELJESITMENYCSOKKENEST EREDMENYEZ!

e NAGYON FONTOS A MEGFELEL® IDAOZITES ES A FOLYAMATOS TAPLALEK FORRAS
BIZTOSITASA!

e A TAPLALKOZAS INDITJA BE REGGEL AZ ANYAGCSERE FOLYAMATOKAT — EBREDES
UTAN AZONNAL ENNII



MAKRONUTRIENSEK VS. MIKRONUTRIENSEK

SZENHIDRAT
FEHERJE
/SIR

Viz

MENNYISEG, MINOSEG ES IDOZITES!

e VITAMIN
e ASVANYI ANYAG

- HELYES ETKEZES ESETEN IFl SPORTOLOKNAL A SZUKSEGES NAPI VITAMIN ES ASVANYI ANYAG MENNYISEG
TAPLALKOZASSAL FEDEZHETO.

- NAGYON FONTOS, HOGY MINDEN FO ETKEZESHEZ EGYUNK KISEROKENT SALATAT, AMI SEGIT FEDEZNI A NAP!
VITAMIN SZUKSEGLETUNKET ES JAVITJA AZ EMESZTESI FOLYAMATOKAT.

- EMBER MINDENEVO — BALANCE: UGYANANNYI SALATA, MINT HUS MINDEN NAP



KALORIASZUKSEGLET

e MENNYIT EGYUNK?

e ATLAGOS KALORIASZUKSEGLET EDZES NELKUL: KB. 2500 KCAL/ NAP
(GYEREKEK: 1600-2000 KCAL/ NAP)

e KALORIASZUKSEGLET INTENZIV EDZES MELLETT: KB. 3000-3500 KcAL/
NAP (GYEREKEK: 2200-3000 KCAL/ NAP)

e KALORIAEGETES LOGAS KOZBEN: KB. 250 KcAL/ 30 PERC

e NAPI ELFOGYASZTOTT KALORIA — NAPI ELEGETETT KALORIA = TESTSULY
VALTOZAS

e | G SZENHIDRAT VAGY 1 G PROTEIN = 4 KCAL
e | GZSIR = 9 KCAL




KALORIASZUKSEGLET KISZAMITASA

BMR — ALAPANYAGCSERE:
FERFI: TESTSULY KG X 24
NO: TESTSULY KG X 22

PAL — FIZIKAI AKTIVITAS SZINTJE
1,2 — FOLEG ULO AKTIVITAS ESETEN
1,3 — SETA ES HETI 1-2 EDZES ESETEN
1,4 — HETI 2-3 EDZES ESETEN

1,5 — TOBB, MINT HETI 3 EDZES ESETEN
1,7 — MINDENNAPOS EDZES ESETEN

NAPI KALORIASZUKSEGLET = BMR X PAL

« Laser 4.7 versenyzo: 60 kg (zsirmentes)

FiU: 1728 — 2448 Kcal/ nap
Lany: 1584 — 2244 Kcal/ nap

- Laser Radial versenyzé: 70 kg (zsirmentes)

FiU: 2016 — 2856 Kcal/ nap
Lany: 1848 — 2618 Kcal/ nap



SZENHIDRAT
Az UZEMANYAG AZ EDZESHEZ, ENERGIAT AD.

NAPI AJANLOTT MENNYISEG: 6-10 G/ TESTSULY KILOGRAMM
KET FAJTAJA A GYORSAN FELSZIVODO ES A LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOK.

(GYORSAN FELSZIVODO TARTALMAZ CUKROT VAGY LISZTET, GYORSAN NAGY
MENNYISEGBEN SZIVODIK FEL, AMI ZSIR RAKTAROZAST EREDMENYEZHET!

REGGEL ES EDZES UTAN FOGYASSZUNK GYORSAN FELSZIVODO, DELUTAN ES ESTE
PEDIG LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOT!

SPORTOLAS ELOTT ES EDZES UTAN MINDIG FOGYASSZUNK SZENHIDRATOT.
SPORTOLAS KOZBEN — GYORSAN FELSZIVODO SZENHIDRAT

IDOJARAS ELOREJELZES — SZENHIDRAT MENNYISEG (GYENGE SZELES NAP —
ALACSONY ENERGIA SZUKSEGLET, EROS SZELES NAP — MAGAS ENERGIA SZUKSEGLET
VARHATO)



Look at the Energy (carbohyrate) needs
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Daily Carbohydrate Needs
70kg 55kg




FEHERJE

AMINOSAVAKBOL EPUL FEL

AZ AMINOSAVAK BIZTOSITJAK AZ IZOMSEJTEK UJRAEPITESET AZ EDZES SORAN
BEKOVETKEZETT MIKRO SERULESEKBOL, EZ AZ IZOM FEJLODESET EREDMENYEZI.

A PROTEINT A SZERVEZETUNK NEM KEPES TAROLNI, TEHAT HA AZ ETKEZESUNK NEM
BIZTOSIT A KELLO IDOBEN ELEGENDO FEHERJE ELLATAST AZ IZOMZATUNKNAK, AZ
MEGHIUSITJA IZMAINK FEJLODESET.

SPORTOLOKNAL A NAPI AJANLOTT MENNYISEG: 2 G/ ZSIRMENTES TESTSULYKILOGRAMM

EGYENLETES FEHERJE BEVITELRE VAN SZUKSEG VEGIG A NAP FOLYAMAN, 3-4
ORANKENT LEGALABB 20 G FEHERJET TARTALMAZZON AZ ELFOGYASZTOTT ETEL.

A LEGFONTOSABB FEHERJE BEVITELI IDOSZAKOK — EBREDES UTAN, EDZES UTAN ES ESTE
LEFEKVES ELOTT!

REGGEL ES EDZES UTAN FOGYASSZUNK GYORS FELSZIVODASU TEJSAVO FEHERJET
(PL.:TOJAS FEHERJE, PULYKAMELL, CSIRKEMELL, HALAK), ESTE LEFEKVES ELOTT PEDIG
LASSU FELSZIVODASU KAZEIN FEHERJET (PL.: ZSIRSZEGENY TURO, KEFIR)!



ZSIiR

KET FAJTAJA A TELITETT ES A TELITETLEN ZSIR.

A TELITETT ZSIROK MENNYISEGET TARTSUK A LEHETO LEGALACSONYABBAN, CSUPAN ANNYI TELITETT
ZSIRRA VAN SZUKSEGE SZERVEZETUNKNEK, AMI A ZSIRBAN OLDODO VITAMINOK FELOLDASAHOZ
KELL ES EZT A MENNYISEGET AZ ALACSONY ZSIR TARTALMU ETELEK 1S JOCSKAN BIZTOSITJAK!
KERULJUK TEHAT A ZSIROS ETELEK FOGYASZTASAT! (ALLATI EREDETU ZSIROK) — TAPANYAG
FELSZIVODAST GATOLJA, NAGYON MAGAS KALORIATARTALOM, EXTREM TERHELES AZ
EMESZTORENDSZERNEK - IZOMEPITESSEL, DIETAVAL, SPOTTAL OSSZEEGYEZTETHETETLEN!

KERULJUK A ZSIROS ETELEK FOGYASZTASAT SPORTOLAS ELOTT, SPORTOLAS KOZBEN ES SPORTOLAS
UTAN, MIVEL EZEK LETERHELIK A GYOMROT, EMESZTESUK ENERGIAIGENYES FOLYAMAT ES RONTJAK
AZ EGYEB HASZNOS TAPANYAGOK FELSZIVODASANAK ARANYAT ES IDEJET!

A TELITETLEN ZSIROK FOGYASZTASA EZZEL SZEMBEN NAGYON HASZNOS, PL.: OLIVA OLAJ,
LENMAGOLAJ, AVOKADO, STB... KONTROLLALNI!

A TELITETLEN ZSIR ADAG ELFOGYASZTASANAK LEGEGYSZERUBB ES LEGEGESZSEGESEBB MODJA, HA
A FO ETKEZESEK MELLE MINDIG ESZUNK SALATAT, AMIT NYAKON ONTUNK OLIVA OLAJJAL.



VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK

A VITAMIN — IMMUN RENDSZER EROSITES, NOVEKEDES ELOSEGITES (PIROS PAPRIKA, SPENOT)

B VITAMINOK — EPIT® ES ENERGIA FOLYAMATOKBAN VESZNEK RESZT (LAZAC, TONHAL, SAJT, TEJ,
OLAJOS MAGVAK, HUSOK)

C VITAMIN — IMMUNRENDSZER EROSITES, GYOGYULAS SEGITES (CSIPKEBOGYQO, FEKETE RIBIZLI,
PAPRIKA, BROKKOLI, EPER, KIVI, CITRUS FELEK)

D VITAMIN — IZOMMUNKA SEGITESE (HERING, LAZAC, TONHAL, CSIPERKE GOMBA, TOJAS)
E VITAMIN — |ZOMSEJTEK VEDELME (MAJ, SALATAK, SPENOT, DIO)
CALCIUM — CSONTOK EROSITESE (TEJ, SAJTOK, FOLDIMOGYORO, MANDULA, TOJAS)

MAGNEZIUM — IZOMGORCSOK ELLEN (ZOLDSEGEK, OLAJOS MAGVAK, TELJES KIORLESU
GABONAFELEK)

KROM — ZSIREGETES (HAGYMA, PARADICSOM, GOMBA, TELJES KIORLESU GABONAFELEK)
SZELEN — IMMUN RENDSZER EROSITES (TONHAL, SONKA, HUSOK, TOJAS)
CINK — OPTIMALIS IZOMMUKODES (VOROS HUSOK, CSIRKE HUS, MAGVAK, DIOFELEK)



HIDRATALAS

EDZES ELOTT: 150 — 200 ML FOLYADEK

EDZES KOZBEN: /5-100 ML FOLYADEK/ 20 PERC

EDZES UTAN: BOSEGES FOLYADEKPOTLAS (NAPSUTES, NEOPREN, MOZGAS)

MINDEN 1 KG VESZTESEG UTAN 1,5 KG FOLYADEKOT KELL MEGINNI.
(MERLEGELES)

- SOHA NE HASZNALJUNK EDZES KOZBENI| HIDRATALASRA SZENSAVAS, KOFFEINES
VAGY CUKROS UDITOT!

e A VITORLAZAS SPORTBAN A VERSENYNAP HOSSZA ES A FOKOZOTT IZZADAS
MIATT NAPI KB. 2L FOLYADEKOT KELL MEGINNI EGY VERSENYNAP SORAN A
MEGFELELO HIDRATALASHOZ!

e DEHIDRATALTSAG TUNETEI: TELJESITMENYCSOKKENES, FEJFAJAS, KISZARADAS



HIDRATALAS

e A SZERVEZET 2%-0OS VIZVESZTESEGE AKAR 20%-0OS TELJESITMENY VISSZAESEST
EREDMENYEZHET!

SPORT KOZBENI HIDRATALASHOZ FOLYADEK FAJTAJA:

- 90 PERCNEL ROVIDEBB EDZES: ViZ, IZOTONIAS ITAL
- 90 PERCNEL HOSSZABB EDZES: IZOTONIAS ITAL

/SIRSZEGENY TEJ VAGY TEJES ITAL — CSAK SPORT UTANI

IZOTONIAS ITAL ELONYE HIDRATALAS SZEMPONTJABOL:

- KOMPLEX: A FOLYADEKPOTLAS MELLETT, POTOLJA A KIIZZADT ASVANYI
ANYAGOKAT ES VISSZATOLTI A SZENHIDRAT RAKTARAKAT IS!

- SOHA NE HASZNALJUNK HIDRATALASHOZ KOFFEIN VAGY TAURIN TARTALMU ITALT!
E7EK EGY IDEIG PORGETNEK AZTAN KARTEKONYAK A TELJESITMENYRE ES VIZHAJTO
HATASUKKAL DEHIDRATALNAK.



How Well Do Different Drinks Hydrate You?

This study investigated the effects of 12 different commonly consumed drinks
on urine output and fluid balance when ingested in a evhydrated state

A higher bar indicates more
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TAPLALKOZAS VERSENY/ EDZES ELOTT ES ALATT

ETKEZES FUTAM ELOTT:
EBREDES UTAN AZONNAL ES FUTAM ELOTT MINIMUM 3 ORAVAL!

LEGYEN SZENHIDRATDUS, ZSIRSZEGENY ES FEHERJEBEN GAZDAG A REGGELI!

MINTA ETEL FUTAM/ EDZES ELOTTI REGGELIRE:
SONKAS TOJAS RANTOTTA: 4 TOJASFEHERJE+2 TOJASSARGAJA TELJES KIORLESU KENYERREL
SONKAS SZENDVICS VAGY MELEGSZENDVICS TELJES KIORLESU KENYERBOL, ZABPEHELY

. VizI TAPLALKOZAS:

- GYORSAN FELSZIVODO SZENHIDRATBAN GAZDAG KIS ADAGOK

- FOLYAMATOS TAPANYAG ELLATAS, MINDIG KIS ADAGOKBAN, CSAK SZENHIDRAT
- LEGALKALMASABB ETELEK: BANAN, MUZLI SZELET, SZENHIDRAT GEL

- 2L 1ZOTONIAS ITAL MINDEN EDZES VAGY VERSENYNAPON

- NE FOGYASSZUNK KET FUTAM KOZOTT MAGAS ZSIR VAGY FEHERJE TARTALMU ETELT, MERT LETERHELI AZ
EMESZTORENDSZERT ES ENERGIAT VON EL A MOZGASTOL!



TAPLALKOZAS VERSENYNAP/ EDZES UTAN

SZENHIDRAT DUS ETELEK — GYORS ES LASSU FELSZIVODASU

FEHERJE DUS ETELEK — GYORS FELSZIVODASU TEJSAVO FEHERJE

A SZENHIDRAT BEVITEL MENNYISEGET A KOVETKEZO NAPI IDOJARAS ELOREJELZESHEZ IGAZITSUK,
150- 200 G SZENHIDRAT! (KIVEVE DIETA ESETEN!)

A FEHERJE BEVITEL KB. 30 G ALLATI FEHERJET TARTALMAZZONI

HIDRATALAS!

MINTA ETELEK FUTAM VAGY EDZES UTANRA:

KORET: TESZTA, RIZS, KRUMPLI, BULGUR, KUSZKUSZ

HUS: MINEL KEVESBE ZSIROS FEHER HUS

7 ABPEHELY TEJJEL, EGYARANT SEGITI A FOLYADEK ES SZENHIDRAT POTLAST IS!
FOLYADEK POTLAS: IZOTONIAS ITAL, SZENSAVMENTES Viz, GYUMOLCSLE



TAPLALKOZAS HATEKONYSAGANAK NOVELESE

KERULJUK A GYORSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOK FOGYASZTASAT (CUKOR, EDESSEG, CSOKI,
TORTA, STB...)

TESZTAT,KENYERET, PEKSUTEMENYT, PIZZAT FOGYASSZUK TELJES KIORLESU LISZTBAL!
KERULJUK A TELITETT ZSIROK FOGYASZTASAT (PEKSUTEMENY, FANK, KEKSZ, CHIPS, STB...)
CHIPS HELYETT VALASSZUK AZ OLAJOS MAGVAKAT, MERTEKKEL!

KERULJUK A CUKROS SZOSZOK FOGYASZTASAT, HELYETTE HASZNALJUNK PELDAUL KEFIR VAGY
TURO ALAPU HAZILAG KESZITETT SZOSZOKAT! (ZSIRSZEGENY TEJFOL TURO)

KERULJUK A RANTOTT ETELEK FOGYASZTASAT, INKABB SUTVE, GRILLEZVE, PAROLVA FOGYASSZUK A
HUSOKAT.

CUKROS UDITAK HELYETT 100%-0S GYUMOLCSLE VAGY [ZESITETT Vil

FOGYASSZUNK ALACSONY ZSIRTARTALMU TEJET ES ROSTOKBAN GAZDAG TELJES KIGORLES(
KENYEREFT.



MINOSEGI FEHERJEDUS ETELEK FEHERJE TARTALMA
MINOSEGI SORRENDBEN

100 G PULYKAMELL: 25,9 G

100 G CSIRKEMELL: 24,7 G (FEL CSIRKE = 84 G FEHERJE)

100 G TONHAL: 21,5 G (ESSZENCIALIS TELITETLEN ZSIROK)

100 G LAZAC: 20 G (ESSZENCIALIS TELITETLEN ZSIROK)

100 G RAK: 20 G (ESSZENCIALIS TELITETLEN ZSIROK)

1 DB TOJAS: 13,5 G (TOJAS SARGAJABOL NAPI HAROMNAL TOBBET NE FOGYASSZ!)
100 G CSIRKEMELL VAGY PULYKAMELL SONKA (ZSIRSZEGENY): 21 G

100 G MARHA HUS (ZSIRSZEGENY): 19 G

100 G PULYKA COMB: 21,2 G (MAGASABB TELITETT ZSIR TARTALOM)

100 G CSIRKECOMB: 20,9 G (MAGASABB TELITETT ZSIR TARTALOM)

100 G SERTES KARAJ VAGY COMB: 21 G (MAGASABB TELITETT ZSIR TARTALOM)

100 G KACSAHUS: 19 G (MAGASABB TELITETT ZSIR TARTALOM)

NOVENYI FEHERJE: SAJT, SARGABORSO, SZOJA, LENCSE, ZABPEHELY, SZARAZBAB, MAGVAK
KAZEIN FEHERJE (LASSU FELSZIVODASU): TURO — CSAK ESTE VAN ERTELME!



MINOSEGI, LASSU FELSZIVODASU SZENHIDRATOT
TARTALMAZO ETELEK SZENHIDRAT TARTALMA MINOSEGI
SORRENDBEN

100 G ZABPEHELY: 64,3 G

100 G BARNA RIZS: 74 G (200 G FOZOTT BARNA RIZS = 60 G SZENHIDRAT)

100 G KUSZKUSZ: 77 G (200 G KESZ KUSZKUSZ = 60 G SZENHIDRAT)

100 G BULGUR: 76 G (200 G FOZOTT BULGUR = 60 G SZENHIDRAT)

100 G HAJDINA: 75 G

100 G BASMATI RIZS: 77 G (200 G FOzOTT RIZS = 60 G SZENHIDRAT)

100 G TELJES KIORLESU TESZTA: 61 G

100 G DURUM TESZTA: 71 G

100 G TELJES KIORLESU KENYER: 33 G (1 SZELET TELJES KIORLESU TOAST KENYER = 10 G
SZENHIDRAT)

100 G TELJES KIORLESU BUZALISZT: 60 G



DIETAS ETREND OSSZEALLITASA

FOGYOKURA VS. DIETA (SULYVESZTESEG VAGY ZSIRVESZTESEG KOZPONTU) 2

1. KEVESEBB KALORIAT KELL FOGYASZTANOD, MINT AMMENNYIT ELEGETSZ!

2. FEDEZNED KELL AZ EDZESHEZ SZUKSEGES ENERGIAT ADO SZENHIDRAT MENNYISEGET!
3. FEDEZNED KELL AZ IZMOK SZAMARA SZUKSEGES FEHERJE MENNYISEGET!

KALYHAS PELDA: ELFOGYOTT A TUZIFA — KIMEGY A HIDEGBE FAT VAGNI VAGY FELEGETI KONNYEN
HOZZAFERHETO FA BUTOROKAT - ELEGETI A NEHEZEN MEGSZERZETT IZMAINKAT (FEHERJE BIZTOSITAS)

FELADAT:
KALORIA DEFICITET KELL TEREMTENI, AZ ALABBI SZABALYOK BETARTASAVAL!

- CSOKKENTENI KELL A SZENHIDRAT MENNYISEGET ES CSAK LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOT FOGYASS!
MAXIMUM 2 G/ TESTSULY KILOGRAMM!

- DELELOTT FOGYASSZ CSAK LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOT, DELUTAN ES ESTE CSAK FEHERJE ALAPU
ETEKET SZENHIDRAT MINIMALIZALASAVAL. VACSORA MINEL KORABBAN!

- MINIMALIZALNI KELL A FOGYASZTOTT TELITETT ZSIR MENNYISEGET EGESZ NAP!

- NOVELNI KELL A FEHERJE MENNYISEGET, AZ IZOMZAT FENNTARTASA ERDEKEBEN! AJANLOTT MENNYISEG:
2G/ TESTSULY KILOGRAMM(FOGYOKURA ESETEN EZ NEM SZEMPONT...)

- ANYAGCSERE KONTROLL — NINCS EHEZES, NAPI 4-5 ETKEZES



DIETAS ETELEK

e SZENHIDRAT MENNYISEG FEDEZESERE:

FLSODLEGES: BARNA RIZS, KUSZKUSZ, BULGUR, HAJDINA, EDES BURGONYA, ZABPEHELY
MASODLAGOS: TELJES KIORLESU TESZTA FELEK, TELJES KIORLESU PEKSUTEMENYEK
KERULEND®: MINDEN ETEL, AMI CUKROT VAGY. LISZTET TARTALMAZ! IZOTONIAS ITALLAL FIGYELNI!
« FEHERJE MENNYISEG FEDEZESERE:

ELSODLEGES: TOJAS FEHERJE (SARGAJA NELKUL), CSIRKEMELL, PULYKAMELL, HALAK
MASODLAGOS: ALACSONY ZSIR TARTALMU VOROS HUSOK, NOVENYI FEHERJE FORRASOK
KERULENDO: ZSIROS HUSOK, PANIROZOTT ELKESZITESI MOD

TELITETLEN ZSiR MENNYISEG FEDEZESERE:

ELSODLEGES: OLIVA OLAJ SALATAHOZ

MASODLAGOS: AVOKADO, TOFU

I N= EHEzzQNK SOHA, NAPI MINIMUM 4 ETKEZES! HA EHEZTETED MAGAD AZ ANYAGCSERE
LELASSUL ES NEM FOGYSZ!



TOMEGNOVELO ETREND OSSZEALLITASA

IZOMTOMEG NOVELES VS. TESTSULY NOVELES?
1. TOBB KALORIAT KELL FOGYASZTANOD, MINT AMMENNYIT ELEGETSZ!

2. MINOSEGI, LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOKKAL KELL NOVELNED A SZENHIDRAT
BEVITELED!

3. FEDEZNED KELL AZ IZMOK SZAMARA SZUKSEGES FEHERJE MENNYISEGET!

ALLANDO KORFORGAS ELKERULESE: ZSIROS TOMEG — SZALKASITAS - KINDULOHELYZET
FELADAT:

KALORIA DEFICITET KELL TEREMTENI, AZ ALABBI SZABALYOK BETARTASAVAL!

- NOVELNI KELL A SZENHIDRAT MENNYISEGET ES CSAK LASSAN FELSZIVODO SZENHIDRATOT
FOGYASSZ!I MINIMUM S G/ ZSIRMENTES TESTSULY KILOGRAMM!

- MINIMALIZALNI KELL A FOGYASZTOTT TELITETT ZSIR MENNYISEGET!
- BIZTOSITANI KELL AZ 1ZMOK FEJLODESEHEZ SZUKSEGES FEHERJE MENNYISEGET!
AJANLOTT  MENNYISEG: 2G/ TESTSULY KILOGRAMM



DIETA VAGY IZOMTOMEG NOVELES KONTROLL

NAGYON FONTOS A TESTSULY VALTOZAS NYOMON KOVETESE, EZ AD VISSZAJELZEST ARROL HOGYAN REAGAL A
SZERVEZET AZ ETRENDRE! MINDENKINEL EGYENI, AZ EGYIK EMBERNEL NAPI 4G/ TESTSULY KG SZENHIDRATNAL MAR
BEINDUL A SULYVESZTES, MASNAL EHHEZ LEHET, HOGY LE KELL VINNI A SZENHIDRAT MENNYISEGET NAPI 3G/
TESTSULY KG ALA IS.

1. MERLEG:

TESTSULY MINUSZ 0,5 KG/ HET AZ OPTIMALIS VALTOZAS DIETANAL!

_ HA A TESTSULYVESZTES KEVESEBB — SZENHIDRAT MENNYISEGET CSOKKENTENI, HA TOBB ES A TELJESITMENY
FDZESEKEN CSOKKEN, AKKOR NOVELNI!

TESTSULY PLUSZ 0,3 KG/ HET AZ OPTIMALIS IZOMTOMEGNOVELESNEL!

HA A TESTSULY GYARAPODAS KEVESERB, SZENHIDRAT MENNYISEGET NOVELNI, HA TOBB ES ZSIROSODAS KEZDODIK,
AKKOR SZENHIDRAT MENNYISEGET CSOKKENTENI, FOLEG A NAP MASODIK SZAKABAN!

MINDKET ESETBEN FEHERJE BEVITEL 2-2,5 G/ TESTSULYKG-NAL STAGNAL, ZSIRBEVITEL MINIMALIS SZINTEN ES 90%-
BAN LASSU FELSZIVODASU SZENHIDRAT LEGYEN AZ ETRENDBEN!

. TUK®R:

DIETANAL UGYELNI KELL AZ IZOM/ ZSIR VESZTES ARANYARA
IZOMTOMEG NOVELESNEL UGYELNI KELL A TESTZSIR SZAZALEK EMELKEDESERE



TESTZSIR SZAZALEK BECSLES

e A KALORIA, FEHERJE ES SZENHIDRAT SZUKSEGLETUNK KISZAMITASAHOZ TUDNUNK
KELL A ZSIRMENTES TEST SULYUNKAT.

o TESTZSIR SZAZALEK BECSLES:

1. DIETETIKUSNAL VAGY ELEKTROMOS MERLEG SEGITSEGEVEL

2. OTTHONI MERESI MODSZER: INTERNETES TESTZSIR KALKULATOR
PL.: HTTPS://BODY.BUILDER.HU/PRG FAT3.HTM4

o ZSIRMENTES TESTSULY KISZAMITASA:
MERGELT TESTSULY — (MERLEGELT TESTSULY X TESTZSIR SZAZALEK / 100)


https://body.builder.hu/prg_fat3.htm4
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TAPLALEKKIEGESZITOK

HELYES ETREND BETARTASA MELLETT TAPLALEKKIEGESZITOK HASZNALATARA NINCSEN SZUKSEG AZ IFI
VITORLAZOK ESETEREN!

MENNYISEG, MINOSEG (KALORIA, FEHERJE, SZENHIDRAT, ZSIR, VITAMIN, ASVANYI ANYAG,
HIDRATALAS)

A SZUKSEGES MINOSEGU ES MENNYISEGU FEHERJE ES SZENHIDRAT MENNYISEG MINOSEGI
FTRENDDEL KONNYEN FEDEZHETO A NAPI SZUKSEGES KALORIAMENNYISEG BETARTASAVAL!

UGYANAKKOR A KULONBOZS PROTEIN POROK ES SZELETEK SEGITENEK FEDEZNI AZ IZMOK
SZAMARA SZUKSEGES MINOSEGI FEHERJE MENNYISEGET, AMIKOR A KELLO IDOBEN NINCS
LEHETOSEG A FEHERJE POTLASRA.

KIZAROLAG OLYAN TAPLALEKKIEGESZITO CEG TERMEKET VASAROLJUK, AMELYIK FELELOSSEGET
VALLAL A TERMEKEI MINOSEGERT ES DOPPING TISZTASAGAERT, PELDAUL A BIOTECH TERMEKEIT,
AKI A MAGYAR OLIMPIAI CSAPAT HIVATALOS TAPLALEKKIEGESZITO ELLATOJA!

IFI SPORTOLOKENT LEGFELJEBB AZ ALABBI TAPLALEKKIEGESZITOKET SZABAD HASZNALNI:
FEHERJE POR VAGY SZELET IZOTONIAS POR
SZENHIDRAT ZSELE VAGY SZELET C VITAMIN, MULTIVITAMIN



TAPLALEKKIEGESZITOK

FEHERJE POR:

- FEHERJE POR VALASZTASNAL UGYELJUNK RA, HOGY A POR FEHERJE TARTALMA MINIMUM 85%
LEGYEN ALACSONY ZSIR ES CUKOR TARTALOM MELLETT! JAVASLAT: BIOTECH — ISO WHEY ZERO
VAGY 100% PURE WHEY

- PROTEIN SZELETEK FOGYASZTASANAL UGYELJUNK A MAGAS ZSIR ES CUKOR TARTALOMRA!

FEHERJE TURMIX ALKALMAZASANAL UGYELJUNK RA, HOGY FEHERJEBEVITELUNK NE LEPJE TUL A
NAPI 2G/ ZSIRMENTES TESTSULYKILOGRAMM MENNYISEGET, MIVEL A FELESLEG A VIZELTTEL TAVOZIK
FS CSAK FELESLEGESEN TERHELJUK VELE A VESENKET!

MIKOR FOGYASSZUKe — EDZES/ VERSENYNAP UTAN AZONNAL VAGY PIHENONAPON ESTE!
MULTIVITAMIN:

KIVALASZTASAHOZ VEGEZTESSUNK VITAMIN SZINT VIZSGALATOT!

500 MG-0S C VITAMINT FOGYASZTHATUNK NAPONTA IMMUNRENDSZERUNK EROSITESERE!

IZOTONIAS POR VAGY ITAL: SPORTOLAS KOZBEN ES UTAN FOLYADEK, ASVANY! ANYAG ES
SZENHIDRAT POTLAS.

SZENHIDRAT POR VAGY SZELET: SPORTOLAS KOZBEN SZENHIDRAT POTLAS, ENERGIA BIZTOSITAS.



DOPPING

e HAROM FAJTAJA VAN:

1.) TILTOTT OSSZETEVOK (KREMEK, GYOGYSZEREK, TAPLALEKKIEGESZITOK), MENNYISEGI KORLATOZASOK (KOFFEIN,
TAURIN, STB...)

- A BEVIZSGALT GYOGYSZEREK ES TAPLALEKKIEGESZITOK LISTAJA A WADA ES A SPORTKORHAZ HONLAPJAN ELERHETS,
IGYEKEZZUNK INNEN VALASZTANI.

- TiLtoTr OSSZETEVAT TARTALMAZO GYOGYSZER SZEDESE ESETEN SZEREZZUNK BE ORVOSI IGAZOLAST!
2.) TILTOTT TELJESITMENYFOKOZOK: SZTEROIDOK, DOPPINGSZEREK, HORMONOK

- BETEGSEGET OKOZNAK: CUKORBETEGSEG, CSONTRITKULAS, VESE NAGYOBBODAS, VESEELEGTELENSEG,
SZIVNAGYOBBODAS, SZIVROHAM, AGYVERZES, IDEGRENDSZERI BETEGSEGEK, HALALESETEK AKAR 20 EVESEN ES AZ
ATLAGELETKOR SZTEROIDHASZNALOK KOREBEN 40-45 Ev.

- NE FOGADJUNK EL SENKITOL SEMMILYEN SZERT SEM AZ EDZOTERMEKBEN, SEM AZ ISKOLABAN.

- NE HIGGY A PROPAGANDANAK, CSUCSFORMABAN MUTOGATJAK A TESTEPITOKET, NEM AMIKOR 5 EV MULVA A
KOPORSOBAN FEKSZENEK!

3.) TILTOTT NEM SPORTOLOHOZ MELTO SZEREK: ALKOHOL, KONNYU ES KEMENY DROGOK
o KOVETKEZMENYEK: BECSULET VESZTES, AKAR TOBB EVES ELTILTAS A SPORTAGTOL!
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