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Sporttaplalkozas gyermekkorban

Sporttéplélkozésra mar gyermekkorban is figyelmet kell
fordtani, ami elengedhetetlen ahhoz, hogy a egészségesek
legyenek, megfelelden névekedjenek, fizikai
teljesitoképességlik jo legyen. Nagyon fontos a megfelelo
energia- és tapanyag-ellatottsag biztositasa.

A sportold gyermekek taplalkozasa terén sokkal tobb
tudatossagra van sziikség. A tényleges szliikségletet meg kell
ismernie a szlildnek, az edzének, és idovel a gyermeknek is.
Elengedhetetlen a tudatossag, mert a helytelen taplalkozas
negativan befolydsolja a sportold teljesitményét. Mindezek
azért nagyon fontosak, mert az optimalis taplalkozas a
leghatékonyabb legalis teljesitményfokozé.

Miért is fontos a megfelelo
sporttaplalkozas gyermekkorban?

teljesitmény fokozasa,

indirekt médon megvéd a sériilésektdl és megel6zi a
betegséget,

biztositja a mozgashoz sziikséges energiamennyiséget,
optimalis lesz a testosszetétel.

A vizsgdlatok azonban azt mutatjak, hogy habar a sportold
gyerekek egészségesebben taplalkoznak a nem sportold
tarsaikhoz képest, ennek ellenére a mindennapi taplalkozasuk
elmarad az optimalistol.

A megfeleld étrend Osszeallitdsaban a sportold gyermekek
esetében is fontos a dietetikus utmutatasa.
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Mi az, ami elengedhetetlen gyermekeknél
a fejlodéshez és a novekedéshez?

. fehérje,
. kalcium,
« D-vitamin

A sporttaplalkozas gyermekkorban a mindségi élelmiszerekkel
kezdb6dik. Mindenképp ezeket kell elonyben részesiteni, mivel
azonban gyermekekrdl van szd, nem szabad teljesen kiiktatni a
nassolast vagy akar a gyorséttermi ételeket sem (feltéve, hogy
egészséges).

Az étkezésre elegendé id6t kell hagyni és arra is figyelni kell,
hogy az étkezések kozotti sziinetek ne nyudljanak 3 éranal
hosszabb idére.

A sportold gyermekeknek nemcsak a sportolashoz sziikséges
napi energiabevitelt kell fedeznilik, hanem a novekedés,
fejlodés és az érés energiaigényét is. Ha az energiabevitel nem
megfeleld, a fejlodés lelassul vagy akar meg is torpan. Ez az
energiahiany hatassal van termetének alakulasara, motoros
képességeire, nemi ciklusara, sot akar betegségek és sériilések
okozdja is lehet.

Oldal | 3




Sporttaplalkozas gyermekkorban

Mikor beszéliink energiadeficitrol?

Energiadeficitrol beszéliink, ha a bevitelhez képest tulzott a
felhasznalas. Ez leginkabb alloképességi sportoloknal, ezen
belll is inkabb lanyoknal fordul eld.

Az energiaigény meghatarozasa nehéz feladat, mert a
gyermekek nem egyforman fejlédnek. S6t az sem mindegy,
hogy egy gyermek faluban él vagy varoslakd, hiszen egy falun
élo gyermek fizikai munkavégzése és mozgasmennyisége tdbb,
mint egy varoslakd fiatalnak.

Mik azok a makrotapanyagok?

. fehérjék,
. szénhidratok,
. zsirok.

A sejtek felépitéséhez és normalis mikodéséhez fehérjére van
szikség. A szervezet az elfogyasztott fehérjét a sejtek

rendelkezik fehérje raktarral, ezért elengedhetetlen a
felhasznalast poétld bevitel.

Novekedést és fejl6dést csak akkor érhetlink el, ha a bevitel
mértéke meghaladja a felhasznalas mértékét. A napi energia
12-15%-at fehérjékbdl kell fedezni.

A fehérjemennyiség kiegyensulyozott étrenddel fedezheto,
ezért kiilondsen veszélyes mikor erd- és csapatsportok fiataljai
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a javasolt fehérjemennyiség tobbszorosét fogyasztjak el. Ez
nemcsak, hogy nem javitja a beépilést és altala a
teljesitményt, hanem még az egészségre is artalmas. Jelentds
tobblet terhet ré a vesére, illetve felboritja a bélfléra
egyensulyat és ezaltal hasi panaszokat okoz.

Azonban a serdilok szamara is hasznos lehet az edzést koveto
30 percben elfogyasztott 15-20 gramm mindségi fehérje. Ez

Természetesen a fehérje beépliléséhez megfeleld energiabevitel
is szilkséges, mert ha az energia kevés, akkor a szervezet az
energiahianyt a fehérjékbdl fogja fedezni, ennek hatasara
elmarad a varva vart izomépilés.

Milyen élelmiszereben taldlhato fehérje?

sovany husok,
hal,
tojas,
tejtermeék (leginkabb a turo),
hlvelyesek,
olajos magvak,
. szlja.

A taplalékkal elfogyasztott szénhidratok az
energiatermelésben jatszanak szerepet. Azonban vigyazni kell,
mert a feleslegesen bevitt szénhidrat zsirra alakul és lerakddik,
ami elhizashoz vezet.

A sportoldk, és a nem sportolok kdzott, a szénhidratigény
jelent6sen eltér, hiszen a magas intenzitdsi mozgas soran
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keletkez6 tobbletenergiat a szervezet a szénhidratok
elégetésébdl fedezi.

Ha az edzés alatt kimeril a szénhidratraktar, a teljesitmény
csokkeni fog és ilyenkor bekapcsol a fehérjék égetése is, ami
egy fejlédo szervezet esetében kilondsen nem el6nyos!

Vagyis a fentiekbdl kovetkezik, hogy a szénhidratigényt erdsen
befolyasolja az edzés tipusa és intenzitdsa. Nemcsak a bevitel,
az idozités is fontos, edzés vagy verseny eldtt gondoskodni kell
a glikogénraktarak feltoltésérdl. A szervezet igy tudja
biztositani a mozgashoz sziikséges folyamatos energiapotlast.
Edzés vagy verseny befejeztével 8 oran belll sziikség van a
glikogénraktarak Ujra toltésére.

Gazdag természetes szénhidratforrasok:

. gabonafélék,
. zOldségek,
« gyumolcsok.

A diétas zsirbevitel jelentOs részét a zsirsavak jelentik. Ezekre
szikség van a novekedéshez, a fejlddéshez és a zsirban oldodé
vitaminok felszivodasahoz (D,E,K,A). A zsirszovet illetve az
izmok zsirraktarai a gyermekek legfébb energia tartalékai. A
napi energiabevitel 25-30 szazalékat javasolt zsirbdl fedezni.
Azonban a tulzott bevitellel vigyazni kell, mert
sulygyarapodassal jar!

Egészséges zsirosszetételll élelmiszerek:
. novényi olajok,

. olajos magvak,

Oldal | 6




Sporttaplalkozas gyermekkorban

. tengeri halak.
Allati eredet(i forras:

. husfélék,

. tejtermékek,

. tojas.

A zsirban sllt élelmiszerek, illetve a készen kaphatd chipsek,
amennyire lehet kertlendd!

Mik azok a mikrotapanyagok?

« D-vitamin,
. Vas,
« kalcium

Fentiek hianyallapota a gyermekkori egészséges fejlodés és
sportteljesitményre is kihatd probléma.

A D-vitamin a vitaminok kozil talan a legfontosabb.
Hianyallapotban a csont dsvanyianyag-tartalma
megfogyatkozik, ami faradasos torésekhez vezet.

F6 D-vitaminforras a napsugarzas. A taplalékban alacsony a D-
vitamin tartalom, ezért az optimalis mennyiség étkezéssel nem
potolhatd. Magyarorszagon késo 0sztol kora tavaszig a
napsugarzas mértéke nem megfeleld, ami meg is magyarazza,
hogy Magyarorszagon miért olyan gyakori a D-vitamin hiany.

Mindenkinek, de kildndsen a sportold gyermekeknek és
felndtteknek érdemes szezonalisan pétolni a D-vitamint.
Természetes tdpanyagforras a tojassargaja és a majfélék.
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Ahhoz, hogy egészségesen fejlédjon a csontozat a masik
elengedhetetlen dsvanyi anyag a kalcium. Hianya, akarcsak a
D-vitaminnal, a csont dsvanyianyag megfogyatkozasahoz vezet.
A kalcium sziikséges a zavartalan ideg- és izomm{(ikdédéshez. A
legmagasabb kalcium tartalom a tejben és a klilénb6z6
tejtermékekben talalhaté.

All6képességi teljesitmény

A szervezetben |évd megfeleld mennyiségl vas elengedhetetlen
az alloképességi teljesitményhez. Fontos szerepe van az agy
fejlodésében. A vasat a szervezet csak bizonyos szintig tudja
tarolni.

A raktarak kimerllése vérszegénységet okoz. A vashiany
kezdetben csak diszkrét tlineteket okoz (faradékonysag,
kedvetlenség, fejfajas, felséléguti fertézés). Sulyos
hianyallapotot jelez, ha mar a kdornyezetének is feltlinik a
sapadtsag, beteges benyomas. A sportoldk tobb vasat
veszitenek nem sportolé tarsaiknal, igy nekik fokozottan oda
kell erre figyelni.

Legjobb diétas vasforras:
voros husok,
majfélék,
tékmag,
lenmag,
pisztacia,

blzakorpa,
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. tojassargaja.

Kell-e értend-kiegészitd a gyermekek taplalkozasaban?

Sajnos elmondhatd, hogy az étrend-kiegészitok gyartasahoz és
forgalmazasahoz oriasi gazdasagi érdekek f(izddnek. Erre a
legkivalobb célpont a sportold gyermek, illetve felnott.
Ugyankkor tény az is, hogy az élelmiszer mindség folyamatosan
romlik. Errdl beszél Dr Marai Géza prof. >>> Mi pedig amirdl a
“Szalkasitd étrend noknek, és férfiaknak” bejegyzésben irtunk
korabban.

A gyO6zni akaras és a nem megfelel6 tajékozottsag veszélyes
lehet! Igazolt hidanyallapot esetén meghatarozott 6sszetételli
étrend-kiegészitd fogyasztasa gyermekek szamara is indokolt
lehet.

Oriasi felelésség harul a sziilékre és az edzdkre, mert
aggasztoan sok esetben keresik meg egyes forgalmazok a
klubokat olyan termékekkel, melyre nincs is hatdsagi engedély.
Vannak persze biztonsagos és tudomanyosan megalapozott
étrend-kiegészitok, amik egyes hianyallapotok megeldzését
segitik, ezek altalaban vitamin és asvanyianyag-tartalmu
készitmények. Osszeségében elmondhatd, hogy vigyazni kell az
alkalmazasukkal, mert sok esetben nemcsak felesleges és
draga, de akar még az egészségre is artalmas.

Folyadékhaztartas

Gyermekek esetében a testtomeg 50-60%-at teszi ki a test
viztartalma. Intenziv testmozgas esetén kb 10-15 %-kal
csokken a kering0 vér térfogata. Ezt mindenképpen potolni kell,
hogy a szervezet ne keriljon folyadékhianyos allapotba.
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https://www.youtube.com/watch?v=VZuK88tl-zM
https://mitsportoljak.hu/szalkasito-etrend-noknek-es-ferfiaknak/

Sporttaplalkozas gyermekkorban

Az atlagos folyadékigény kiszamitasa alapjan az alabbiakkal kell
kalkulalnunk:

30 kg-os gyermek 1,7 liter/nap
40 kg-os gyermek 1,9 liter/nap
50 kg-os gyermek 2,1 liter/nap
60 kg-os gyermek 2,3 liter/nap

A sportold gyermekeknél a megfeleld folyadékpodtlast ugy
ellendrizhetjik, hogy lemérjik a gyermek testtomegét edzés
el6tt és edzés utan. Az elfogadhaté érték a maximum 2%-os
testtomegcsokkenés (folyadékvesztés).

A masik egyszer(i mddszer a folyadékhiany megallapitasara az
edzést kovetd elso vizelet szine. Minél s6tétebb, annal
rosszabb, vagyis nem volt elegendd a folyadékpétlas.

Nagyon fontos odafigyelni, hogy a gyermekek
folyadékhaztartdsa megfeleld legyen, mert ez nemcsak a
teljesitményliket veti vissza, de még az egészségiket is
veszélyezteti.

Elmondhatd tehat, hogy érdemes, sot, fontos hangsulyt fektetni
a sportolé gyermekek, felnottek étkezési és vizivasi szokasaira!
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Reggeli: muizli,zabpehely,joghurt, kefir,méz
Tizorai: gyimolcs...

Ebéd: norma (leves+fdétel)tésztasalata..
Uzsonna: gyumolcs,magvak...

Vacsora: parolt,roston,natur
husok,hal'zéldséq...rizs,z6ldkoret,salata,durum tészta..

Mérkozés elott: 4 oraval étkezés!
Mérkozés utan: folyadék, szénhidrat, fehérje vissztatoltés..

zabpehely, fehérje, csokik — 1 oran belll

Meccs napjan emelt viz mennyiség!!!

OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor g B Folyadékok

Z6ldségek P Gabonafélék

] Husok/halak/tojas/
Gyumolcsok < ~ tej és tejtermékek
N\ X
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A kétféle élelmiszerpiramis: az els6, ami csak az ételtipusokat tartalmazza,
a masodik az életstilust is.

fliszerek és édességek hs, hal,
bab, tojas,
mogyoro

tej, joghurt,
sajtok

kenyér,

gabonafélék, - )

rizs &s — A ¥ 7 a o zsirok
tészta : B cukrok

cukrok

\ \ |
b L
> O |
N

/e abonafélék

oldal | 12




Sporttaplalkozas gyermekkorban
Legfontosabb élelmiszereink szénhidrat- és energiatartalma

A megadott mennyiségi értékek 100 gramm (10 dkg) élelmiszerre vonatkoznak, kivéve azokat,
ahol egy csomagoldsi egységben, ilietve 1 db mennyiségben: ext kiilon jelezziik.
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Etrend-kiegészitok a sportolé gyermekek taplalkozasaban
https://sportorvos.hu/etrend-kiegeszitok-a-sportolo-gyermekek-taplalkozasaban/

Sporttaplalkozas utanpoétlias korban

https://sportorvos.hu/utanpotlas-sporttaplalkozas/
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