Covid19 fertozést koveto inaktiv idészak taplalkozasi ajanlasai
élsportolok szamara

Az OSEI Sporttaplalkozasi Munkacsoportjanak ajanlasa a Covid19 fertézésen atesett —
gyogyulés utolso fazisdban 1€vo - élsportolok taplalkozasanak optimalizalasa, az inaktivitassal
egylitt jaro izomveszteség lassitasa, testtomeg novekedés elkeriilése, immunrendszer
tdmogatasa érdekében.

Sajnalatos modon élsportolok korében a Covid-19 fertdzés eldfordulasi gyakorisaga
meglehetésen magas. A fert6z6dés tiinetei, azok sulyossaga és idébeli lefolyasa igen
valtozatos. Léteznek tiinetmentes hordozok, enyhe tiineteket (pl. izlelés, szaglas megsziinése)
tapasztalok. Masok rovidebb lazas periodust kovetden heteken at gyengének, elesettnek érzik
magukat. A tiinetek lezajlasat kovetden hetekkel késobb is jelentkezhetnek szovédmények,
melyek a sportba valo visszatérés eldtt indokoltta teszik az alapos kardiologiai kivizsgalast.

Hosszu hetek telnek el addig, amig a Covid-19 fertézésen atesett versenysportold ismét
megkezdheti - eleinte kizardlag alacsony intenzitason — az edzésprogramjat, a felkésziilési
munkat. Négy hétnél hosszabb edzéskihagyds hatdsdra mar szamos kedvezOtlen valtozas
kovetkezik be a fizikai teljesitményben, amely érinti az izomerd6t, alloképességet, gyorsasagot,
hajlékonysagot. Az idegrendszer, sziv-és érrendszer, 1égzérendszer mitkodése is megvaltozik.
Az izomtomegcsokkenés mellett nd a test zsirtdmege ¢€s a testtdomeg is néhet abban az
esetben, ha a sziikségletnél nagyobb az energiafelvétel.

Mint ahogyan az izomzat hajlékonysaganak megdrzésében nagy szerepet jatszik a karantén
alatt, otthon is gyakorolhatd joga, tai-chi, chikung vagy neurodinamikus tréning, ugy a
taplalkozasban is érdemes néhany dologra jobban figyelni.

A kovetkezd pontokban foglalhatjuk 6ssze a Covid-19 fert6zés lezajlasat kovetd karantén-
1d6szak taplalkozasi ajanlasait:

1. Alacsonyabb energiabevitel

Az edzések abbamaraddsa maga utan vonja a kaloriasziikséglet csokkenését. Vagyis
kevesebb energidra van sziikség az edzéskihagyas periddusa alatt a testtomeg ndvekedés
elkeriilése érdekében. A legtobb sportag esetében napi 2 edzéssel szamolva ez az érték
1000-1500 kaloriaval kevesebbet is jelenthet. Vagyis akinek edzésmunka mellett
3000kcal-ra volt sziiksége, karantén alatt mindossze 2000kcal-t érdemes elfogyasztani.
Lényeges az adagok napi eloszlésa is. Napi 5 étkezés: reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna,
vacsora, melyben az ebéd kapja a legnagyobb hangsulyt. Fontos minden étkezés
megtartasa, valamint, hogy vacsorara mennyiségileg kevesebbet étkezzen a sportold, mint
ebédre.

2. Vitamindus taplalkozas, immunrendszer tdmogatasa
A virusfert6zéstol legyengiilt szervezet szdmdara nélkiilozhetetlen a vitaminok, asvanyi

anyagok, nyomelemek (kiilondsen a D-, A-, E-, C- és B-vitaminok, valamint a kalcium,
kalium, magnézium, cink, szelén, vas, krom) szerepeltetése az étrendben. Ehhez



kiegyensulyozott, valtozatos étrendre van sziikség, legalabb 4 adag (40 dkg) zoldségféle
¢s 4 adag (40 dkg) gyiimolcs elfogyasztasa mellett. A bélflora- és ezzel egyiitt az
immunrendszer — tamogatasanak érdekében sziikség van a napi legalabb 2,5d1 jo
mindségli probiotikus joghurt elfogyasztasara (pl. homoktovises joghurt).

D-vitamin potlés

Mivel a taplalkozas révén igen nehéz potolni a sziikséges mennyiséget D-vitaminbol, ezért
javasolt a D-vitamint étrend-kiegészité formajaban, 3000NE/nap mennyiségben potolni.

B-vitamin kiegészités

A B-vitaminok alapvetéen fontosak a sportteljesitmény szempontjabdl, mivel
hozzéjarulnak az anyagcserefolyamatok — kiilondsen a szénhidrat és fehérje anyagcsere-
valamint az idegrendszeri aktivitds megfeleld mikodéséhez. A Covidl9 fertdzés
allapotdban sem nélkiilozhetdk, mivel szerepet jatszanak az immunvédelemben és a
fertdzodés lezajlasanak gyorsitasaban, a tiinetek kialakulasanak enyhitésében.

A Bl-vitamin az adaptiv immunvélasz kialakuldsdban nyujthat segitséget, melynek
hataséra a virusinvazid gatlas alé keriilhet. Emellett a Covid-19 fert6zés korai szakaszaban
képes lehet az oxigénhidnyt enyhiteni, a korhdzban eltoltott idot leroviditeni. A B2- és B3-
vitamin a virusreplikdciot képes gatolni, A B3-, B5- és B6-vitaminok vélhetéen a
citokinek viharos kidramlasat képesek fékezni. A B12 és B6 vitamin a Covid-19 fertézés
gyakori szovédményét, a fokozott véralvadast (hiperkoagulabilitast) tudjak elviekben
gatolni. A legtobb hatds tudoményosan még nem teljesen bizonyitott, ennek ellenére
célszerli nagy dozisu B-komplex vitaminpotlasrél gondoskodni.

Fehérje bevitel

Az izomtomegvesztés mértékének lassitdsa érdekében a fehérjebevitelt célszerli 1,5-
2,3g/testtomegkg-ra emelni. A 2,3g/tskg érték a fels6 hatara a sportoldi
fehérjesziikségletnek. Kiilonosen a leucin  nevii esszencialis aminosav jatszik
nélkiilozhetetlen szerepet az izomfehérje szintézisben, ezért teljes értékli fehérje
forrasokra (pl. husfélék, halak, tej és tejtermékek) van sziikség.

Edességek, cukrozott termékek bevitelének csokkentése, alkoholos italok keriilése

Az energiabevitel kontrollja, valamint a testzsirtomeg novekedés megakadalyozasa
érdekében javasolt csOkkenteni az édességek fogyasztasat, valamint minimalizalni a
cukrozast és elhagyni a cukrozott uditditalok (energiaital, kola, fanta, 6szilé, stb.)
bevitelét. Finomitott cukor helyett mézzel, valamint alacsony kaldriatartalmua természetes
édesitokkel javasolt édesiteni. A siitemények, tortdk, cukorkdk, csokoladék, tarorudik
helyett a friss gylimolcsoket (pl. banan, alma, narancs, mango) célszerl preferalni.

Az alkoholt tartalmazo italok (bor, sor, roviditalok) ezen iddészakban keriilendok,
nagyfoku folyadékveszteséget okozhatnak és energiatartalmuk is jelentds.



6.

Testtomeg-kontroll

A testtomeg novekedés elkeriilése érdekében ajanlott hetente mérlegre allni és megmérni a
testtomeget. Fontos, hogy ugyanabban a napszakban (pl. reggel, ¢hgyomorra) ¢és
ugyanazzal az eszkozzel torténjen a testsulymérés. Ezzel kontrollalhatd az energia bevitel
helyes megvalasztasa, sziikség esetén csokkentése vagy ndvelése.

Extrém fogyokuras programok, sz¢élsdséges diétak a karantén alatt nem javasoltak

Mivel a virusfert6zés utani gyors felépiilés elengedhetetlen a sportoloi szervezet
egyetlen szélsOséges diéta elkezdése (pl. zér6 kaloria, vegan, ketogén, paleo, stb.) sem a
karantén alatt.

Jelentds tulsuly, ill. taplalkozasi betegség/ probléma esetén sziikséges egyéni dietetika
konzultacio

Abban az esetben, ha a sportold jelentds sulytobblettel rendelkezik, vagy taplalkozasi
betegségben (pl. IBS, gluténérzékenység, coliakia, stb.) szenved, ha nem tudja kontrollalni
étkezését, egyéni dietetikai tandcsadas javasolt, melyre az OSEI online is lehetdséget
biztosit.

Melléklet

Karantén étrend minta

Mintaétrend (90 kg-os férfi kerékparos, Covid-19 fertdzésen atesett, jelenleg inaktiv
sportolonak)

Energiaigény: 2300 kcal

Fehérjemennyiség: 30%- 168 g

Szénhidrat mennyiség: 40%-224 g

Zsirmennyiség: 30%-74 g

Etkezések Etelek

REGGELI | Sonkas tojasrantotta (3 db tojas, 3 szelet pulykasonka, 1 kiskanal étolaj)

2 szelet teljes kiorlésii kenyér (80 gramm)
1 db kaliforniai paprika

TiZORAI |1alma

3 szelet trappista light sajt (40 gramm)
3 db rostdus keksz édesitdszerrel (18 gramm)

EBED Brokkolikrémleves(150 gramm brokkoli, 70 gramm burgonya, 0.5 dl 10%-0s

f6z6tejszin), fél szelet teljes kidrléshi piritdssal

Stitében siilt tengeri halfilé (200 gramm tdkehal, 1 kiskanal étolaj)
Parolt rizs (80 gramm rizs szarazon)

Parolt mexikodi vegyeskoret (75 gramm)




UZSONNA | narancsos turékrém zabpehellyel (100 gramm félzsiros tehéntaro, 150 gramm
natur joghurt, 1 narancs, 10 gramm zebpehely)

VACSORA | Csirkés tortilla tekercs ( 1 db teljes kidrlést tortilla lap, 120 gramm stilt
csirkehtis, 30 gramm csemege kukorica, 1 paradicsom, 80 gramm kigyouborka,
80 gramm jégsalata, 1 evOkanal joghurt zoldfliszerekkel izesitve)

Osszesen: | energia: 2337 Fehérje: Szénhidrat: 222 gramm | Zsir: 77 gramm
173 gramm

Mintaétrend (60 kg-os felndtt néi sportold szamara, aki jelenleg COVID-19 fert6zés miatt
inaktiv)

Energiaigény: 1600 kcal
Fehérjemennyiség (28%): 108 g
Zsir (28%):48 g

Szénhidrat (44%): 172 g

Etkezések Etelek
REGGELI Mozzarellas melegszendvics (2 szelet tonkolybuza kenyér, 10g light
(20%0) margarin, 4 szelet csirkemell sonka, 2 szelet mozzarella, 1509

paradicsom)

TIZORAI(10%) | 20g zabpehely, 4 szem mandula, 140 g natar é16floras joghurt

EBED (35%) 1 tanyér zoldségleves
Grillezett csirkemell (100 g)
Pérolt barna rizs (60 gramm)
300 gramm kevert salata




UZSONNA Bogyos gylimolcsds, mogyorovajas smoothie (110 g fagyasztott erdei

(109%0) gylimdlcs, 10g mogyordvaj, 1 dl 1,5%-os tej €s 1 dl viznek megfeleld
mennyiségl jégkocka)

VACSORA Parajf6zelék siitGben siilt fasirttal (parajfozelék: 250 gramm paraj, 20

(25%0) gramm ¢étolaj, 0,5 dl tej, 2 gerezd fokhagyma, izlés szerint so €s bors;
fasirozott: 100 gramm daralt sertéshus)
1 db kdzepes méretii alma

OSSZESEN: Energia: 1590 | Fehérje:98 Zsir:49 Szénhidrat: 187
kcal gramm gramm gramm

Karantén alatt javasolt élelmiszerek valasztéka
Szempontok:

keriiljiik/csokkentsiik a finomitott szénhidratot tartalmazo élelmiszereket (pl.:
fehérlisztbol késziilt termékek, cukros tiditditalok, édességek)

fogyasszunk tobb idény z6ldséget és gyliimdlcsot

keriiljiik/ csokkentsiik a magas telitett zsirtartalmu €lelmiszereket (pl.: kolbasz,
szalami, szalonna, bolti majonéz)

kertiljiik a készételek fogyasztasat (pl.: zacskos leves, mirelit pizza, eldre elkészitett
foételek)

figyeljiink ra, hogy a napi folyadékbeviteliink legalabb 2 liter - nagyrészt viz -legyen

lehetdleg ritkan nassoljunk, akkor is figyeljliink a mennyiségre és a mindségre

Ajanlott élelmiszerek

nyers zoldségek (pl. paprika, paradicsom, uborka, ruccola salata, péréhagyma,
fokhagyma, lilahagyma, brokkoli, cukkini, padlizsan, karalabé, karfiol, sargarépa,
fehérrépa, zoldborso, sargaborso, zeller) és gylimolesok (pl. alma, banan, narancs,
mandarin, mang0, korte, datolyaszilva, pomelo, grapefruit, stb.)

Csonthéjas gyiimolesok (mandula, mogyord, pisztacia, kesudio, pecandid, did kis
mennyiségben, maximum 50g/nap)

fagyasztott zoldségek és gylimolcsok

folyadék: viz, szénsavmentes asvanyviz

pékaruk: teljes kidrlést, rozsos, tonkolybuzabol késziiltek (magasabb rosttartalmu)
tej: 2,8% zsirtartalommal rendelkez6, vagy annal alacsonyabb




o tejtermékek: €16floras, natir joghurtok; natdr kefir; étkezési tard; alacsonyabb
zsirtartalmu sajtok (pizza mozzarella, trappista, scamorza, cottage cheese)

o husok, belséségek: alacsony zsirtartalmu husok (baromfihusok, sertéscomb, bor
nélkiili csirkecomb, csirkema;j kis mennyiségben, ritkan)

o halak: siill6, pisztrang, hekk, harcsa, lazac, makréla, stb.

o huskészitmények: alacsony zsir- és magasabb fehérjetartalmu készitmények
(pulykamell-, csirkemell sonka, egyéb sonkafélék)

o zsiradék: novényi eredetii olajok, pl.olivaolaj, napraforgd olaj (kis mennyiségben)

e kendzsiradékok: margarin (jo mindségii, vékonyan), humusz, korozott, teavaj
(vékonyan)

o koretek: barna rizs, quinoa, kuszkusz, bulgur, hajdina, basmati rizs

e snack (nassolnivalok): sotlan olajos magvak, magas rosttartalmu keksz, szaritott
gytiimolcs (hozzaadott cukor nélkiili), pl. sargabarack, mazsola, almaszirom, valamint
a >80% kakaotartalmu csokoladé

MINDEN FELSOROLT ELELMISZER ELFOGYASZTASAKOR UGYELNI KELL A
MERTEKLETESSEGRE!

Keriilend6 (RITKAN, hetente legfeljebb 1x fogyasszuk)

= cukor (asztali finomitott és gumicukrok, drazsék)

= siitemények (habos, krémes, csokoladés siitemények)
= cukrozott, szénsavas iidit6italok

= s0s snackek (ropi, chips, keksz, pattogatott kukorica)
= eldre elkészitett, gyors ételek (lasagne)

= zacskos készételek (levesek, martasok)

= alkoholos italok

= energiaitalok

Csokkentendé (hetente legfeljebb 2-3x fogyasszuk)

= édességek (keksz, napolyi, bon bon)

= csokoladé (kivéve a >80% kakaodtartalmu csokoladét, melyet lehet
fogyasztani snack-ként),

= husok: csirkecomb bdorrel, sertés lapocka vagy tarja

= huaskészitmény: szaldmi, kolbasz, virsli, hurka, krinolin, parizsi

= pékaru: fehérkenyér, vizes szemle, kifli, izesitett peksiitemények

= zsiradék: allati eredetli zsirok
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