TÁPLÁLKOZÁSI AJÁNLÁSOK

A helyes táplálkozásra jellemző, hogy változatos,
sokféle tápanyagból előállított,rendszeres,naponta legalább 5-szöri 
Étkezzünk rendszeresen,  igazodva az edzések és mérkőzések időpontjához!
Edzés(vagy mérkőzés) előtt legkésőbb kb -3-4, órával érdemes lassan felszívódó szénhidrátot /tészta,rizs, rozsos pékáru,müzli, gyümölcsök, pl banán,) tartalmazó , nem bőséges! étkezést biztosítani.

Kerülendők a magas zsírtartalmú, fehérjetartalmú ételek, ezek emésztése jelentős energiát von el a szervezettől.

A mérkőzés(vagy edzés előtt ) utoljára maximum egy órával már csak kis térfogatú, alacsony szénhidráttartalmú étkezés javasolt (müzliszelet, gyümölcsök)

Másfél órát meghaladó sporttevékenység esetén az energia pótlását szénhidrátot is tartalmazó italokkal érdemes pótolni(sport italok).Ezek alkalmasak az elvesztett folyadék és ionok pótlására is .(Nem az úgynevezett energiaitalok!)

A szénhidrátok a sportolók számára a legfontosabb energiaforrások az edzésmunka során---a napi energiaszükséglet 55- 60 %-át kellene szénhidrát formájában elfogyasztani 
Ez 20 kg-os gyereknél 120-200 gramm, 30 kg-os gyermeknél180-300 gramm , 40 kg-os gyermeknél 240-400 gramm, 50 kg-os gyermeknél 300-500 gramm, 60 kg-os gyermeknél 360-600 gramm szénhidrát napi bevitelét jelenti. 
100 gramm szénhidrátot tartalmaz kb 30 dkg főtt rizs , 40 dkg főtt tészta,50 dkg(nem olajban)sült krumpli,6 db közepes alma, ,25 dkg kenyér 

Edzés, mérkőzés után a kiürült raktárakat szintén elsősorban ilyen élelmiszereket tartalmazó étkezéssel lehet leggyorsabban pótolni
Minden egyes étkezés alapja szénhidrát legyen , tehát kenyér( rostdús,barna kenyér), rizs, burgonya,tészta-

a tányérunk felét ez foglalja el.

Minden étkezéshez fogyasszunk friss zöldséget, gyümölcsöt –ezek szintén jó szénhidrátforrások, valamint tartalmazzák a megfelelő mennyiségű vitamint és ásványi anyagot és rostanyagot is.

Minden étkezéshez fogyasszunk folyadékot, lehetőleg szénsavmentes ásványvizet bőségesen, vagy  100%-os gyümölcslevet 
Amennyiben az elvesztett energia pótlása étkezéssel nem  vagy nem teljesen történik meg ,a szervezet más anyagcsere utakon a már beépült zsírt, illetve fehérjét(izomzat!) kezdi használni energiaforrásként. 
Ennek jele a testsúly nem megfelelő emelkedése, esetleg testsúlycsökkenés.
A fehérjék napi ajánlott adagja kb 1g/testsúlykg naponta, ez az izomba megfelelő edzésmunka hatására beépül. Tartalmazzák hús, tej, tojás, bab, lencse
20 kg-os gyereknek 20gramm, 30 kg-osnak 30 gramm,40 kg-osnak 40 gramm,50kg-os gyermeknek 50 gramm-naponta.
10 dkg csirkehúsban 24 gramm,10 dkg marhahúsban 24 gramm,1dl tejben kb 4 gramm,10 dkg földimogyoróban 25 gramm,10 dkg tojásban 12 gramm fehérje van,

Magas fehérjetartalmú étrendnek esetleg hátrányos következményei is lehetnek!

Ajánlott élelmiszerek
Rostdús, teljes kiőrlésű, rozsos, illetve magvakat tartalmazó                                                                                    pékáru,kenyér
Rizs(barna rizs)
Burgonya –nem a zsírban sült változat                                    

Tészta

Friss zöldség , gyümölcs

Nem sózott magvak( mogyoró, mandula, dió stb)

Hal, nem zsíros húsok(szárnyasok)

Szénsavmentes ásványvíz

100%-os gyümölcslevek

Nem ajánlott-ritkán fogyasztandó - élelmiszerek:

Gyorséttermi ételek , készételek
Cukrozott, szénsavas  üdítő italok

Cukorkák, kekszek, rágcsálnivalók, csokoládé
Bő zsiradékban sült , vagy zsíros húsok

