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A nonkalorigén tapanyagok, azaz a vitaminok és
az asvanyl anyagok

Keresd ki és foglald dssze az alabbi szdvegbdl az immunrendszer védelmére
vonatkozo tanacsokat, az alapozo iddszakban!

Javasolt feldolgozasi ido: 20 perc
Immunvédelem a téli alapozé idészakban

A téli hideg, szeles, csapadékos, fagyos kornyezet a legtobb sportag esetében
egybeesik az alapozo id6szakkal, amikor az edzésmennyiségre, a kondicio
fokozasara helyezddik a hangsuly. Ebben az idészakban célszerl fokozott
figyelmet szentelni az immunrendszer védelmének.

A legtobb sportag — kilonosen az alloképesséqgi sportok — felkésziilési
id6szaka az Unnepek utani téli honapokra esik. Alapozaskor leginkabb
mennyiségi edzésterhelés torténik az oxigénfelvevé képesség, vagyis a relativ
aerob kapacitas fokozasanak érdekében. Nem ritka a napi két hosszu tréning,
pl. az uszoknal reggel és este is 8-8 km leluszasa, a kajakozdoknal reggel

4000 m Uszas, délutan 10 km futas, majd erdsités kovetkezik heteken,
honapokon keresztiil.

A téli zord koridlmények, az uszodaban, edz6teremben, valamint a szabadban
mért nagy hémérsékleti kiilonbségek, a megvaltozott kornyezeti feltételek
(csuszos utak, feler6sodé északi szél, zivatarok, hdesések) mind nehezitik az
egyébként is nagy terhelésnek kitett szervezet fert6zésekkel szembeni ellenallé
képességét.

A szélséséges kornyezeti feltételek és az alapozo tréningek kilon-kilon is
meglehetdsen nagy stresszterhelést valtanak ki, amelyek hatasara a szervezet
makro- és mikrotapanyag készlete gyorsabban kitrtl, az immunvédelemben
szerepld sejtek szama gyorsabban hanyatlik. Eppen ezért ilyenkor célszer(
nagyobb gondot forditani a megfelel6 tapanyagellatasra, a vitaminok
bevitelére, az immunrendszer erdsitésére szolgald modszerek alkalmazasara.

Létezik egy sportélettani jelenség, amelyet ,nyitott ablak tlinetnek” nevez a
szakirodalom. Jelentése utal arra, hogy a megnovekedett edzésterhelés
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hatasara legyengult immunvédelem hatasara elég kinyitni az ablakot és a
hideg leveg6t beengedni ahhoz, hogy a sportold felsé léguti fert6zést
szerezzen. A jelenség sajnalatos maédon igen gyakran fordul el6 élsportoldk
korében.

Feltehetjik a kérdést, hogy mit kell tenni az immunvédelem megtartasa
érdekében? Nos, elsé és legfontosabb dolog a kornyezeti feltételekhez igazitott
ruhazat, felszerelés viselése. Célszer( rogton edzés, rovid levezetés, nyujtas
utan forré zuhanyt venni, majd alaposan atdorzsolni, megszaritani hajunkat,
testinket. A folyadékpotlasrél mar az edzés alkalmaval, majd azutan
folyamatosan gondoskodni kell.

Természetesen a valtozatos taplalkozasra is hangsulyt kell fektetni. A téli
hideg id6 plusz az alapozd edzések energiafelhasznalasa megkoveteli az
aranyaiban nagyobb mennyiségu zsir és fehérje bevitelét. Emellett azonban
rendkivil |ényeges szerep harul a vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek
potlasarais. A hideg idészakban a hideg salatak helyett szervezetlink
leginkabb a meleg levesekre vagyik. Egy nagy tanyér zoldségleves, majd egy
negyed-fél adag grill csirke parolt rizzsel, uborkaval, desszertnek egy meggyes
piskdta vagy egy gyimolcssalata fedezi az elhasznalt makro- és
mikronutriensek jelentés részét.

Az élsportold szervezete ,pengeélen tancol”. Vagyis sokszor elég egy kicsivel
nagyobb stressz (pl. konfliktus) ahhoz, hogy az egyensuly felboruljon. Ennek
megakadalyozasa érdekében érdemes étrend-kiegészitdket alkalmazni. A
multivitaminok és az un. adaptogének (pl. ginzeng) egyltittes alkalmazdasa
jelentésen tudja tdmogatni az immunvédelmet. Az adaptogén vegyiletek k6zos
jellemzdje, hogy minden sejtre hatnak és egyensulyba hozzak azok midkodését.
A ginzeng példaul felgyorsitja a szervezet hideggel, edzésterheléssel szembeni
alkalmazkodd képességét, edzés utan segiti a sejtek muikodésének
helyreallitasat, az immunvédekezést. Célszerl edzések el6tt fél-egy oraval
szedni.

A téli alapozd idészakban kiilonds gondot kell forditani a szervezet
Immunvédelmének biztositasara, amelyben |ényeges szerepet jatszik a
megfeleld folyadék és tapanyagellatas, valamint a multivitaminok és a ginzeng
egylttes adasa.

Forras: Sportorvos.hu
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http://sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20130102/immunvedelem_a_teli_alapozo_idoszakban�
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