Rendszeresen sportolók számára  

A rendszeres testmozgás élénkíti a test működését, kellemes közérzetet biztosít, mivel serkenti az agyban az endorfin (egy természetes fájdalomcsillapító és kedélyjavító anyag) termelését. Idősebb életkorban is érdemes sportolni, mert az aktív testmozgást végzô időseknél kisebb a szervezet izom- és kalciumvesztesége, csökken a keringési betegség kockázata, és általában jobb az immunrendszer állapota.

Az aktív életet élők számára a megfelelő táplálkozás ugyanolyan fontos, mint a jól összeállított edzésprogram. A közhiedelemmel ellentétben azonban nincs szükség tápszerekre, különleges étrend-kiegészítőkre. Az intenzív mozgást végzők szervezete több szőlőcukrot igényel, amit főleg az elfogyasztott táplálékból fedez. Az ásványi anyagokra (pl. krómra, magnéziumra, cinkre), valamint a B-vitaminokra is fokozottan szükség van. A testmozgás során a verejtékezés, miatt rendkívül fontos, hogy eleget igyunk. A sporttáplálkozás hasznos összetevői a biológiailag aktív anyagokban gazdag szójabab, a zöld és fekete tea, a rozmaring, a zsálya, a citrusfélék, a hagyma, az olívaolaj, a színes zöldségek, valamint a bogyós gyümölcsök (pl. ribizli, áfonya).

Praktikus tanácsok

· Edzés előtt fél órával 1–2 pohár folyadékot kell inni, egy órát meghaladó mozgásnál pedig 15–20 percenként ajánlott 1–2 dl sportitalt vagy vizet fogyasztani.

· Természetes sportitalt készíthetünk 100%-os gyümölcslé és szénsavmentes ásványvíz (1/1 arányú) keverékéből, fél mokkáskanálnyi konyhasó hozzáadásával.

· Naponta fogyasszon teljes kiőrlésű gabonából készített kenyeret, péksüteményt, hetente többször is cukrozatlan müzlifélét.

· Mindennap szerepeljen az étrendjében friss gyümölcs, nyers zöldségekből készített saláta. A zöldségeket töltött, rakott, gőzben főtt, párolt, angolos, lengyeles, csőben sült módon készítse el a hagyományos sűrített főzelékek mellett.

· Legalább hetente fogyasszon halat (busa, heck, tonhal, hering).

· Édesítésre cukor helyett inkább mézet használjon.
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