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A szénhidratok olyan makronutriensek, me-
lyek a sejtek elsédleges energiaforrasai. A
becsilt atlagos szlkségletet az agy
glikdzfelhasznaldsa alapjan szamoljak, igy a
javasolt minimum beviteli mennyiség 130 g/nap felnét-
tek szdmdra. A nem emészthetd szénhidratok kdzé a di-
étds rostok tartoznak, melyek el6nyos fizioldgias hata-
sokkal birnak az emberi szervezet szamara, befolyassal
vannak a glikémids kontrollra, diabetesre és
vérzsirszintekre. Az elégséges rostbeviteli értéket 25-28
g/nap kozott hataroztdk meg a 19-50 éves felnbttek sza-
mara. A megfelel6 szénhidratbevitel nagy figyelmet kap
a sporttaplalkozas teriletén, ugyanis nagy intenzitasu
edzés esetén az izomglikogén nyujtja a legf6bb energia-
forrast. Sportoldk szdmara a javasolt napi szénhidrat
mennyisége altalaban 5-12 g/ttkg. A verseny el6tti szén-
hidrattoltés 36-48 oraval a megmérettetés el6tt elkez-
dédik, melynek pontos szénhidrat- beviteli javaslata
fligg a terhelés id6tartamatdl és intenzitasatol. A test-
edzés id6beni terjedelme fontos tényez6 abbdl a szem-
pontbdl, hogy kell-e szénhidratot potolni sportolas koz-
ben vagy sem.
Kulcsszavak: szénhidrat, sportteljesitmény, szénhidratbevitel,
szénhidrattoltés

A szénhidratok a makronutriensek kozé tartoznak,
energiat szolgaltatnak szervezetiink szamara, és a test-
tomeg-gyarapodéashoz is hozzgjarulhatnak abban az
esetben, ha a szilikséglethez és felhasznalashoz képest
talzott mértékben fogyasztjak Sket. A szénhidratok
(egyszer(i és Osszetett szénhidratok és rostok) a sejtek
elsGdleges energiaforrasai, kiillonésen az agyé, ami egy
gliik6z dependens szerv. A gliik6z vitalis energiafor-
rasként szolgal az idegsejtek szamara, hiszen normal
koriilmények kozott az agy kizardlag gliikozt hasznal
ATP-termelés céljabol. Nyugalomban a vérben talal-
hat6 cukor koriilbeliil 60%-a az agy metabolizaci¢jabol
szarmazik (Wasserman, 2009). A becsiilt 4tlagos sziik-
ségletet az agy gliikdzfelhasznélasa alapjan szamoljak,
igy a javasolt minimum beviteli mennyiség 130 g/nap
felnGttek szamara. AlapvetG fontossagud, hogy a vércu-
korszint 4.0 és 5.5 mmol/L k6z6tt maradjon, melynek
allando szinten tartasaért elsédlegesen a majban rak-
tarozott kb. 80 g gliikoz felel (Murray & Rosenbloom,
2018). Amennyiben a m4jglikogén szintje alacsony, a
szervezet képes gliitkoneogenezisre is aminosavakbdl,
illetve glicerolbdl. Az étkezések kozotti sziinetek, az
alvas kozbeni, de akar az elhtiz6dobb éhezés is mini-
malis hatassal van az izomszovetben tarolt glikogénre,
hiszen nyugalomban nem jarul hozza az energiaszol-
galtatashoz. A tartos éhezés, illetve a nagyon alacsony
szénhidrattartalma diétak ketoacidozishoz vezetnek,
tartalékolva a maj- és izomglikogént. A ketézisnak,
mely éhezéssel, hosszan tart6 alacsony szénhidrat-
tartalmua diétaval, illetve ketontestek kiilsé forrasbol
torténé elfogyasztasaval érhetd el, esetleges teljesit-
ményfokoz6 hatasa lehet, kiilonosen alloképességi
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estimated average need is calculated on the

amount of glucose used by the brain, thus
the recommended minimum intake is 130g/day for
adults. The group of non-digestible carbohydrates in-
clude dietary fibers, which have beneficial physiological
effect on the human body, they have an influence on
glycemic control, diabetes and triglyceride levels. The
level of sufficient fiber intake has been defined as 25 to
28 g/day for adults of 19 to 50 years. There is a strong
focus on the appropriate intake of carbohydrates in the
field of sport nutrition, since in the case of high inten-
sity workouts muscle glycogen provides the main
source of energy. The recommended daily carbohydrate
intake for athletes is generally 5 to 12 g/kg of body-
weight. Carbohydrate fueling before an event starts 36
to 48 hours prior to the contest, and the exact carbohy-
drate intake recommendation depends on the term and
intensity of the exercise. The duration of the workout is
also an important factor in determining whether carbo-
hydrate replenishment is necessary during working out.

Keywords: carbohydrate, sport performance, carbohydrate
consumption, glycogen replenishment

Carbohydrates are macronutrients, they provide
energy for our body and they could also contribute
to increased body mass if they are consumed in ex-
cess compared to the needs and utilization. Carbo-
hydrates (simple and complex carbohydrates and
fibers) are the primary source of energy for the cells,
especially for the brain, which is an organ dependent
on glucose. Glucose serves as a vital energy force for
neurons, since under normal circumstances the brain
only uses glucose for producing ATP. In resting state
about 60% of the sugar in the blood derives from the
metallization of the brain (Wasserman, 2009.) The
estimated average need is calculated on the amount
of glucose used by the brain, thus the recommended
minimum intake is 130g/day for adults. It is vital that
the level of blood glucose should remain between 4.0
and 5.5 mmol/L, it is primarily the responsibility of
the glucose of about 80 g stored in the liver to main-
tain this level (Murray & Rosenbloom, 2018). If the
level of glycogen in the liver is low, the body is ca-
pable of gluconeogenesis from amino acids or from
glycerol. Breaks between meals, fasting during sleep-
ing but even protracted fasting has a minimal effect
on glycogen stored in muscle tissues, since in resting
state it does not contribute to the supply of energy.
Persistent fasting and diets containing very low lev-
els of carbohydrate result in ketoacidosis, where the
glycogen in the liver and muscles is spared. Ketosis,
which can be accomplished by fasting, by lengthy
low-carb diets or by consuming ketone bodies from
external sources, might have a performance-enhanc-
ing effect, especially in the case of endurance sports,



sportok esetében, ahol a zsirsavoxidaci6é a dominans (Cox & Clar-
ke, 2014). Ezeket a hipotéziseket azonban tovabbi kutatasok se-
gitségével sziikséges alatamasztani, hiszen az eddigi eredmények
még nem elég meggy§z6k ebben a témaban.

A diétas rostok a nem emészthet§ szénhidratok csoportja-
ba tartoznak, a funkcionélis rostok pedig izolalt, emészthetet-
len szénhidratok, melyek elényds fiziologias hatdsokkal birnak
az emberi szervezet szamara. A teljes rostbevitel mind a diétéas,
mind a funkcionalis rostok egészét foglalja magaba. A vizben nem
0ldddé rostok emésztése elhtiz6do, mely jollakottsagérzéshez ve-
zet. Ez a késleltetett felszivodas csokkenti a postprandialis vér-
cukor-emelkedést. Ezek a tipust rostok szintén hatassal vannak
egyes tapanyagok felszivodisara, mint példaul a zsirokéra és a
koleszterin enterohepatikus korfogasara, ami a vér koleszterin-
szintjének csokkenéséhez vezethet. Az elégséges rostbeviteli ér-
téket 25-28 g/nap kozott hataroztdk meg a 19-50 éves felnGttek
szdmara (Institute of Medicine, 2005).

A szénhidratok kategorizaldsa nehézségekbe iitkozik. A leg-
frissebb tudoméanyos jelentések is megerdsitették azt az 1997-
es szakért8k altali besorolast, mely a kémiai szerkezeten alapul,
ugyanakkor tartalmaznia kell az egészségre gyakorolt hatasokat
is. Analitikai szempontb6l egyértelmiien meghatarozhaté az
élelmiszer teljes cukortartalma és azok monoszacharidokra és
diszacharidokra torténd felosztdsa, azonban az élelmiszer-mét-
rix természete nagyban befolyasolhatja a benne talalhaté cukrok
élettani hat4sait (Elia & Cummings, 2007).

Igazolt tény, hogy bizonyos teljes értékd, rostban gazdag élel-
miszerek (pl. lencse) hatdssal vannak a glikémias kontrollra, di-
abetesre és vérzsirszintekre, nagyobb mértékben befolyasoljak
ezeket, mint a gabona alapt rosttartalmu
élelmiszerek (Mann et al., 2007). Az élel-
mi rostok oldhat6 és oldhatatlan analitikai
megkiilonboztetése nem hasznos, hiszen a
frakciok szétvélasztasa pH-fliggs. A szén-
hidratok definidldsahoz pontosan meg
kell hataroznunk a kémiai Gsszetételét az
adott szénhidratnak, illetve az egészség-
re gyakorolt hatasat. Emésztésiik a vé-
konybélben zajlik, mig a fermentécidjuk
a vastagbélben. Bar mindkett6 folyamat
a szénhidratok felbomlasidhoz és energia-
nyeréshez fog vezetni, az emészthet§ség
csak a vékonybélben torténd folyamatokra
vonatkozik, ezért a kiilonb6z6 szénhidra-
tok energiaértéke attdl fiigg, hogy a teljes bélszakaszon mennyi
szivodott fel bel@liik. A szénhidratok energiaértékének megha-
tarozasanal, mely a gyakorlati felhasznalasukat segiti, illetve az
egészségre gyakorolt hatasukkal fiigg 6ssze, fontos egyéni csopor-
tokba sorolni Gket, melyek az alabbiak: emésztés és emészthet6-
ség (Mann et al., 2007). A nem-keményit§ tipusu poliszacharidok
hatassal vannak a vastagbélre és annak microbiom-6sszetételére,
mig a rezisztens keményit§ tipustak kevésbé.

Bizonyitott, hogy a hozzaadott cukortartalmu italok nem ve-
zetnek ugyanolyan mértéki jollakottsaghoz, mint a szilard szén-
hidrattartalma ételek, ezért a fokozott mértékii hozzaadott cukor-
tartalmu ital fogyasztisa testtomeg-gyarapodashoz vezethet. Ja-
vasolt csokkenteni a nap soran elfogyasztott teljes cukorbevitelt
is, annak érdekében, hogy csokkenjen a ttlsily és az elhizés el6-
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where fatty acid oxidation is dominant (Cox & Clarke, 2014).
However, these hypotheses should be confirmed by further re-
search, since the results gained so far are not yet convincing
enough on this topic.

Dietary fibers belong to the group of non-digestible fibers,
while functional fibers are isolated, indigestible carbohydrates,
which have beneficial physiological effects on the human body.
The full intake of fibers includes the entirety of both dietary
and functional fibers. The digestion of non-water-soluble fib-
ers is a lengthy process, which leads to the feeling of satiety.
This delayed absorption mitigates postprandial blood sugar in-
crease. Fibers of this type also affect the absorption of certain
nutrients, such as fatty acids and the enterohepatic circulation
of cholesterol, which may result in decreased blood cholesterol
level. The level of sufficient fiber intake has been defined as 25
to 28 g/day for adults of 19 to 50 years (Institute of Medicine,
2005).

The classification of carbohydrates comes with difficulties.
The most recent scientific reports have also confirmed the clas-
sification proposed by experts in 1997, which is based on chem-
ical structure but should also include effects on health. From an
analytical aspect the entire sugar content of foodstuffs and is
division into monosaccharides and disaccharides can be clearly
defined, however, the nature of the food matrix could highly
influence the physiological effects of the sugars contained in it
(Elia & Cummings, 2007).

There is evidence that certain whole foods rich in fiber (e.g.
lentils) have an impact on glycemic control, diabetes and tri-
glyceride levels, they have a stronger impact on these than does
grain-based foodstuffs containing fibers
(Mann et al., 2007). Making an analytical
distinction between soluble and insoluble
dietary fibers is not useful, since the separa-
tion of the fractions is pH-dependent. For
the definition of carbohydrates one must ac-
curately define the chemical composition of
the given carbohydrate, as well as its impact
on health. They are digested in the small in-
testine, while their fermentation takes place
in the large intestine. Although both of these
processes will result in the disintegration of
carbohydrates and the generation of energy,
digestibility only applies to processes oc-
curring in the small intestine, therefore the
energy value of various carbohydrates depends on how much
of them has been absorbed on the entire intestinal section.
When determining the energy value of carbohydrates, which
facilitates their application in practice, and is related to their
impact on health, it is important to classify them into individ-
ual groups, which are the following: digestion and digestibility
(Mann et al., 2007). Non-starch type polysaccharides have an
impact on the large interesting and its microbiome composi-
tion, while resistant types of starch have a lower impact.

There is evidence that beverages containing added sugar do
not result in such a level of satiety than do solid carbon -con-
taining foods, therefore the increased consumption of bever-
ages containing added sugar will result in bodyweight gain. It
is also recommended that the entire sugar intake consumed
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fordulasédnak kockazata (Englyst et al., 2007). A szénhidratforras
kivélasztdsdnal nem hagyatkozhatunk kizarélag a glikémias in-
dexre (GI), hiszen az alacsony GI élelmiszerek sokszor nagy ener-
giastirtiségliek, jelentds mennyiségi zsirt, cukrot és nem kivana-
tos zsirsavakat tartalmazhatnak, melyek ugyan hozzajarulhatnak
a kisebb mértékl glikémias valaszhoz, de nem sziikségszertien
tamogatjak a megfeleld egészégi allapotot. Javasolt az atlag, nem
sportol6 egyének szamara csokkenteni a napi szénhidratbeviteli
ajanlasokat 55-75 energia%-rol 50 energia%-ra, ugyanakkor fon-
tos hangsulyozni, hogy az elfogyasztott szénhidratok természete
sokkal fontosabb az egészségiigyi kovetkezmények szempont-
jabol, mint a teljes napi bevitele energiaszazalékos aranyban
(Mann et al., 2007).

A megfelel§ szénhidratbevitel jogosan nagy figyelmet kap a
sporttaplalkozas teriiletén, ugyanis meghatarozo szerepet tolt be
a sportteljesitményben, a sportolok szénhidratfogyasztasa sok
esetben nem megfelel§. Testmozgas soran (kiilonosen valtako-
z6 vagy nagy intenzitasa edzés esetén) az izomglikogén nydjtja a
legf6bb energiaforrast. A szervezet a szénhidratot glikogén for-
majaban tarolja az izmokban és a méajban, de a tarolokapacitasa
korlatozott. Amennyiben a szénhidratraktarak nem biztositanak
elegendd energiat a sportol6 szamara, az kimeriiltséghez, a sport-
teljesitmény és az immunrendszer miikdésének cskkenéséhez
vezethet. A testedzést kovet6 fazisban (nagyjabol 30-40 percig) a
glikogénszintézis nagyon gyors, majd a mésodik fazisban ez mar
inzulinfliggd, és lassabban érhet§ el az euglikémia allapota. A pe-
riodikus szénhidrat-kiegészités a glikogénraktarak szuperkom-
helyreéllnak az edzés utani taplalékfelvétel hatasara még akkor is,
ha edzést kovetGen nem fogyaszt a sportol6 szénhidratot, viszont
ebben az esetben ez glitkoneogenezisbdl szarmazik, és lassabban
megy végbe a folyamat. Egy megfelelGen edzett és jol taplalkozo
sportold, amennyiben néhany napig magas szénhidrattartalmt
diétat folytat, izomglikogén szuperkompenzaciét képes elérni,
mely nagy intenzitdsa edzések esetén kiilondsen fontos (Murray
& Rosenbloom, 2018). Az alabbi okok miatt a sportolokat 6szt6-
nozni kell arra, hogy szénhidréatbeviteliiket gondosan tervezzék
meg az edzéseik kozelében, illetve egész nap soran fogyasszanak
elegendd szénhidratot.

Sportolok szdmara a javasolt szénhidrat mennyisége alta-
ldban 5-12 g/ttkg/nap, ennek a tartoméanynak a felsé értékei
(8-10 g/ttkg/nap) javasoltak azoknak a sportoloknak, akik mér-
sékelt vagy nagy intenzitasu (= 70% VO2max) testedzést végez-
nek legalabb heti 12 6ran at. Annak fiiggvényében, hogy milyen
intenzitassal sportolunk, valtozhat a napi szénhidratigényiink,

melyet az alabbi tdblazat mutat be.
Javasolt
szénhidratbevitel

3-5 g/ttkg/nap

Terhelés intenzitasa

Alacsony (alacsony intenzitasu vagy
készség szintli mozgasok)
Koézepes (napi 1 oranyi kozepes

intenzitas testmozgas) 5-7 glttkg/nap

Magas (napi 1-3 6ranyi k6zepes-magas

intenzitasu alloképességi testmozgas) 6-10 g/ttkg/nap

Nagyon magas (napi 4-5 oranyi k6zepes- )
magas intenzitasu extrém terhelés) bl

A napi szénhidratigény az aktivitas fliggvényében (Australian Institute of
Sport. Supplements)

A versenyek el6tti szénhidratfogyasztas célja a glikogénrak-
tarak feltoltése. A jelenlegi ajanlasok szerint a 9o percet meg-
halad6 nagy terheléssel jard testedzések el6tt 10-12 g/ttkg/nap
szénhidrat bevitele javasolt a verseny el6tti 36-48 6raban. 60—90
perc kozotti kdzepes intenzitasa terhelések esetén nem indokolt
a glikogénraktarak feltoltése, azonban ha a terhelés elérelathato-
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in one day should be reduced, in order to mitigate the risk of
overweight and obesity (Englyst et al.,2007). When selecting
our source of carbohydrates, we should not rely only on the gly-
cemic index (G.1.), since foods with a low G.I. often have a high
level of energy density, they could contain significant amounts
of fat, sugar and undesirable fatty acids, which may well con-
tribute to a lower glycemic response, but do not necessarily
support good health. The daily recommended carbohydrate
intake for average individuals not involved in sports should be
reduced from 55-75% to 50% of energy, while it is important to
stress that the nature of the consumed carbohydrates is much
more important for health consequences than the total daily in-
take in terms of energy percentage (Mann et al., 2007).

Appropriate carbohydrate intake is deservedly very much in
focus in the field of sport nutrition, since it plays a determining
role in sports performance, the carbohydrate consumption of
athletes is often not appropriate. When exercising (especially
in the case of interval or high intensity training), muscle gly-
cogen provides the main source of energy. The body stores
carbohydrates in the form of glycogen in muscles and in the
liver, but its storage capacity is limited. If the carbohydrate
stores fail to provide sufficient energy for the athlete, it could
result in exhaustion, a decline in sports performance and im-
mune system functioning. In the phase following the workout
(about 30-40 minutes), glycogen synthesis is very fast, then in
the second phase it becomes insulin-dependent and a state of
auglycemia can be achieved more slowly. Periodical carbohy-
drate supplementation may lead to the super-compensation of
glycogen stores. The glycogen stores of the liver are restored
very quickly as a result of feeding after a workout, even if the
athlete does not consume carbohydrates after the workout, but
in this case it will derive from gluconeogenesis and the process
takes place more slowly. An appropriately trained athlete keep-
ing a proper diet is able to accomplish muscle glycogen super-
compensation after being put on a high-carb diet for a couple
of days, which is especially important in the case of high inten-
sity workouts (Murray & Rosenbloom, 2018). Because of the
following reasons athletes should be encouraged to plan their
carbohydrate intake shortly before and after workouts, and to
consume enough carbohydrates during the entire day.

For athletes the recommended carbohydrate quantity is
usually 5-12 g/kg of bodyweight, and the upper values of this
range (8-10 kg of body weight/day) are recommended for ath-
letes who perform moderate or high intensity exercise (= 70%
VO2max) for at least 12 hours per week. Depending on the level
of intensity of workouts, our daily carbohydrate needs may
change, which is shown by the following table.

Recommended
carbohydrate intake

3 to 5 kg of body

Exercise intensity

Low (low intensity movements

or skill-based activities) weight/day
Moderate (moderate intensity 5 to 7 kg of body
exercise for 1 hour per day) weight/day
High (1 to 3 hours of medium-high 6 to 10 kg of body
intensity endurance exercise) weight/day
Very high (4 to 5 hours of medium- 8 to 12 kg of body
high intensity extreme exercise) weight/day

Daily carbohydrate needs depending on activity
(Australian Institute of Sport Supplements)

The purpose of consuming carbohydrates in preparation for
events is filling up the glycogen stores. According to the current
recommendations, prior to heavy exercise exceeding 90 min-
utes the intake of 10-12 kg of body weight/day of carbohydrates
is recommended 36 to 48 hours before the event. In the case of



lag 90 percet vesz igénybe, akkor 7-12 g/ttkg szénhidrat bevitele
ajanlott a verseny el6tti 24 6rdban (Thomas et al. 2016).
Kozvetleniil a verseny el6tt fogyasztott szénhidrat noveli az
izomglikogén mennyiségét, noveli a szénhidrat-oxidaciot, kitolja
a faradast és noveli az edzésteljesitményt (Wright et al. 1985). A
60 percet meghalado terhelés el6tti 1-4 6raban ajanlott 1-4 g/ttkg
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workloads of moderate intensity and duration of between 60 to
90 minutes, fueling the glycogen stores is not necessary, how-
ever, if the exercise is expected to take 90 minutes, then the
intake of 7-12 g/kg of bodyweight of carbohydrates is recom-
mended 24 hours before the event (Thomas et al. 2016).

Carbohydrate consumed immediately prior to the event in-
creases the amount of muscle glycogen, increases carbohydrate
oxidation, postpones tiring and improves workout performance
(Wright et al. 1985). 1 to 4 hours prior to exercise exceeding 60
minutes it is recommended to consume 1-4 g/kg of bodyweight
of carbohydrates (Thomas et al. 2016)

szénhidratot fogyasztani (Thomas et al. 2016).

Szénhidrattoltés

Verseny el6tti toltés

Rovid edzés el6tt

Hosszan tart6
magas intenzitasu
edzés el6tt
All6képességi és
»Stop and start”

90 percet
meghaladé
sportolasra val6
felkésziiléskor

60 percnél tovabb
tarto sportolas
esetén

kevesebb mint
45 percig tarto
sportolas

45-75 percig tarté
sportolas

1-2.5 orat tartd
sportolas el6tt

36-48 6ran
keresztiil 10-12 g/
ttkg/nap

1-4 g/ttkg (verseny
elott 1-4 oraval)

Nem sziikséges

Kis mennyiség,
szaj oblitése

30-60 g/ora

When preparing for 36 to 48 hours
Carzlczrlli):‘drate exercise exceeding 10-12 kg of body
9 90 minutes weight/day

Pre-event fueling
up

Prior to short
workouts

Prior to long, high
intensity workouts

Before endurance
and “stop and
start” type
workouts

Prior to ultra
endurance

for exercise lasting
longer than 60
minutes

exercise for less
than 45 minutes

exercise for 45 to
75 minutes

prior to exercising
for 1 to 2.5 hours

prior to exercising
for 2.5 to 3 hours

1 to 4 g/kg of
bodyweight (1 to
4 hours before the
event)

Not necessary
Small amount,
rinsing the mouth

30-60 g/hours

max. 90g/ hours

tipusu edzés elGtt

2.5-3 orat tarto
sportolas el6tt

Ultra alloképességi

edzés el6tt max. 90g/6ra

1-1.2 g/ttkg az elsé
4 6raban orankeént,
majd a napi
sziikséglet

kevesebb
mint 8 ora all
rendelkezésre

Gyors visszatéltés

Szénhidrattoltési stratégiak (Australian Institute of Sport. Supplements)

A testedzés id6beni terjedelme fontos tényez6 abbdl a szem-
pontbdl, hogy kell-e szénhidratot p6tolni sportolas kozben vagy
sem. Ha a mozgas nem tart tovabb egy o6ranal, nincs sziikség
plusz szénhidratbevitelre. Tart6san nagy intenzitsa edzéseknél,
melyek 45-75 percet vesznek igénybe, gyakran elegendének bi-
zonyul a sz4j kioblitése. Alloképességi sportok, illetve ,stop and
start” (pl.: labdartgas, tenisz) tipusi mozgéasok esetén, melyek
1-2,5 6rat tartanak, javasolt edzés kozben is potolni a szénhid-
ratot, 6ranként 30—60 grammot. Ultra alloképességi terhelések
esetén, melyek t6bb mint 2,5-3 6rat vesznek igénybe, maximum
90 g szénhidrat bevitele javasolt 6ranként. Rollo és munkatarsai
(2015) a testedzés kozbeni szénhidratoldattal valé oblitést vizs-
galta, hogy igazolja annak futasra gyakorolt teljesitményfokozd
hatéasat. Vizsgéalatabdl kideriilt, hogy azoknak a sportoloknak,
akik 10%-0s maltodexrinoldattal oblogettek kozvetleniil futas
el6tt, jelentésen javult a sebességiik. A 15 m-es sprintfutasnal az
oblitést végzd futok 86%-anak javult a teljesitménye a placebo-
csoport tagjaihoz képest.

A testedzést kovetd orakban javasolt gyorsan felszivodo szén-
hidratokban gazdag ételeket fogyasztani a glikogén tjra szinteti-
zélasa miatt. Amennyiben gyors glikogénszintézisre van sziikség,
0,5—0,6 g/ttkg gyors felszivodasu szénhidrat fogyasztisa javasolt
30 percenként 2-4 6ran keresztiil (Thomas et al. 2016). Ha tobb
id6 (24 o6ra vagy tobb) all rendelkezésre hozz4, akkor Burke és
munkatarsai (2016) szerint a hossz tavi reszintézist nem annyi-
ra befolyasolja a szénhidrat tipusa, sokkal inkabb a teljes bevitt
szénhidrat mennyisége.
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workouts

1-1.2 g/kg of
bodyweight in the
first 4 hours, then

the daily need
Carbohydrate fuelling strategies (Australian Institute of Sport Supplements)

The duration of the exercise is also an important factor in
determining whether carbohydrate replenishment is necessary
during working out. If the exercise does not last longer than one
hour, there is no need for additional carbohydrate consump-
tion. During sustained high-intensity exercise taking 45 to 75
minutes, a mouth rinse is often enough. During endurance ex-
ercise including “stop and start” sports (e.g. football, tennis),
which take 1 to 2.5 hours, it is recommended to replenish car-
bohydrates during exercise, 30 to 60 grams/hour. During ultra-
endurance exercise taking over 2.5 to 3 hours, the recommend-
ed maximum intake is 90 g of carbohydrates per hour. Rollo
et al. (2015) tested rinsing with a carbohydrate solution during
exercise, to verify its performance-enhancing effect on running.
Their test revealed that athletes who rinsed their mouth by 10%
maltodextrine solution immediately prior to running improved
their speed substantially. In 15 m sprints 86% of those who
rinsed their mouth improved their performance complete to
members of the placebo group.

less than 8 hours

Fast recov A
DRI are available

During the hours following a workout it is recommended to
consume snacks rich in fest-digesting carbohydrates, for the
renewed synthesis of glycogen. If fast glycogen synthesis is re-
quired, it is recommended to consume 0.5 — 0.6 g/kg of body-
weight of fast-digesting carbohydrate for every 30 minutes, for
2 to 4 hours (Thomas et al. 2016). If a longer time (24 hours or
more) is available, then according to Burke et al. (2016), long-
term re-synthesis is affected not so much by the type of the car-
bohydrate, much more the entire volume of the carbohydrate
intake.
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