
  תוספי תזונה לטריאתלו�

  M.Scדיאטנית קלינית וספורט , סרוסי� יעל דרור: מאת

  

  :את תוספי התזונה מחלקי� לשתי קבוצות

  .שמירה על הפעילות התקינה של הגו�. 1

  ).ארגוגני�(שיפור הישגי� ספורטיביי� . 2

  

 על הפעילות התקינה של הגו� שמירה  �רציונל  :הקבוצה הראשונה

  .� תזונתיי�מניעה של מחסורי •

  . שמירה על הגו� בהתא� לאימוני� •

או לעזור לו להתאושש /התוספי� אמורי� להחזיר לגו� את מה שאיבד במהל� האימו� ו •

  . טוב יותר לקראת האימו� הבא

  . מניעת פציעות •

  .ג� לספורטאי� חובבי�ישנה חשיבות רבה לתוספי� אשר נכללי� בקבוצה זו  :הערה

  

  תוספי� לשיפור הישגי� ספורטיביי� �יונל רצ :קבוצה שניה

, תו� קבלת משוב חיובי מהגו� על הזמ�, שיפור איכות האימו� של כל אחד ואחת:המטרה

  ...האנרגיות והכס� שאנו משקיעי� בו, המאמ$

  

  תוספי� השומרי� על פעילותו התקינה של הגו��רוט הקבוצה הראשונהפי

 

  ויטמי��מולטי

  .לספק לגו� רכיבי� תזונתיי� שהגו� לא יכול ליצר בעצמו ולכ� צרי� לקבל מהמזו� :המטרה

: לספק לגו� את הרמה הבסיסית הנחוצה של ויטמיני� ומינרלי� לפי קהל היעד :תפקיד

  .ילדי�, ההריו� והנק, נשי�, ספורטאי�

  ?מה הוא כולל? מה הייחוד

מגוו� רחב של ויטמיני� ומינרלי� אשר אמורי� לספק תשובה הולמת לצורכי גופנו  .1

  .הבסיסיי�

  .מאפשר ספיגה אופטימלית .2

  :ר לכלולומאהמולטי ויטמי� מה 

  .A ,C ,Eויטמי�  –חמצו� & נוגדי •

   B&קומפלקס ויטמיני •

  )ג"מ 18&15המלצה יומית (ברזל  •



• �  )ג"מ 1000המלצה יומית ( סיד

  )ג"מ 200המלצה יומית לפחות (מגנזיו�  •

  

  ?ויטמי�&מולטי למה צרי� לשי� לב כשלוקחי�

  .)קפסולות ביו� 2&1(מהו המינו� הדרוש  •

  .בליעה ביחד ע� אוכל •

  .לא לפני השינה, עדי� בוקר או צהרי� •

• �  .תחרות/מומל$ לפני האימו

 .וא� לאחר רכיבות ארוכות •

  !לא להיבהל...צבע השת� משתנה Bשל קבוצת ויטמיני בגלל התיסו�  •

  

 Cויטמי� 

   :תפקיד

• �  . חיוני למבנה רקמות החיבור בגו� ולתפקוד

  .חבלות וכוויות, חיוני להחלמת פצעי� •

• �  .מסייע בספיגת הברזל מהמזו

• �  .נוגד חמצו

  .עוזר למניעה וטיפול בהצטננות •

  .מפחית עוצמה של התקפי� אלרגיי� •

  .ישו� ומג� מפני מספר סוגי סרט�מפחית את נזקי הע •

  .יו�/ג"מ  RDA: 90&75&המלצות ה

  .יו�/ג"מ 1000&500ספורטאי� בתקופות אימוני� 

  .DNA &לפי מחקרי� אחרוני� צריכה מוגזמת של הויטמי� עלולה לגרו� לנזקי� ב

   .מחסור בויטמי� עלול לגרו� למחלת הצפדינה

  

 מגנזיו�

  :תפקיד

  .רי� והתפתחות�השרי, חיוני לבניית העצמות •

  .חיוני לניצול הגלוקוז בתהליכי הפקת האנרגיה של הגליקוליזה •

  .חיוני לתרגו� קודי� תורשתיי� •

  .רבי� אנזימי� 300פקטור חיוני של מעל &משמש כקו •

  .משתת� בתהליכי הפקת אנרגיה בגו� •



י� חשוב להתאוששות לאחר אימונ(עוזר בהרפיית ושחרור שרירי� וכלי ד� מכווצי�  •

  ).ובהקשר ליתר לח$ ד�

  .חיוני לפירוק חומצת חלב •

  .מסייע בהפגת מתחי� ומקל על נדודי שינה •

  : RDA&המלצות ה

  יו� /ג"מ 320 &נשי�

  יו�/ג"מ 420 &גברי�

  יו�/ג"מ 800: קצובה יומית מרבית

  !לא רואי� בבדיקות הד� :מחסור

  .חולשה ועייפות, כאבי שרירי�, עלול להשפיע על אספקת האנרגיה לפעילות גופנית

  .פעילות גופנית מוגברת עלולה לגרו� לאיבוד מוגבר בשת� ובזעה

  .אבקות, כדורי�: תכשירי�

  

  תוספי מזו� שמטרת� היא לשפר את ההישגי� הספורטיביי�: פירוט התוספי� מקבוצה שניה

  

BCAA 

 ).לאוצי� ואיזולאוצי�, ואלי�(יות מסועפות שרשרת חומצות אמינ :הרכב

  .מהוות כשליש מחלבוני השריר •

  .הוואלי�מאמ$ גופני גור� בעיקר לדלדול  •

•  �  .מאמ$ אינטנסיביהמשוחררות בכמות גדולה במהל� חיוניות לסינתזת אלני� וגלוטמי

  .אמיניות אחרות בעיקר לאוצי�מונעות קטבוליז� של חומצות  •

�  :תפקיד

  .עות דלדול שריר בקרב ספורטאי סבולתמונ •

  .מספקות מעט אנרגיה במהל� רכיבה •

  .מפחיתות עייפות •

  .השרירעשויות לסייע לעלייה במסת  •

  .שמירה על מערכת החיסו�מסייעות ב •

  ?למי ה� מתאימות

  .לספורטאי סבולת •

  .לספורטאי� המבצעי� נפחי אימו� ארוכי� ומתישי� •

  .למתקשי� בבניית מסת שריר •

  .תאוששות לאחר אימוני סבולתלה •

  .לבניית שרירי� לאחר אימוני כוח •



  :מינו� מומל$

  :לספורטאי סבולת 

  .יחד ע� גלוקוז בכל שעת אימו� BCAAכמוסות  3 2-

  :להקלה בתחושת העייפות 

 3 �  .ובמהלכו גר� זמ� קצר לפני האימו

  . לאחר אימו� כוח 

  

 קפאי�

  ).שוקולד ועוד, שוקו(קקאו , תה ,הקפאי� הוא חומר פעיל הנמצא בעיקר בקפה

  . הקפאי� הוא אלקלואיד שנספג מהר לד� ולכ� יש לו השפעה מידית על גופנו

 .הוא מפריע לגו� להפריש דופמי� ולחוש עייפות

� בספורט השפעת הקפאי

 קפאי� כבר חוקי בספורט

ממנו של הגו� לקופאי� ולכ� ההשפעה שלו יורדת כאשר צורכי�  "התרגלות"בעיית ישנה 

 .מצריכת קופאי�" גמילה"על מנת להנות מחדש מיתרונותיו יש צור� בתקופת . בקביעות

�  .מיתוס שרפת השומ� והקפאי

 

ZMA 

�  . מיועד לעזור לגו� להתאושש בצורה מרבית מהאימו

  .במהל� השינה: זמ� השפעתו

  .ת העבודהוהוא כבר עושה בשבילנו א, )רק לישו� טוב(לא צרי� לעשות כלו� 

  .הרפיית השרירי� ופיזור חומצת החלב, מסייע בהרגעת הגו�

  . מאפשר לנו לקו� בבוקר קצת פחות מכווצי� וכואבי�

 ZMA & תפקיד ה

  . קיצור מש� ההתאוששות •

  .הפחתה בשכיחות עוויתות והתכווצויות שרירי� •

  .שיקו� מהיר יותר של פציעות ספורט •

  .ו�שיפור ברמת הריכוז והערנות במהל� הי •

  .הפחתה באגירת נוזלי� בגו� •

  .שיפור איכות השינה •

 :מרכיבי� עיקריי�

  אב$ •

  מגנזיו� •

•  � B6ויטמי



  ). סינרגיסטיות(מבוסס על פטנט ייחודי המאפשר ספיגה של כל המרכיבי� בצורה יעילה במעי 

  ...כי בדר� כלל ה� מאד תחרותיי� ולא מפרגני� אחד לשני

  :הנחיות לשימוש

  .קיבה ריקה, י השינהכדורי� לפנ 3 &גברי�

  .קיבה ריקה, כדורי� לפני השינה 2 &נשי�
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