SAJTOKOZLEMENY

TiZ NAP A 43. LIDL BALATON-ATUSZASIG: iGY LEHET TUDATOSAN
FELKESZULNI

Budapest, 2025.07.16. - Koézeledik Magyarorszag egyik legnépszeriibb szabadidésport-
eseménye, a 43. Lidl Balaton-atiszas. Tobb, mint 10 ezren vagnak neki az 5,2 kilométeres
tavnak, ami még a rutinosaknak is komoly felkésziilést igényel. Szabé Adri, a Lidl
dietetikusa hasznos tanacsokkal latja el az indulékat a tudatos felkésziiléshez.

A Balaton-4tuszas elétti héten fokozatosan csdkkenteni kell az edzést, az izmok terhelését,
ilyenkor mdr inkabb az 4tmozgatas a cél. Ezzel parhuzamosan pedig az étkezésben fékuszba
kertil az izmok energiaval (szénhidrattal) valé feltoltése és a megfelelé hidratacio kialakitasa.
Ezek elérése nem 1-2 6ra, nem 1-2 nap, hanem a verseny eldtti hét feladata.

Szénhidratokkal az energiatartalékokért

A verseny elétti héten érdemes tudatosan novelni a szénhidratbevitelt, hiszen ezek a
tapanyagok biztositjdk az izmok szdmdra sziikséges energiaraktarak feltoltését. A reggeli sordan
a rantotta és z6ldségek mellé javasolt 1-2 szelet teljes ki6rlés(i buzabdl vagy rozsbél készilt
natur pékarut fogyasztani. A béséges z6ldségfogyasztas tovabbra is rendkiviil fontos, azonban
ilyenkor célszer( hangsulyt fektetni a szénhidratban gazdag koretekre is. Ebédnél a f6zelékeket
egészitsiik ki példaul zabpehellyel készlt fasirttal, vagy a spenétot fétt burgonyaval. Uzsonnara
pedig a friss gyimolcs mellé egy adag rizskoch kiléndsen jo vdlasztds lehet: ez a kénnyen
emészthetd, mégis laktatd édesség most értékes szénhidratforrasként szolgal.

Folyamatos hidratalas a verseny elétt

A megfelelé hidratdcié nem oldhatd meg az utolsé pillanatban, kiiléndsen egy tébb kilométeres
Gszdas eldtt. A versenyt megeléz6 napokban érdemes kerlilni azokat a tényezéket, amelyek
gatolhatjak a szervezet folyadékmegtartdé képességét, példaul az alkoholt és a koffeint. Ha
valaki sorre vagyik, valasszon inkabb alkoholmentes valtozatot, a kavé mellé pedig mindenképp
fogyasszon plusz 2-3 dl vizet.

A szervezet optimalis hidratdltsagat fokozatosan, napok alatt lehet elérni. Ennek egyik hatékony
maddja, ha a napi folyadékbevitel felét izotdnids ital formajaban visszik be. Példaul 3-4 d1100%-
os gyiimadlcslé és 6-7 dl csapviz keveréke kivalé megoldas lehet. Erdemes tudni, hogy a dinnye
is szinte izotdnids ,ital”: nemcsak jél hidratal, hanem antioxidansokat is tartalmaz.

A verseny elétti drukkra és stresszre is van megoldas

A versenyt megel6z6 izgalmak és a fokozott mentdlis nyomas természetes velejaréi egy ilyen
kihivasnak, de tudatos taplalkozassal ez is kezelheté. A napi egy kis pohar él6flérds natar
joghurt vagy kefir kdnnyen emészthetd, zsirban szegény fehérjeforrds és aktivan tdmogatja a
bélfléra egészségét is, amely hozzdjarul a szervezet ellenalléképességéhez a stresszel és a
fizikai megterheléssel szemben.

Mindenkinek jo felkésziilést és sikeres Balaton-atuszast kivanunk!
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Lidl Magyarorszagrél

A Lidl Magyarorszagon 2004-ben nyitotta meg elsé logisztikai kézpontjat és 12 lizletét, ma pedig mar 216 druhdzzal van jelen
hazankban, és koézel 9500 munkavallalét foglalkoztat. Az elmult két évtized alatt a vallalat toretlenil fejlédik: nem csak a diszkont
szegmensben ért el vezetd szerepet, de forgalmat tekintve az élelmiszer kiskereskedelmi lancok kézétt is a legdinamikusabb
novekedést tudhatja magdénak, igy a kereskedelmi toplista alapjan 6t6dik éve az elsé helyen all az FMCG szektorban az éves
forgalom alapjan. A vallalat emellett kulénds figyelmet fordit a magyar beszéllitékra, a magyar gazdasag tdmogatdsanak és
fejlesztésének jegyében, ennek kdszénhetéen termékeinek kdzel 60 szazalékat magyar beszallitoktél szerzi be. A Lidl Magyarorszag
2025-ben ismét elnyerte a Top Employer Hungary mindsitést.
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