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Energiasziikséglet szamitasa papiron

Vizilabdazo, 100 kg, 100%-0s edzés intenzitas

Idétoltés Brutté  Netto id6 Met érték Energia (kcal)
tipusa id6 (ora) (6ra) (kcal/ttkg/ora)  Met*ttkg*netto id6
Szarazfoldi
edzés

Vizi edzés 3 1

Aktiv
szabadidd

4 3 8*100*3=2400
*100*1,5=1500
4 3*100*4=1200

Passziv
szabadidé

Alvas 8

5+2,5=7,5 1*100*7,5=750

0,5*100*8=400
Ossz.: 24 6250

Energiasziikséglet szamitasa NutriComp Sporttal

Sziikségleti értékek
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? Hegymaszas: 9 Met az értéke (a szarazfoldi 8 Met és a vizi 10 Met edzés atlaga)

Folyadéksziikséglet a sportban I.

Sziikséglet Kb. 11/1000 kcal
— Testtdbmeg mérés edzés/verseny elétt/utan
— + pétolni az edzés kdzben elvesztett folyadékot

« Dehidracio esetén a testtdmeg 8%-al is csokkenhet
— 5 %-0s csokkenés jelentds teljesitmény romlashoz vezet

— Dehidrécio elkerllése edzés elétt fél 6raval 3-5 dl folyadék, edzés/verseny
alatt 1-2dl/6ra

+ Osmotikus nyomas a szovetekben:
— Nyugalmi érték: 280-295 mosmol/kg
— Terheléskor: 310-320 mosmol/kg




Folyadéksziikséglet a sportban Il.

« Hypoténias folyadék:
— asvanyi anyagokban szegény folyadék, gyorsan felszivodik és gyorsan ki is Grtl
— <200 mosmol/l
— Pl vezetékes viz
« Isotonias folyadék: fogyasztasuk optimalis hosszabb edzés/verseny alat
— ugyanaz az ozmolalitasa, mint a test folyadékainak
— 280-330 mosmol/l
— felszivédasa hasonlé, vagy gyorsabb, mint a vizé
— 100 ml-enként 4-8g szénhidratot tartaimaz
— lzotoénias foly. pl.100%-0s gylimolcslé asvanyvizzel kb. 1:1
+ Hypertonias folyadék: ‘
— magas osmolalitast folyadék, vizet von el »hasmenést oko¥hat
— >350 mosmol/l

aranyban higitva
- .

Alkoholfogyasztas és a sport

Magas energiatartalom =» atalakulhat zsirra =
sulygyarapodashoz vezethet

.+ Nagyobb mennyiségben gatolja a férfi nemi hormon
(tesztoszteron) felszabadulast =» csokkent anabolikus hatas

« Az alkoholfogyasztas kerllése javasolt, mivel a lebontasa
soran keletkezé metabolitok (méreganyagok) hosszabb
tavon is rontjak a teljesité képességet, az edzés utani
regeneraciét. (Pihenénapokon mérsékelt mennyiségben,
pl.: 1 pohér sér vagy 1 pohér bor fogyasztasa elfogadhaté.)

Vitamin- és asvanyanyag sziikséglet

» Nagyobb-e a szikséglet?

— lgen

o Miért?

— Nagyobb energia-; tApanyag-bevitel feldolgozasahoz
szllkségesek a vitaminok, asvanyi anyagok mint az anyagcsere
folyamatok enzimatikus katalizatorai

— Sportolas kdzben keletkezett szabadgyodkok karos hatasainak
kivédésére

» Mennyivel nagyobb a sziikséglet?
— Maximum az ajanlasnak megfelelé6 mennyiség 2-3-szorosa

Vitaminsziikséglet a sportban

Altalaban jellemz4, hogy a vitaminoknak, csak akkor lehet némi
teljesitményfokozo hatasa, ha el6z6leg bizonyitottan hiany allt
fenn

+ Zsirban oldodé vitaminok:

— A-vitamin (Retinol) (f6 funkcio: latdbibor része)

min (Kalciferol) (f6 funkcio: csont- és fogképzédés)

tamin (Philokinon) (f6 funkcio: véralvadas)

— E-vitamin (Tokoferol) (f6 funkcidja: antioxidans, vérzsirszint csokkentése)

« Befolyasolja a kétészovet rugalmassagat
« Laktatszintet csokkenti
« Nagy dézisban negativan befolyasolja a teljesitményt

Vitaminszikséglet a sportban

+ Vizben old6d6 vitaminok:
— B-vitamin csoport (f6 funkcié: anyagcsereforgalmat szabalyzé enzimek,
vérképzoszervek mikodoképességéért felelds)

4 « B1-vit. (Tiamin) — hianyaban izoméallomany csokkenés, izomgyengeség,
ideggyulladas tapasztalhaté
B2-vit. (Riboflavin) - hianyaban nyélkahartya-, bérgyulladas léphet fel
B3-vit. (Niacin) — ATP szintézisben van jelentés szerepe, hianyaban
Pellagra alakul ki
B5-vit. (Pantoténsav) — hianya esetén idegrendszeri zavar, immunhianyos
allapot alakul ki
B6-vit. (Piridoxin) — hianyaban depresszié léphet fel
— Biotin (glukoneogenezis, zsirsavszintézis koenzimek miikédéséhez szilkséges
— B12-vit. (Ci in) (vorosvérsejtképzés)
— Folsav (vorosvérsejt képzés, sejt ndvekedés, hianyaban vérszegénység,

izomsejt karosodas Iéphet fel
— C-vitamin (Ascorbinsav)(f6 funkcié: antioxidans, elésegiti a vas felszivodasat)

Asvanyi anyagok szerepe a sportban .

Natrium (f6 funkcié: vizhaztartas, vérnyomas, ozmotikus egyensuly,

sav-bazisegyensuly, izommukddés)

- Kalium (f6 funkcié: sejtmembran stabilitas, idegingerilet-atvitel,
izomkontrakcio, vérnyomas szabalyozas)

« Magnézium (6 funkci6: szerepe van az izomkontrakcioban,
izomrelaxaciéban, mintegy 300 enzim alkotérésze) hianyaban
izomgorcs Iép fel

« Kalcium (f6 funkci6ja: enzimek aktivatora, sejtmembran
ateresztéképessége véralvadas folyamataban)

« Foszfor (f6 funkcio: sav-bazis egyensuly, ATP fontos alkotérésze)




Asvanyi anyagok szerepe a sportban II.

Vas (f6 funkcié: oxigénszallité hemoglobin, myoglobin, enzimek

alkotérésze) sportolé naponta 2mg vasat veszit fokozott oxigén

felhasznalas miatt

+ Cink (f6 funkci6: enzimek alkotérésze, el6segiti a fehérjeszintézist
csokkenti a sejtkarosodast) mikrosériilések gyogyulasa

» Réz (f6 funkcio: szilkséges kdzponti idegrendszer mikodéséhez,
vérképzéshez)

+ Szelén (f6 funkcié: antioxidans)

«  Kroém (f6 funkcio: részt vesz a szénhidréat-, zsiranyagcserében)

A mikro tapanyagok mennyiségének automatikus
névelése energia-denzitasnak megfeleléen

Etrendek B8 Madositas rendben &3
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- A mikrotapanyagok médositasa

. megtonént!

Energia [kJ] [ 16720 Natrium [mg] [ 2600 Bt [wg] [ 1800

Energia [keal] | 4000 Kalium [mgl] [ 6400 B2it [ug) [ 2600 Dyl Y EA)D)

. Fehérefo] [ 1184 Kalcum[mg) [ 1450 B6it. [ug) [ 2400 Eldkdszitds
® Aati fenere[o] | 478 Foszfor [mg] | 1130 Bi24it [ug) [ 36

Zsir[g) | 1327  Magnézum[mg] | 530 Cwit.[mg] [ 160 L

Kaieszterin [mo] | 550 Vas|mg) | 227 Retinolekv. [mg] [ 16
Szenhidrat[g] | 677.2 Cink[mg] [ 17.3 Evitimg [ 27
Blelmirost[g] [ 482 Réz mg] 2 Foisav[ug) [ 360

Kiomfpg) [ 220 Niacineke [mg) [ 29
Fenérie[en] [ 120 Szénhidrét [en%] [ 68.0. Pantoténsav [mg) [ 9.1

Zsirfen%] [ 30,0 Cukor [ens] [ 10,0

Részésszefoglalas Il.

« Felkésziilési idészak (pl. Olimpiara, EB-re, VB-re)
— Cél: maximalis terhelhetség, teljesitmény elérése
— Fontos a megfelelé energia-bevitel, optimélis megoszlasu
tapanyagfelvétel (glikogénraktarak feltdltése edzés elétt / utan)
+ Versenyidészak
— Cél: a versenyen a legjobb teljesitmény elérése, megtartasa a verseny
végeéig jelentds faradas nélkil

— Nehézséget jelenthet a tapanyagfelvétel, stressz miatt illetve, hogy
nincs ra megfeleld id6, alkalom

— Nagyobb odafigyelést igényel, a megfelelé szénhidrat bevitel biztositasa

A mikro tapanyagok mennyiségének automatikus
névelése energia-denzitasnak megfeleléen

Etrendek

A megadott energia optimalizalasahoz
sziikséges a mikrotapanyagok
energiasavhoz igazitasal
Engedélyezi a mikrotipanyagok
médositisat?

Energafk)] [ 16720 Ntrium[mg) [ 2000 Bl [g] | 1200
Energia keal] | 4000 Kalium [mgl) [ 3500 Beit ) [ 1950 By SIS0
Fehérefg) | 119.4 Kalcium [mg] | 800 BE-it. [ug] | 1300 ElSkdsaitds
Foszfor [ma) | 620 B12-vit. [ug] 2
N
Vas[mg) [ 125 Retinolekv.[mg) [ 0.8
Cink [mg] 95 Evit [mg] [ 15
Réz [mg] 11 Folsav[ug] | 200
Kromfug) [ 120 MNiacnekv[mg) | 16
Fehére [en%] | 120 Seénhidrat [en%] | 5.0 Pantotensav[mg] [ 5
Zsirfen%] [ 300 Cukorfent] [~ 10,0
Total fen%] [ 7000

Azonosito I Etrend ey

Alatifenérie o) | 478
Zsir(g) [ 1327 Magnéziummg) [ 325
Koleszterin fmg] [ 300
Szénhidrét[g) [ 5772
Eleimirost[g] | 265

Részésszefoglalas I.

+ Fenntart6 edzés
— Cél:

« dltalanos edzettségi allapot fenntartasa

« A sportaghoz szlkséges testosszetétel elérése, fenntatasa
— Edzésid6vel aranyosan tébb energia-bevitel szilkséges

— Glikogén raktarak nem megfelelé feltéltése edzés elétt ill. utan=»
zsirégetés iranyaba tolédik az energia felhasznalas = versenysuly
elérése

+ Pihend napok
— Cél: versenysuly fenntartasa
— Kevesebb energia-bevitelre van sziikség
— Az altalanos taplalkozasi ajanlasoknak megfelelé étrend javasolt

Részosszefoglalas

Edzetlen ember sziikséglete Sportolé sziikséglete

Energia 25.35 Keal/ttkg 40-80 keal/ttkg

| | Fehérje 0,8-1 g/ttkg 1,2-1,5 max. 3 glttkg
Zsir 0,8-1 g/ttkg 0,8-1 g/ttkg
Szénhidrat 4-5 g/ttkg 7-11 g/ttkg
Vitaminok RDA N
Asvanyanyagok RDA -
Folyadék

2-3 I/nap 3-6 /nap




Sportagak taplalkozasi kockazatai

Esztétikai sportagak taplalkozasi
kockazatai

« Cél: alacsony testtdmeg elérése és megtartasa
— Torna, balett, ritmikus sportgimnasztika, mikorcsolya, stb.

» Alacsony kalériatartalmud étrendek kockazatai:
. — gyors faradas
— mozgasrendszer, izmok csokkent terhelhetésége

— alacsony zsirbevitel hormonadlis szabalyozas zavara %
amenorrhoea, csontképzési zavarok

— negativ hatds az immunrendszerre
— anorexia athletica kialakulasa
— alapanyagcsere egy gazdasagosabb alacsonyabb szintre all be

(takarék langon éget, a szervezet prébal a kevésbdl is minél
tébbet elraktarozni)

+ Fontos az alacsony (800-1500 kcal/nap) kalériatartalmu
étrendnél, hogy j6 minéségi taplalékot tartalmazzon és
azt tdbbszor kis adagokra osszuk el

Testépitok taplalkozasanak
kockazatai

Cél: nagy izomtdmeg felépitése

» Fehérjebevitel maximuma 3g/ttkg

Tulzott fehérjebevitel (pl. tulzasba vitt

husfogyasztas)

— Fennall a kdszvény kialakulasanak veszélye

— Eléfordulhatnak vesebantalmak

— Emelkedett vérzsir értékek (sziv-, érrendszeri
betegségek)

» Ebben a sportagban nagyobb a kisértés az

anabolikus szteroidok alkalmazasara

All6képességi sportagak
taplalkozasi kockazatai

Cél: az izom adaptéacioja a tartos fizikai igénybevételhez
— Kerékparozas, futas, Uszas, evezés, kenu, triatlon, stb.

» Problémat jelent a gyakran 8-10 6ran at tarté terhelés
kdzben torténd taplalék felvétel

« Ovatosan kell a cukros, izoténias italokat adagolni, mert
talzott mértékil vagy hirtelen torténd fogyasztasuk
gyomor-, bélpanaszokat okozhat

Sportjatékok taplalkozasi kockazatai

« Cél: optimadlis er6 és gyorsasag
elérése, koncentracioés, koordinaciés
képességek fejlesztése

— Labdarugas, kézilabda, jégkorong,
vizilabda, kosarlabda, tollaslabda, tenisz,
asztali tenisz, stb.

» A koncentracids, koordinacios
képességeket a vér glikodz
koncentraciéja befolyasolja

» Fontos a vércukorszint egyenletes,
optimdlis teljesitményhez sziikséges
szinten tartasa (vizben fellépd
hypoglikémia életveszélyes lehet)

Kiizdésportok taplalkozasi
kockazatai I.

Cél: az optimalis er6 megtartasa a sulycsoport elérése mellett
— Birkozas, cselgancs, okélvivas

* Problémat jelent az évi 5-10 testtémeg véltoztatas

«  Sulymanipulaciék
— vizelvonas, folyadékkorlatozas, szaunazas, stb.

(diuretikumiok tilosak, doppingnak szamitanak=» a vizelet higulasa
miatt nehezebb a dopping szerek kimutatasa)

— Hashajtok

— Intenziv testmozgas meleg/tobb réteg ruhaban

— Egyéb modszerek pl. szérzet eltavolitasa

Gyors vizelvonas = izomer6 csokken

— Atestsuly 5%-at érinté dehidracié fontos miikodési rendszereket
zavar meg pl. pszichés zavar

— Mérlegelés utan 2-20 6ra all rendelkezésre az energia-, folyadék-,
asvanyanyag-hiany pétlasara, helyredllitdsara (akar inflzid
hasznalataval)

— Tokéletes rehidracio 24 éranal tovabb tart




Kiizdésportok taplalkozasi
kockazatai .

A sUlyemelés teljesitményedzése 5%-al nagyobb testtomeggel torténik,
mint a versenysuly

« Gyakran heti 4-5Kg-ot kell leadniuk, amit alacsony
(pl. 6000 kcal helyett 1500-200 kcal bevitelt jelent) az étrendre alacsony
energia-, magas fehérje (min.50-60 g j6 minéségii, az izmok védelme
érdekében), csokkentett konyhasébevitel jellemzé

« Elsésorban a szervezet viztartalma csékken. Teljes tapanyagmegvonas
esetén is csak 100-150g zsir/nap

« Heti 1kg sulyvesztés a teljesitményt nem befolyasolja

« Loko-, dobdszamok, (sulylokés, kalapacsvetés, stb.) ill. vivas esetében
nincs sulycsoport, stlymanipulécié

Altalanos hibak a sportolok
taplalkozasaban

Nem idedlis tApanyagmegoszlas

— pl. reggeli hianya, napi 2-3 étkezés
Magas zsirbevitel

Kevés z6ldség-, gyimolcsfogyasztas
Divatdiétak kovetése

Elégtelen folyadékbevitel

Mértéktelen étrend-kiegészité szedése

Tanacsadas

Személyi/étrendi anamnézis:

— Személyi adatok

— Betegségek

— Etrend-kiegészitdk szedése

— Edzés tipusa, intenzitasa

Antropometriai mérések, adatok

Taplalkozasi naplo, kitoltetése, bevitele, kiértékelése

— pl.:Nutricomp Sport

+ Anamnézis + napl6é eredményei alapjan energia-,
tapanyagigény meghatarozas, étrendtervezés

» Az eredményekrdl és az étrendrél irott anyag

készitése

yert tiplilRozasi andcsof
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Lebonto- és felépité folyamatok a
szervezetben

+ Katabolizmus
— disszimilacié, lebontas
— az él6 szervezetek energia-felszabadité folyamata, amelynek
soran a bonyolult szerves vegyletekbdl egyszer(ibb felépitési
szerves v. szervetlen vegyiletek keletkeznek

— Antikatabolikus hatasu pl. ha a sportolé tdbb mint egy 6rat
meghaladé edzés el6tt szénhidratot fogyaszt, mert ezzel
megvédi az izomfehérjéket attdl, hogy felhasznalédjanak az
energiatermeld folyamatokban

* Anabolizmus

— az anyagcsere épitd, szintetizalé folyamatainak 6sszessége

— az izomépitéshez és a regeneracidéhoz szlkséges: szénhidrat,
bizonyos aminosavak, zsirsavak, mikrotdpanyagok

Etrend-kiegészit6k csoportositasa
(vény nélkiil kaphatok)

 |. Alapanyagok/hatéanyagok szerint:
» Fehérjék és aminosavak
» Zsiranyagcserére hat6 étrend-kiegésziték
— Zsirfelszivédast gatlok
— Zsirégetdk
— Etvagycsokkentsk
— Egyéb zsiranyagcserére hat6 anyagok
» Vitaminok
« Asvanyi anyagok
» Egyéb

A

Etrend-kiegészit6k csoportositasa
(vény nélkiil kaphatok)

* Il. Funkcio6 szerint
» Testtdbmeg ndveldk

— komplex készitmények pl. fehérje+szénhidrat
» Testtdmeg csdkkentbk

— Zsiranyagcserére haté étrend-kiegésziték
» Regenerald hatasu készitmények

— antioxidansok, vitaminok, asvanyi anyagok, aminosavak, gliikéz
* lziiletvédok

— Gllikozamin, Kondroitin, MSM (metil-szulfonil-metant)
» Potenciandvel6k

— L-arginin: fokozott nitrogén monoxid termelés=>»jobb vérellatas
+ginseng és Ginko kivonat =» vagyfokozok, stresszolddk

Aminosavak szedésérol altalaban I.

» Az aminosav felvétel {6 célja az izomzat regeneracié
biztositasa, az izomképzddés elésegitése

|« Az aminosavak 80%-at a maj allitja el6, a tébbi
esszencidlis fehérjét kiilsé forrasbdl kell potolni

— Esszencidlis: lizin, triptofan, fenilalanin, metionin, treonin, leucin,
izoleucin, valin
— Szemiesszencidlis: arginin, hisztidin, cisztein/cisztin, tirozin

Aminosavak szedésérol altalaban Il.

Az aminosavakat célszer(i éhgyomorra bevenni,
hatékonyabb felszivodas, hasznosulas végett,
biolégiailag csak L-formaban hatékonyak

|+ Bomlasuk soran keletkezé metabolit az ammoénia, amely
a szervezet szamara mérgez6 hatasu, ez a vizelettel
karbamid formajaban Grdl ki. (Edzési tdlterhelés jele: a
szérum-karbamid 9-11 mmol/l)

+ Fehérjébdl a sziikséglet 4 részénél tdbbet nem ajanlott
mesterséges formaban bevinni

» A szabad aminosavak 6nallé6 szedése soran elvész a
természetben kétésben eléfordulé aminosavak bioldgiai
informacioét hordozé szerepe




Etrend-kiegésziték — Aminosavak |.

Név:
— BCAA (branched chain amino acids), elagazé lanct aminosavak (valin, leucin, izoleucin)

+ Hatasmechanizmus:

— Fokozzék az inzulinelvalasztast.

— Részt vesznek a glukoneogenezisben.

— Gyorsabban szivédnak fel és gyorsabban hasznosulnak, mint a tébbi aminosav.

+ Hatasa a sportban:

— antikatabolikus és izomépit6 hatastiak,

— javitjak az allsképességi teljesitményt,

— késleltetik a faradast,

— elviselhetdbbé teszik a magaslati edzést,

— extenziv terhelés soran (pl. maratoni futas) soran stabilizaljak a vércukorszintet és javitjak a
teljesitmény.

« Adagolasuk a sportban:

— Testépiték aminosav-sziikségletének 20-25 %-at célszer(i BCAA-val pétolni, nem eré
sportagakban kb. 10 % ez az érték. Valin > 1,6 g Leucin > 2,2 g Izoleucin > 1,6 g
—  Osszesen 6-11 g/nap

+ Kolcsonhatas:

— Optimalis hatasuk eléréséhez B6-vitamin, pantoténsav, biotin egyidejii jelenléte sziikséges.

Etrend-kiegésziték — Aminosavak |I.

Név:
— glutaminsav/glutamin
+ Hatasmechanizmus:
— Regulator (szabalyozé) aminosav, féleg az amméniaeltavolitas
\ vonatkozasaban, szerepe van a tejsav k6zombositésében
— A szabad aminosavak kozul a glutaminbdl talalhaté a legtébb az
izomzatban (61 %), ebbdl fogy a legtébb az edzés soran.
— Glutamin hidnyaban a tébbi aminosav sem tudja betélteni a funkcidjat,
mert felhasznalédnak a glutamin szintéziséhez.
- Hatasa a sportban:
— lzomépitd, fokozza az izomban a glikogénszintézist (ezaltal megkiméli a
glikogénraktarakat a tébboéras sporttevékenység soran)
— Immunerésitd, lymfocitak és a macrophagok legfontosabb tapanyaga.
— Szerepe van az ammonia és a tejsav kozombositésében
« Adagolasuk a sportban:

— 2-3g/nap kiegészités elegendd atlagos vegyes taplalkozas mellett.

Etrend-kiegésziték — Aminosavak |Il.

+ Név:
— Aszparaginsav

» Hatasmechanizmus:
— csokkenti az ammoniaképzédést
— noveli az aerob all6képességi teljesitményt

» Adagolasuk a sportban:
— 3-10 g/nap

Etrend-kiegésziték — Aminosavak IV.

Név:
— Triptofan
\ « Hatasmechanizmus:
— Noveli a ndvekedési hormon (HCG) kibocsatasat,
— fokozza az agyban a szerotonin szintézisét, elésegiti az elalvast
» Hatasa a sportban:
— lzomépitd hatasu, ndveli az alloképességi teljesitményt

+ Adagolasuk a sportban:
- 1-1,5g/nap

Etrend-kiegésziték — Aminosavak V.

Név:
— Arginin
+ Hatasmechanizmus:
— Fokozza a HGH elvélasztast,
A — eltavolitia az ammoniat,
— segiti az inzulin hatasat,
— akreatinszintézis egyik alapanyaga
« Hatasa a sportban:
— lzomépité hatasu,
— fokozza a zsirégetést, azdltal, hogy néveli a zsirsavak felvételét az izomzatba
« Adagolasuk a sportban:
— 8-10 g/nap
- Egyéb:
— Szedése nem javasolt: varandoés és szoptat6 kismamaknal,
— skizofrén betegeknél,
— herpesszel fertézétteknél

Etrend-kiegésziték — Aminosavak VI.

Név:
— Ornitin
» Hatasmechanizmus:
A — Fokozza a HGH és az inzulinelvalasztast
« Hatasa a sportban:
— elimindlja az ammoéniat
— az argininnal egy(tt izomépitd, immunerdsité
» Adagolasuk a sportban:
— 8-10g/hap
+ Egyéb:
— Szedése nem javasolt: varandés és szoptatd kismamaknal
— skizofrén betegeknél,
— herpesszel fertézotteknél




Etrend-kiegésziték — Aminosavak VII.

Név:
— Tirozin
» Hatasmechanizmus:
— Emeli az agyban bizonyos neurotranszmitterek szintjét,
— akortizolszintet csokkenti (antikatabolikus hatas) (Fenilalaninbél keletkezik)
— Tirozin és a fenilalanin elésegiti az agyban az endorfinok felszabadulasat
- Hatasa a sportban:
— Megsziinteti a faradtsagérzést, néveli az edzési kedvet, gétolja az izomban a
katabolizmust
« Adagolasuk a sportban:
- 1-2 g/nap

« Egyéb:
— 2-3 gftirozin hatasa 50 mg efedrinének felel meg de nincsennek kéros hatéasai
(nyugtalanség, idegesség)

— Szedése ellenjavalt: varandossag alait, magas vérnyomas, cukorbetegség,
melanoma esetében

Etrend-kiegésziték — Aminosavak VIII.

Név:
— Alanin

» Hatasmechanizmus:
— A méjban részt vesz a glikoneogenezisben
— Energiat szolgaltat

« Adagolasuk a sportban:
— 1-3 g/nap

Etrendkiegésziték — Aminosavak IX.

Név:
— Taurin
» Hatasmechanizmus:
‘ — antioxidans,
— inzulinszer( hatasa van < glikogén raktarak novelése
— sejtmembran-védé
+ Hatasa a sportban:
— zsirégeto,
— méregtelenito,
— antikatabolitikus hatas

+ Adagolasuk a sportban:
— 1-3 g/nap

Etrend-kiegésziték — Aminosavak X.

Név:
— Lizin
+ Hatasmechanizmus:
— Fokozza a HGH és az inzulin elvalasztast
« Hatasa a sportban:
— ko6zOombdositi az ammoniat,
— segiti a kalcium beépiilését a csontokba
— izomépitd, zsirégetd, immunerdsitd
» Adagolasuk a sportban:
— 0,5-1 g/nap
+ Kolcsonhatas:
- 1;(1 aranyban argininnel szedve hatékonyabb hormonszint emelkedést
okoz

Etrend-kiegésziték — Aminosavak XI.

Név:
— HMB, béta-hidroxi-metilbutirat (ketontest)
.+ Hatasmechanizmus:
— A leucin anyagcsere terméke
» Hatasa a sportban:
— Antikatabolitikus hatasu,
— fokozza a zsirégetést
» Adagolasuk a sportban:
— napi 3 g, 2ill. 3 részletben
+ Egyéb:

— Kis mennyiségben bizonyos gylimélcsokben és az anyatejben is
eléfordul.

Etrend-kiegésziték — Aminosavak XII.

Név:
— Kreatin (Tripeptid: glicin, arginin, metionin)

+ Hatasmechanizmus:

— Akreatin az izomsejtmiikddés elsédleges energiaforrasa.

» Hatasa a sportban:

— ATP szint néveld (kreatin-foszfat+ADP=>ATP)

— regeneralédas, gyors, zsirmentes izomtémeg novelés,

— vizet juttat a sejtekbe
« Adagolasuk a sportban:

— Els6 héten (feltdltés ) napi 20-25 g, késébb (fenntarté adag ) napi 5-15 g.
+ Kdlcsonhatas:

— Akreatint a testtémegndévelési fazisban szénhidrattal érdemes bevenni!

Ennek oka az, hogy a kreatint az izmokba az inzulin szallitja.

- Egyéb:

— 5 gkreatin 1,1 kg his kreatintartalmanak felel meg.




Etrend-kiegésziték — Nukleozid

Név:
— Inozin

» Hatasmechanizmus:
— Adenozin szintézis el6anyaga

+ Hatasa a sportban:
— Emeli a sejt ATP szintjét

« Egyéb:
— Hatésa nem bizonyitott

— Nagy dozisban veszélyes lehet, a felesleg hugysav
forméjaban trdil & készvény alakulhat ki

Etrend-kiegészitok —
Zsirfelszivédas gatlok I.

Név:
— Chitosan

» Hatasmechanizmus:
— pozitiv t6ltésli poliszacharid, megkéti a negativ toltési
zsirokat
» Adagolas a sportban:
— 1-2 kapszula étkezés el6tt
« Egyéb:
— Gatolja pl. az esszencidlis zsirsavak felszivodasat

Etrend-kiegészitok —
Zsirfelszivédas gatlok II.

* Név:
— Diétéas rostok

« Hatasmechanizmus:

— Elsésorban a vizoldékony rostok képesek megkétni pl. a
koleszterint
— Lassabb szénhidratfelszivodas = Elhizédé inzulinvalasz

+ Egyéb:
— Tulzott fogyasztas esetén: puffadas, zavar a mikroelemek
felszivodasaban

Etrend-kiegészitok — Zsirégetdk |.

Név:
— L-carnitin
, * Hatasmechanizmus:
— A szervezet szintetizalja 2 aminosavbol (metionin+lizin)
— A napi szilkséglet 4 -ét tudja eléallitani
» Hatasa a sportban:
— Segit atjutni a zsirsavaknak a mitokondrium belsé membranjan
— A carnitin szintéziséhez sziikséges: metionin, lizin, vas, niacin,
B6- és C-vitamin
» Adagolasuk a sportban:
— 250-500 mg edzés el6tt fél raval

Etrend-kiegésziték — Zsirégetdk II.

Név:
— Krém-pikolinat

,+ Hatasmechanizmus:

— Zsir- és szénhidrat-anyagcsere fokozasa

— Az inzulinmikddés aktivalasahoz szikséges

» Hatasa a sportban:

— Anabolikus funkci6 (az inzulinnal egy(tt hatva a fehérjéket is bejuttatja a
sejtekbe)
— Fokozza az adrenalin elvélasztast = zsirmobilizacié

» Adagolasuk a sportban:
— 200 pg/nap
+ Egyéb:
— >200 pg adagban, hosszabb ideig alkalmazva majkarosodas Iéphet fel




Etrend-kiegésziték — Zsirégetok L.

Név:
— CLA (Konjugalt linolsav)
\ + Hatasmechanizmus:
— Fokozza a zsirégetést

» Hatasa a sportban:
— Gatolja az edzés utan fellépé fehérjebontd folyamatokat

+ Adagolasuk a sportban:
— 2-4 g étkezés utan

Etrend-kiegészitok — Zsirégetdk IV.

Név:
— Lecitin

+ Hatasmechanizmus:
— F6 alkotorésze: kolin és az inozitol (zsirégetok)

« Hatasa a sportban:
— Csokkenti az L-carnitin kivalasztasat a vizelettel

« Adagolasuk a sportban:
— 3-7g/nap

- Egyéb:
— Tuladagolasa nem ismert

Etrend-kiegésziték — Zsirégetsk V.

Név:
— Guarana

+ Hatasmechanizmus:
— Hatésa hasonl6 a koffeinéhez, de felszivodasa elnyujtottabb

« Hatasa a sportban:
— Zsiréget6 hatés, gorcsoldd hatas

« Egyéb:
— Tuladagolhatd, mint a koffein

Etrend-kiegésziték — Etvagycsokkentd

Név:
— HCA (hidroxi-citromsav)
+ Hatasmechanizmus:

— Etvagycsokkentd
— Gatolja a szénhidrat zsirra alakulasat

- Hatasa a sportban:

— Serkenti a glikogénszintézist a majban
- Adagolasuk a sportban:

— 250-750 mg/nap

+ Kaolcsbnhatas:
— Krém és Vanadium megsokszorozza a hatasat

Etrend-kiegésziték — Hasznos zsirsavak |.

Név:
— MCT (K&zepes szénlancu trigliceridek)

+ Hatasmechanizmus:
— Gyorsan felszivadik, kdnnyen atalakul energiava
— Fokozza a zsirégetést

Etrend-kiegésziték — Hasznos zsirsavak I.

Név:
— Esszencidlis zsirsavak

, * Hatasmechanizmus:
— Prosztaglandinok (keringési renszer szabalyz6i) eléanyagai

+ Hatasa a sportban:
— Immunrendszer stimulalasaval novelik a szervezet ellenalld
képességét

+ Egyéb:
— Antioxidans kiegészités javasolt




Etrend-kiegészitok — Egyéb |.

Név:
— Melatonin

Hatasmechanizmus:
— Sotétedéskor a tobozmirigy altal termel6dik

Hatasa a sportban:
— Jet lag — sokat utazé sportoléknal javasolt az alkalmazasa

Adagolasuk a sportban:
— Kiura szeriien 2-3 mg/alkalom pl. utazasnal segiti az atallast a masik idézénara

Egyéb:
— Szedése nem javasolt: varandés és szoptaté kismamaknal
— Folyamatos szedése veszélyes, mert a belsé elvalasztast mirigyek miikodését
megzavarhatja

Etrend-kiegésziték — Egyéb II.

Név:
— Vanadium szulfat

» Hatasmechanizmus:
) — Hatésa az inzulinéhoz hasonlé

+ Hatasa a sportban:
— Segiti a glikoéz és az aminosavak bejutasat a sejtekbe
— anabolikus hatas

« Adagolasuk a sportban:
— 20-40 mg/nap

- Egyéb:
— Tuladagolas soran felléphet: hasmenés, gyomor-bél panaszok
— gorcsok és vércukoresés

Etrend-kiegésziték — Egyéb IIl.

Név:
— Koenzim Q10 (Ubikinon)
Hatasmechanizmus:
— Szerkezetileg az E- és a K-vitaminhoz hasonlo
— Anioxidans hatéssal is rendelkezik
— Légzési lanc enzimkoplexének kofaktora = ATP szint néveld

Hatasa a sportban:
— Izomteljesitmény novekedése
— Immunrendszer stabilizalasa

Adagolasuk a sportban:
— 10-20 mg/nap

Egyéb:

— Tuladagolasa nem ismert

Etrend-kiegészitok — Egyéb IV.

« Név:
— Aszpartatok

+ Hatasmechanizmus:
— Aszparagin aminosav soi (kalium-, magnézium-
aszpartat)

+ Hatasa a sportban:
— amménia fokozott lebontasa

— Terheléskor az ammonia csékkentésével a
kimertilés kesleltethetd

Etrend-kiegészitok — Egyéb V.

Név:
— Ginzeng

Hatasmechanizmus:

— Szteroidszer( anyagai a kdzponti idegrendszer miikodését
stimulalja

Hatasa a sportban:
— Kedvezéen hat a koncentraloképességre

Egyéb:
— Tuladagolhaté
— Tlnetei: vérnyomas-emelkedés, hasmenés, dlmatlansag

Etrend-kiegészitok — Egyéb VI.

Név:
— Koffein
Hatasmechanizmus:
— Szellemi, fizikai funkciokat fokozza
— Fokozza a szivritmust
— Serkenti az adrenalin elvéalasztast

Hatasa a sportban:
— Szabad zsirsavak fokozott mobilizalasa, égetése fogyasztas utan 3-4 éraval
— lzomésszehizédast erdsiti
— Melegben edzés soran nagyobb a szivirekvencia < 6vatosan

Adagolasuk a sportban:
— 1 adag kavé kb. 30-100 mg-ot tartaimaz

Kélcsonhatas:
— Csokkenti a kreatin hatasat

Egyéb:
— Ellenjavalt pl. szivritmuszavarnal
— Tuladagolhaté: >15mg/ttkgTiinetei: nyL
almatlansag

szorongas, pulzusszam.




Etrend-kiegészitok — Egyéb VII.

* Név:
— Alkali sok (pl. Basica)

- Hatasmechanizmus:

— Savasodas gatlasa 20 bazikusan hatékony asvanyi
anyagot és nyomelemet tartalmaz

» Hatasa a sportban:
— Laktat képzédésébdl szarmazo hidrogénionok
semlegesitése

Szabadgyokok és antioxidansok I.

Szabadgyokok: olyan atomok, molekulék, amelyek elektronpalyajan
Eératlan szamu elektronok vannak =» reaktiv, agressziv vegydiletek,
onnyen lépnek interakciéba mas molekulakkal

» A szabadgyokok a mitokondriumokban végbemend oxidativ
energiatermelés, anyagcserefolyamatok soran keletkeznek

— Szabad csoporttal rendelkezé fehérjéket ,tAmadnak” meg, amelyek pl.
ha enzimként miikddnek inaktivva valhatnak

— Telitetlen kotési zsirsavaknal Iipid_geroxidéciés folyamatot indithatnak el
=> karosodnak a sejtmembranok =» sériil a DNS kod = hibas fehérjék
szintetizalodnak

» A szabadgyok képzédést fokozzak:
— Kornyezetszennyezés
— Dohanyzas
— Stressz
— UV-sugarzas
— Fokozott fizikai aktivitas

Szabadgyokok és antioxidansok Il.

Az antioxidansok is aktiv anyagok, amelyek igy semlegesithetik a
szabadgyokoket

» Nem teljesitményfokozd, hanem betegségmegel6zé hatasuk van

+ Mivel aktiv vegydletek, tilzott bevitelik nem ajanlott, mert tilstlyba
kerlilésik soran hasonl6an kéaros folyamatokat indithatnak be a
szervezetben, mint a szabadgyokok (pooxidacioét).

+ Antioxidansok:
— C-vitamin, E-vitamin, A-vitamin, Béta-karotin, szelén, vas, cink, mangan

+ Antioxidans hatasu anyagok:
— Q10, flavonoidok, taurin, likopin

Dopping I.

+ Dopping deffinicidja:
Doppingnak szamit a doppinglistan szerepl6 hatéanyagok barmelyikét
tartalmazo teljesitményfokozo, illetve annak elfedésére szolgalé, vagy ann
kitrtlését fokozé szer haszndlata, tovabba tiltott modszerek alkalmazéasa

+ |OC — International Olipic Committee (NOB — Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsag) (www.olympic.org)

+ MOB - Magyar Olimpiai Bizottsag (www.mob.hu)

+ WADA — World Anti-Doping Agency (Vilag Doppingellenes szervezet)
(www.wada-ama.org)

+ OSEI - Orszagos Sportegészségligyi Intézet (www.osei.hu)

«  OETI - Etrend-kiegészitok notifikalasa, bevizsgalasa,
véleményezése (www.oeti.hu)

* OGYI - Orszagos Gyogyszerészeti Intézet (www.ogyi.hu)

Dopping Il.

+ Tiltott hatéanyagcsoportok:

1, Anabolikus hatasu szerek, anabolikus hatéanyagok
Tesztoszteron, clostebol, mesterolon, nandrolon, stanozolol,
celenbuterol, stb.

Hatas: eufdria, izomtdmeg fokozasa, a ndk elférfiasodasa, a
férfiaknal impotencia, osteoporosis, agressziv viselkedés

2, Peptid- és glikoprotein-hormonok, valamint analégjaik
*Novekedési hormon (STH), eritropoetin (EPO), kortikotropin
(ACTH), Inzulin ill. inzulinszer( ndvekedési faktor (IGF-1),
novekedési hormon (HGH), Human chorio-gonadotropin
(HCG), Luteotrép hormon (LH)




Dopping lll.

+ Tiltott hatéanyagcsoportok:
3, Antidsztrogén aktivitassal rendelkezé szerek (férfiaknal
emeli a tesztoszteron szintet)

4, Béta-2-agonistak: Asthma bronchiale elleni szerek
5, Diuretikumok és mas maszkirozo6 anyagok
« Furosemid, hidroklorotiazid, spironolakton, triamteren

« Hatés: er6s vizelet-kivalasztas, vizelet koncentrécidjanak
csOkkentése, kiszaradas veszélye fennall

Dopping IV.

« Tiltott hatéanyagcsoportok versenyen:
(versenyen kivili id6szakban korlatozassal adhato)
— Stimulansok
« efedrin, amfetaminok, kokain, fencamfamin, fenetyllin
« Kozponti idegrendszer aktivalasa, faradtsag megsziintetése,
a teljesitményhatar atallitasa
— Narkotikumok
< morfin, pentazozcin, pethidin
« Hatas: euféria, a fajdalom elnyomasa (klléndsen az
izomfajdalomé)
— Cannaboidok
— Gliikokortikoszteroidok
— Bizonyos sportagakban: Béta blokkolé, alkohol
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Dopping V.

+ Tiltott médszerek:
— Vizeletpréba gyogyszeres, kémiai vagy fizikai
manipulacidja hatéanyag bevételének eltitkolasa
végett, illetve higitas céljabol (mas sportol6tdl vald
vizeletminta leadasa)

— Vérdopping: az oxigénszallitas kapacitasanak
fokozasara (sajat vagy idegen vér adasa a teljes
vérmennyiség gyarapitasa és igy az oxigénszallitd
kapacitas novelése céljabol

— Géndopping (teljesitményt fokozd gén bejuttatasa, ill.
expresszidjanak befolyasolasa)

Dopping VI.

+ Korlatozassal engedélyezett anyagcsoportok
— Alkohol, bétablokkolok, helyi érzéstelenitészerek,
asztmagyogyszerek, kortikoszteroidok, marihuana
— Szedésiik vagy alkalmazasuk bejelentésre kotelezett

+ A sportolonak tartézkodasi helyére és
elérhetéségére vonatkozoan adatkozlési
kotelezettsége van doppingellenérzés céljabol,
amelyet Sportszévetsége, a NOB, a WADA, olimpiat

megel6z6 id6szakban a MOB felhivasara
haladéktalanul kételes teljesiteni

Dopping VII.

+ Etrend-kiegészitok bevizsgalasa:

— Az étrend-kiegészitok vizsgalataval foglalkozé nemzetkozi
tanulméanyok szerint a forgalomban lévé termékek 15-20%-a
tartalmaz az dsszetevék kdzt fel nem tlintetett anabolikus
szteroidot vagy stimulanst szennyezédésként.

— A vizsgdlattal minimélisra csokkenthetd annak a kockazata, hogy
adott sarzs (gyartasi tétel) tiltott anyagot tartalmaz, igy
egészségkarosodast vagy pozitiv doppingvizsgélati eredményt
okoz.

— Doppinglistan 1évé tiltott hatéanyagot nem tartalmazé/bevizsgalt
étrend-kiegészitok listaja a hivatalos sportegészségugyi
bizottsagok/intézetek weboldalan megtalalhato.




Dopping VIIl.

+ A legujabb és legfontosabb hatalyos jogszabalyokat,
illetve jogszabalyi valtoztatasokat az alabbi linkek
tartalmazzak:

— A Kormany 55/2004. (11.31.) rendelete a doppingellenes
tevékenység szabdlyairél Magyar Kézlény 39. szam

— 88/2007. (IV. 26.) Korm. rendelet a doppingellenes tevékenység
szabaélyairél sz416 55/2004. (l1l. 31.) Korm. rendelet
modositasardl

— 99/2007. (V. 8.) Korm. rendelet a sportbeli dopping elleni
nemzetkdzi egyezmény kihirdetésérél

— A Magyar Olimpiai Bizottsag Doppingellenes Szabéalyzata

— World Anti-Doping Code

Evészavarok a sportban
noékre jellemz6 betegségek

Anorexia athletica:
— A sportolé a jobb teljesitmény elérése érdekében fogyokuarazik, nem
pedig egy kéros testképidedlnak szeretne megfelelni

s

Evészavarok

Evészavarok a sportban
noékre jellemz6 betegségek

N&i atléta triasz:
—  Evészavarok, amenorrhoea és osteoporosis egydttes fenallasa
. »Testépitd tipusu evészavar” (Gruber és Pope, 2000)
—  Noi testépitokre jellemz6
Testzsirfobia, a testosszetétele all a megszallottsag fokuszaban
—  Kényszeres evés meghatarozott id6kzénként magas fehérje,
energia és alacsony zsirtartalmi ételek jellemzik
. Testedzésfliggbség:
—  Kozéppontban szintén a test kontrollalasa all de nem az étkezés altal

Evészavarok a sportban
férfiakra jellemz6 betegségek

Izomdiszmorfia:
— 1993-ban irték le el6szor ezt a kdrképet a szteroid
hasznélata kapcsan (Pope és mtsai)

—  Koré&bbi néven inverz anorexiaként ismert

—  Testépito férfiakra jellemz6, izmosak
sulytébbletiik van, de kérosan félnek
a sovanysagtol
— Az izomzat tdmege all a megszallottsag
fokuszaban

Evészavarok a sportban
férfiakra jellemz6 betegségek

Testedzés-dependencia:
—  Atestedzés uralja a személy életét

—  Tarsas kapcsolatok rovasara

—  Megvonasi tlinetek (testi és lelki)

—  Atestedzésnek hangulatmédosité hatasa van

A hattérben bioldgiai okok (béta-endorfin szerepe) illetve pszicholégiai zavarok
perfekcionizmus, kényszeresség, vonasszorongas, onértékelési zavarok
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Nutrigenomika

Monogénes 6roklédés
— Cystas fibrézis
— Laktéz intolerancia
— Familiaris hiperkoleszterinemia
- Fenllke(onurla
. oroklédesii égek (t6bb gén mutacidja+kiilsé kérnyezeti
faklorok egylttes hatasara alakul ki)
— Il tipusu diabetesz (a zsirok gyorsithatjak az inzulintermel6 sejtek degeneraciojat)
— Daganatok
+  Egyre tébb olyan gént y p vannak a
fizikai erénléttel és az alloképességgel
—  Multifaktoridlis tulajdonsagtiak
o Erosnhehk vagy gyengithetik a genotipust:
Szocidlis kornyezet
Cellularis, molekuléris tulajdonsagok
Metabolikus jellemzok
Téaplélkozas
*  Kb. 4D i ap: é azi iv fizikai munka altal megnévelt
anyagcsere- folyamalok mikrosériilések, oxidativ stressz kivédéséhez DE
az egyensuly nagyon fontos! Pl. a B2, B5, biotin novelik a DNS-sériilés
lehetéségét!

Nutrigenomika a sporttaplalkozasban II.

Nutrigenomika a sporttaplalkozasban I.

» Nutrigenomika — Tapléalkozasgenetika
— Tapanyagoknak a gén-expressziéra valé hatasat vizsgalja, hatarozza meg
+ DNS- genetikai kéd / informécio
« RNS- gén-expressiét szabalyozza
— Gének expresszi6jat befolyasoljak:
+ Makrotapanyagok
* Mikrotapanyagok
« Noévényi szterinek
« Oxidalt lipidek
+ n-6/n-3 arany
» Tanacsadas a jévében:
— Személyi adatok (pl. életkor, nem, stb.)
- Antropometriai adatok (pl. testmagassag, testtdmeg, testosszetétel, stb.)
— Eletmoédra vonatkoz6 adatok (Pl. fizikai aktivitds minésége, mennyisége stb.
+
— Genetikai profil EI részben étrendfiiggd bete%(sedgek (colidkia, daganatos
megbetegedések, taplalékallergiak) genetikai kodjanak meghatarozasa >
megfelelo étrend > primer prevencio = eletmlnoseg élethossz AN)
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