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TELJESITMENYFOKOZO SPORTTAPLALKOZAS
Tihanyi Andrés dietetikus, KREA-FITT Sporttaplalkozasi Team

Gyakorlé dietetikusként rendszeresen szembesiilok azzal a problémaval, hogy a
munkakoriikbSl adéddan extrém fizikai terhelésnek kitett emberek sok esetben
tajékozatlanul és szakember ellendrzése nélkiil éllitjak ossze étrendiiiket, alkal-
maznak étrend-kiegészitoket. Ennél is gyakoribb gondot jelent, hogy nincsenek
megfelelden ellatva az egészségiik specialis korilmények (pl.: h6ség) kozott
torténd megdrzéséhez sziikséges informaciokkal. Eladasom ezen teriiletek
kulcsfontossag témaira hivja fel a figyelmet.

Teljesitményfokozonak (ergogénnek) tekinthetiink barmilyen modszert és
anyagot, étkezési és edzési technikt, amely javitja a teljesitményt és/vagy segiti
a terheléshez torténd adaptaciot, novelni képes a testi vagy mentélis munka-
kapacitast. A terhelésnek kitett személy ezek hatdsara jobban tolerdlja a kimerit6
terheléseket, gyorsabban regeneralodik, egészségét meg tudja drizni az intenziv
vagy huzamos ideig tart6 terhelés ellenére is. Az étrendi teljesitményfokozas
alapja a szakszerden és lehetGség szerint egyénre szabottan osszedllitott
étrend, a koriilményekhez és egyéni eltérésekhez igazitott étrend-kiegészités.
Az étrendi teljesitményfokozas korébe tartozik a sportitalok fogyasztasa, a
szénhidratpétlas, a koffein, kreatin, ill. egyéb taplalkozasunkban eléfordul6 anya-
gok célzott bevitele. A hidnyéllapotok korlitozé tényezSként hathatnak a tel-
jesitményre, a rosszul kivitelezett taplalkozas, valamint bizonyos élvezeti szerek
(pl.: alkoholfogyasztas) a teljesitményt kifejezetten ronthatjék, a sériilésveszélyt
fokozhatjék (ergolitikus taplalkozas). Kiemelten fontos a mér emlitett folyadék-
potlas megvalositasa terhelések sordn sportitalokkal (izo-, hipotonis), sport-
gélekkel, optimalistdl eltérd esetben sos ételek-italok valamint viz segitségével.
A pétlas megtervezése szakember bevondsat igényli a hésériilések hatékony
prevencioja érdekében.

Fontos felhivni a figyelmet a rhabdomyolysis veszélyére is. Mint tudjuk az
izomszovet testi aktivitds hatdsara sériilhet. Ez a sériilés bizonyos hatérig ter-
mészetes, kozismert, hogy az edzés izomlazat-izomféjdalmat szokott eld-
idézni. Azonban az izomsejtek fokozott szétesésének (rhabdomyolysis) haté-
sira a hemoglobinhoz hasonlé myoglobin is nagy mennyiségben keriilhet a
vérbe. A myoglobin gyorsan és konnyen karosithatja a vesét, ami akut veseelég-
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telenséget eredményez. A hirtelen, tdl gyorsan bevezetett, az eddiginél lényege-
sen megterhelGbb testi aktivitds, fokozott folyadékvesztés, nagy melegben vég-
zett aktivitas, viralis vagy bacterialis fertézések és kiilonbdz6 gyogyszerek, ét-
rend-kiegészitdk az esettanulméanyok szerint edzetlen és edzett embereknél egy-
ardnt nagymérv(i izomlzat, izomduzzanatot, sotétbarna vizeletet (myoglobinuria),
a vizelettermelés drasztikus csokkenését eredményezhetik. A sotétbarna, tea
vagy kola szinli vizelet gyakran ezzel fiigg Ossze, jelentkezésekor miel6bb
orvoshoz kell fordulni. A rhabdomyolysis elleni védelmet a megfelelé adaptacio
lehetSségének megteremtése és a kritikus tényezdk keriilése jelentheti.

Kockézatot jelent az is, hogy az étrend-kiegésziték kereskedelme Magyar-
orszagon és az Eurdpai Unié mas orszdgaiban nem kelléen szabdlyozott és
ellendrzott. Etrend-kiegészitoként szamos olyan készitményhez hozzéjuthat a
fogyaszt6, amelyek alkalmazdsa onmagaban vagy szakérté segitsége nélkil
komoly egészségkarosodasokhoz vagy pozitiv doppingtesztekhez vezethet.
Példaként emlithetdek azok a forgalomba keriilé aromatdz-gatlé vegyiiletek,
melyek méar Magyarorszagon is okoztak dopping eseteket. Szintén erre figyel-
meztet mindannyiunkat a 2012-es DMAA (1,3 dimethylamylamine) — botrany
is, amelynek eredményeként Magyarorszégon is beszerezhetd étrend-kiegészi-
t6k keriiltek a forgalmazasbol visszavonasra. Erre az Amerikai Egyesiilt Allamok
lakossaganak korében jelentkezé és jelentett panaszokon kiviil indokot adtak
katondk korében el6forduld balesetek is (igy példaul egy 26 éves, Afganisztén-
ban szolgalé katonanal lépett fel kozvetlenil a DMAA tartalmd termék elfo-
gyasztasat kovetGen agyvérzés [haemorrhagids stroke]). A Magyarorszagon
szintén elterjedt, nagy mennyiségii koffeint tartalmazo terhelés el6tti .edzés
segitd kiegészitok" alkalmazasatol is hasonl6 balesetek vérhatoak, mivel genetikai
hattértdl és egészségi dllapottdl figgden életveszélyes mellékhatdsokkal is jarhat
alkalmazasuk. A doppingmentességet igazold vizsgalat és ehhez kapcsol6do
lista nem veszi figyelembe az Gsszetevék hatékonysagat, és a lehetséges mellék-
hatasokrél nem tartalmaz informaciokat, igy ezek megel6zésére jelenleg nem
alkalmas.

Megoldasi javaslat: A szakemberekre harul6 legfontosabb feladat az eviden-
cia alapt, az érintett szakmakra szabott magyar nyelvd szakirodalom megte-
remtése volna. Ehhez széles, minden lényeges szakmai kérdésre kiterjedd pél-
dat adhatnak mas orszagok — kiilonosen az ebben élen jaré Amerikai Egyesiilt
Allamok — szakmai anyagai. Ezeknek a magyarorszagi helyzetre torténd adapté-



cioja fontos és kozos feladatunk. Nagy szerepe lehet a tdjékoztatédsban az ezen
teriileten tevékenykedd orvosoknak, dietetikusoknak, edzoknek és més szak-
embereknek is — dm ehhez el8szor biztositani kell szamukra a sziikséges szak-
mai hatteret. Ehhez a munkahoz kivanunk szakmai kiadvéanyainkkal és el6ada-
sainkkal mi is hozzajarulni.



