) ér‘ii lések‘
trendi kezelése

Harc a katabolizmus ellen,
a tokéletes regeneralodaseért!

irta: Tihanyi Andras dietetikus

A sportolok szamara a sport soran, vagy a sporttevékeny-
ségtol fiiggetleniil [étrejovo sérilések a legfenyegetdbb ré-
malmok kozé tartoznak, hiszen az ezekkel egyiitt jaro at-
meneti vagy akar végleges kihagyas az edzésekben és en-
nek kovetkezményeként az edzésterheléshez adaptalédott
izom méret, tomeg és erdvesztése, az 6nmagunkrol kialaki-
tott kép valtozasa mind-mind komoly, eseteként szinte fel-
dolgozhatatlan veszteség.

Egy baleset vagy egy rossz mozdulat edzés kdzben ériasi
valtozast jelent életiinkben, am sokat tehetiink mi magunk
is felépiilésiinkért. Err6l tandskodott a 9o-es évek végén a
Muscle Sport magazin mellékletében Fogarasi Attila torté-
nete is, aki igéretes natural testépitoként egy karambol
utan hozta magat rendbe kemény munkaval, edzéssel és
étrendkiegészitGkkel (HMB, L-glutamin, Daily One és tej-
savo koncentratum alkalmazasaval). Ez és a hasonlé meg-
raz6 beszamolok — igy Csatari Ervin torténete is — mind-
annyiunkban felvetik a kérdést, hogy mit tehetiink az ilyen
esetekben szervezetiinkben eluralkodé katabolikus, lebon-
té folyamatok ellen, és hogyan épiilhetiink fel mihamarabb
a komolyabb sériilésekbdl is?

Az orvosok, gyogytornaszok eszkoztara jol ismert, vagy
legalabb viszonylag jol hozzaférhetd. Kevesebb sz6 esik a
pszichologiai eszk6zokrol, pedig az optimista hozzaallas, jo
kozérzet, szakember vezetésével fejben "kivitelezett" moz-
gasok és a sériilés kivaltotta stresszel valé megbirkdzas ta-
mogatasa mind a hasznalaton kiviil lévo izmok erejének
megorzését elsegitik, mind az aktiv sporttevékenységhez
vald visszatérést tamogatjak. Magyarorszagon a sportolok
sériiléseinek, betegségeinek megel6zésével, illetve kezelé-
sével mentalis modszerekkel Dr. Lénart Agota foglalkozik,
akinek eloadasat — szintén eldadoként — volt szerencsém
par honapja hallani. Ha komolyabb sériilés ér minket, ak-
kor érdemes lehet ezeket a modszereket is alkalmaznunk,
ehhez a szakemberek szerencsére adottak. Ha a cél a séri-
lések gyogyulasanak eldsegitése, akkor az étrend is abba a
kezelési korbe tartozik, amelyre ma a kelleténél kisebb fi-
gyelmet forditunk, reméljiik most mar nem sokaig!

Ha valaki véletleniil eljut el6adasaim valamelyikére, szinte
biztosan hallani fog a teljesitmény direkt és indirekt befo-
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lyasolasanak lehetgségeirdl, utobbi kapcsan a sériilések
étrendi kezelése is gyakran szoba keriil az immunrendszer
manipulalasa és mas kapcsolodé témak mellett. A sport-
teljesitmény Ggy is meghatarozhaté, hogy ez valamilyen
sporttevékenységnek vagy a sporttevékenység valamely
részének mérhetd, illetve bizonyos kritériumrendszer alap-
jan értékelhetd eredménye. A sportteljesitménynek igen
sok Gsszetevdje van, ide tartozik a reakcioidd, szem-kéz
koordinacio, informaciofeldolgozas (kognitiv tényezd), erd,
a test maghomérséklete, a nyugalmi oxigénfogyasztas, és
egyebek mellett a pszicholégiai tényezok is. Ha a teljesit-
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ményfokozast is definialnank, erre egy lehetséges megko-
zelités az alabbi par mondat:

Ergogénnek, teljesitményfokozdonak tekinthetiink barmi-
lyen modszert és anyagot, étkezési és edzési technikat,
amely javitja a teljesitményt és/vagy segiti az edzéshez
valé adaptacidt, azaz alkalmazkodast. A sportolé ezen
modszerek hatasara jobban toleralja az edzéseket, gyor-
sabban regeneralodik, vagy egészségét jobban meg tudja
Orizni.

A fenti definicié nem altalanosan elfogadott, van, aki
csak azokat a modszereket tekinti teljesitményfokozonak,
amelyek alkalmazasa kozvetleniil (direkt modon) jobb tel-
jesitményt eredményez. En az indirekt médszereket is ide
sorolom, mivel példaul a sériilések gyogyulasanak gyorsi-
tasa, vagy ezek kivédése hosszl tavon a teljesitményt is
kedvezden befolyasolja. A tovabbiakban az indirekt telje-

sitményfokozas egy részteriiletérdl lesz szo6.
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Ha nagyon-nagyon leegyszerisitjiik az
edzés kérdését, azt mondhatjuk, hogy az
embereket, azok reagalasra képes szove-
teit folyamatosan kiilénb6zo erdsségll és
terjedelm ingerek érik, amelyek ingerdile-
tet valthatnak ki (sport esetében ezek az
edzés vagy versenyzés soran mozgasinge-
rek, terhelés). Ezekhez a szervezet leheto-
ségeihez mérten alkalmazkodik, azaz
adaptalodik. A testi aktivitas hatasara
mint krénikus valtozas — a terhelés tipu-
satdl is fliggben — a vazizomzat hipertro-
fidja alakulhat ki, nGhet a sejtek energia-
szolgéltato elemeinek (a mitokondriumok-
nak) és az izomrostoknak a szama (utobbi
szakmai korokben vitatott, bar az izom sé-
riilései és szatellit sejtjei ezt eldsegithet-
nék). N6 az izomzat tartalék tapanyag
raktarozo képessége (glikogén, triglicerid),
javul a vérellatasa, és a mioglobin tarta-
lom is emelkedhet (@ mioglobin a vér oxi-
gén szallit6 molekulajahoz, a hemoglo-
binhoz hasonlé kromoprotein), ezaltal az
oxigénraktarozé képesség is ndhet.

A sziv és érrendszer (kardio-vaszkularis
rendszer) alloképességi edzéshez torténd
edzési adaptacidja kovetkeztében az
egyéni adottsagoktol, terhelés mértékétol
és intenzitasatol, az igénybevett izmok
méretétol fliggben tapasztalhatdak valto-
zasok. A szivmiikodés nyugalmi frekvenci-
aja alloképességi edzéshez torténd adap-
tacié kovetkeztében jellemzéen csokken
(edzés-bradykardia), idovel pedig (@meny-
nyiben a szivmiikodés szabalyozasanak
terén létrejovo alkalmazkodasi mechaniz-
musok nem elegenddek, illetve a terhelés
atlép egy egyéni hatart) a sziv hipertrofi-
aja jon létre. A csontok a terhelésnek
megfelelGen épiilnek at, és rendezddnek
el, igy a terhelés valtozasa a csont szerke-
zetének modosulasaval jar. Az inak és
csontok adaptacidja anyagcseréjiik las-
sabb volta miatt késobb kovetkezik be. Az
inaktivitas, a terhelés csdkkenése — pél-
daul tartés agyban fekvés vagy {irutazas esetén — ugyan-
Ggy, mint a vazizomzatnal, a csont allomanyaban is a
lebont6 folyamatok fokozédasédhoz vezet.

A detréning fogalma azokat a rendszeres testi aktivitas
felfliggesztésének kovetkeztében létrejovo valtozasokat ta-
karja, melyek soran az edzésadaptacié kovetkeztében ki-
alakult valtozasok fokozatosan eltlinnek. Ilyen a vazizom-
zat mitokondrialis anyagcsere kapacitasanak, vagy az
izomzat tomegének csokkenése. Az olyan lassd anyagcse-
réjl szovetekben, mint amilyen a csontszévet a detréning
hatasai igen lassan jelentkeznek. Ahogy mindannyian tud-
juk egyéni tapasztalataink alapjan is, a sériilések, az agy-
nyugalom, az edzéskihagyas soran az immobilizalt, inaktiv
az edzéshez valé alkalmazkodas jellegzetességei. Etren-
diink bizonyos 6sszetevdi ezt enyhiteni tudjak, am minél
hosszabb ideig tart ez a kedvez6tlen hatas, annal kevésbhé



van lehetdségiink ezt edzés hianyaban mérsé-
kelni.

Lényeges leirni, hogy a sériilések kezelése-
megel6zése étrendmodositas vagy étrendkiegé-
szitok segitségével vitatott téma, mivel ennek
lehetdségeit illetden gyakran ugyanazon kuta-
tasok adatai alapjan gyokeresen eltérd kovet-
keztetésekre jutnak a szakemberek. A poten-
cialisan kedvezo hatasa étrend és étrendkiegé-
szités kockazatai a sériiléstol eltekintve egész-
séges ember szamara a legtobb esetben el-
hanyagolhatoak (de a gyogyszeres kezelést,
maj- és vesemiikddést, sth. szakembernek kell
figyelembe vennie!), ezért a felmerild kétségek
ellenére is érdemes ezzel bovebben foglal-
kozni.

Az iziileti sériilések kezelése, illetve megeldzése, az erre
valo torekvés egyaltalan nem dj irdnyzat. Az artrdzis (oszte-
oartritisz) degenerativ iziileti betegség, oka az iziiletek ko-
pasa, elhasznaldédasa, ez az iziileti gyulladas leggyakoribb
fajtaja. A probléma kezelésére szamos gyogyszert alkalmaz-
nak és sok étrendkiegészito elérhetd, ilyen a kollagén-hid-
rolizatum is, amely anabolikus hatast fejt ki a porcszovetre,
igy alkalmazasa jotékony hatasi lehet az osteoarthritis-tol
szenvedd paciensek szamara, és egy 24 hetes, kétszeresen
vak, randomizalt, placeb6 kontrollalt tanulmany szerint
napi 10 g kollagén-hidrolizatum javulast eredményezett
olyan fizikailag aktiv sportolok iziileti fajdalmainak enyhité-
sében, akiknek nincsen kimutatott iziileti betegsége, mégis
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fizikai aktivitashoz kapcsolodé iziileti fajdalomtol
szenvednek.

A megszokott gyogyszeres kezelés mellett-he-
lyett biologiai készitmények is alkalmazasra kerl-
hetnek, igy példaul a glilk6zamin-szulfat, amely az
iziileti porc alapanyagat képezo gliilk6zaminoglii-
kanok és protegliikanok alkotoeleme, és kutata-
sok szerint gyulladasgatld hatasd, valamint eld-
segitheti a porcszovet anyagcseréjének normaliza-
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sagossaguk és az artrozisos eredeti iziileti fajdal-
mak és funkciéromlas kezelésében kutatasok so-
kasagaval alatamasztott feltételezhetd hatasossa-
guk miatt érdemes lehet a gliik6zamin-szulfat és
kondroitin-szulfat alkalmazasat megfontolni. Ha
kutatasok alatamasztjak ennek hatékonysagat,
akkor kiilonlegesen nagy iziileti megterhelésnek
kitett sportolok esetében akar megel6zo céllal is.
Kevéssé ismert hatasd, am néhany eredmény
szerint igéretes anyagok ezen a téren az S-adeno-
zil-metionin (SAM) és a metil-szulfonilmetan
(MSM), mindezeket sok termék (mint példaul a Joint-X)
egyiitt is tartalmazza. Az iziiletek 6vasaban, illetve kezelé-
sében tovabbi hatéanyagok alkalmazasanak a lehetGsége
is felmeriilhet, igy példaul az omega-3 zsirsavaké: mint
arr6l korabban mar irtunk, az EPA és DHA tartalm( halolaj
természetes formaban és kiegészitGként joval biztonsago-
sabb, mellékhatas mentesebb megoldasa lehetne az iziileti
gyulladasok és fajdalmak kezelésének, mint bizonyos
gyogyszerek, ezért sokat vizsgaltak ezek ilyen iranya tulaj-
donsagait. Az eredmények egybehangzéak voltak a korabbi
tanulmanyokkal, melyekben az ibuprofen és az omega-3
esszencialis zsirsavak azonos hatékonysagot mutattak az
iziileti fajdalom csokkentésében. Az omega-3 kiegészitok
tehat tovabbi vizsgalatok utan a jovoben valésziniileg szin-
tén bizonyos mértékil alternativat jelenthetnek az NSAID
gyogyszeres kezelésekkel szemben.



Az asvanyi anyagok kozil a szilicium emelendd ki, ez a
porc matrixanak szintézisében miikodik kozre, hianyaban
a porcfelépités zavart szenved. Hatasara a kollagén biosz-
intézis fokozodik, és nd a matrix giikbzaminogliikan tar-
talma. A kollagén szintézisre kifejtett hatas a szilicium
prolinszintézis-fokoz6 hatasan keresztiil valésul meg. A
csontritkulads megel6zése, a csont és porcsériilések keze-
lése terapias célja lehet a kiegészitésnek, am err6l ma
még kevés konkrétumot mondhatunk. J6 szilicium forras-
nak tekinthetGek a teljes gabonaszembdl késziilt készit-
mények és gyokérzoldségek — a ndvényi élelmiszerekben
gazdag taplalkozas altalaban véve magasabb szilicium be-
vitellel jar. Blzakorpabdl, spen6tbdl juthatunk még ehhez
az anyaghoz nagyobb mennyiségben. A pontos igény nem
ismert, a kiegészitokben, ha megtalalhato, altalaban 1-2
mg/nap az adag.

Mindegy, hogy a csonttorés oka kozlekedési baleset
vagy faradasos, avagy stressztorés, ami fontos, hogy a
gyogyulast felgyorsitsuk (ha ez lehetséges), és persze
megakadalyozzuk az ismétlodo sériilést (szintén, ha ez
lehetséges). Lényeges tényezd a csonttdrések és mas
rokon helyzetek étrendi kezelésében az étrend kielégitd
kalcium (1000 mg/nap) és D-vitamin (1000 IU/nap vagy
ezt meghalad6 mennyiség) tartalma; a kollagén szinté-
zishez pedig lényeges a megfeleld fehérjefelvétel is. A
C-vitamin szerepe a csontképzés és sebgydgyulas tamo-
gatasaban szintén kétségbevonhatatlan: az aszkorbin-
sav in vitro a prokollagén-gén transzkripciéjanak sti-
mulalasan és az mRNS stabili- zalasan keresztiil novel-
heti a prokollagén mRNS mennyiségét, valamint szere-
pet jatszhat a pre-oszteoblasztok (el6-csontképzd sej-
juk, de figyelemreméltéan sok adat tdmasztja ala annak
lehetGségét, hogy az L-lizin, L-arginin, L-prolin és C-vita-
min bevitel fokozhatja a kollagén képzodést és a kalci-
umfelvételt stimuldlva az oszteoblaszt proliferaciot, ami
felgyorsithatja a torések gyogyulasat. Az otlet figyelem-
reméltdé mar csak azért is, mivel a kezelés eredményes-
ségétol flggetlenil egészséges sportolok szamara nem
jar kiilonosebb kockazattal — persze itt nem napi 6-20
g-os C-vitamin bevitel, vagy ész nélkiil tortén6 amino-
sav potlas az, amirdl sz6 van.

A nyomelemekrdl is sejtjiik, hogy kielégito beviteliik
lényeges lehet a csontok egészségének megdrzéséhez,
a séruléseik gydgyulasdhoz. A vanadium és a bor felte-
hetGen segithet a torott csontok gyorsabb gyogyulasa-
ban, de tdlzott bevitelik nem indokolt, latvanyos ered-
mények vélhetden nem jelentkeznek hasznalatukkor.

A szilicium allatkisérletek szerint tamogatja a kalcium
csontokba valé beépiilését, a csontritkulas megeldzése,
a csont- és porcsériilések kezelése célja lehet a kiegé-
szitésnek.

A miitéti beavatkozasokbol, baleseti sériilésekbdl valo
felépliléshez fokozott energia- és fehérje-bevitelre van al-
talaban sziikség. Az A-vitamin a csontképzddést, a
C-vitamin elsGsorban a kollagén szintézist stimulalja. A
bromelain alkalmazasaval a hamsériilések, 6démas, faj-




dalmas, traumat elszenvedett teri-
letek esetében probalnak javulast
elérni, mig az iziileteknél mar emli-
tett gliikdzamin a sebgy6gyulasban
lehet még szamunkra fontos. A sé-
riilések kollagén szintézisének ira-
nyitdsa egy nehéz, de nagyon
fontos kérdés, hiszen a kollagén
mennyiségének novekedése erosi-
tené a sériilt szovetet, kedvezden
hathatna a sebgyogyulasra.

A C-vitamin szerepérol korabban
mar sz6 esett, am arrél még nem,
hogy az arginin aminosav emberek-
ben és ragcsalokban is képes fo-
kozni a sebek gydgyulasakor (kicsit pongyolan
fogalmazva) a kollagén "felhalmozddasat", ahogyan a
HMB is, ami az izomzat fehérjebontésat is leszabalyozza
allatokban és emberekben. A napi 3 g HMB + 14 g arginin
+ 14 g glutamin kombinacio egy vizsgalat soran érdemben
novelte a kollagén szintézist egészséges, idos onkéntesek-
ben, igy a kombinacid Ggy tlinik, biztonsagos étrendi meg-
oldas lehet a sebgydgyulas gyorsitasa és javitasa érdeké-
ben. A cink is olyan anyag, amelynek fontos szerepe van a
sebgyogyulasban, illetve a megfeleld immunmiikdésben.
Has, maj, tojas, hiivelyesek, sorélesztd, hal, napraforgd és
tokmag taplalkozasunkba illesztésével potolhat- juk leg-
konnyebben a cink igényiinket, de |éteznek ilyen célra ét-
rendkiegészitok is.

Ahogy arrdl mar irtam, a sériilések, agynyugalom, edzéski-
hagyas soran az immobilizalt, inaktiv vagy csokkent aktivi-
tasl izmokban a detréning hatasara fokozatosan eltlinnek
az edzésadaptacio jellegzetességei. Etrendiink bizonyos

0sszetevoi ezt enyhiteni tudjak, am minél hosszabb ideig
tart ez a kedvezGtlen hatas, annal kevésbé van lehetGsé-
giink ezt mérsékelni. Az izomatréfia ("sorvadas") mar par
nap inaktivitas soran jelentds lehet, ennek mérséklése
fontos feladata a sporttaplalkozasnak. Kutatasok szerint
az immobilizacio alatt létrejovs izomatrofiat (kiilondsen a
csak néhany naposat) az E-vitamin kiegészités allatok ese-
tében mérsékelni tudja, amely hatasban szamos, az izo-
matrofiaért felelés gén — igy az muRF1 — expresszidjanak
mérséklése is szerepet jatszhat.

Bar a kiilonb6z6 miikodési mechanizmusok aranya és je-
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lentdsége nem tisztazott, a fokozott izomveszteséget elo-
idézo allapotokban a HMB alkalmazésa is eredményesnek
mondhat6. Az irodalomban javasolt HMB adagolas

3 g/nap, harom részre osztva, pontosabban 38 mg/test-
sllykilogramm naponta, de az is igaz, hogy ezt nem erre a
konkrét specialis helyzetre alakitottak ki, igy err6l keveset
tudunk. A vazizomzat anabolikus folyamatainak tamogata-
san keresztiil a kreatin valdsziniileg az immobilizacio, akti-
vitascsokkenés kedvezotlen hatasainak kivédésében is
segithet, ha az atrofiat el6idézo hatast megeldzoen, illetve
alatt keriil alkalmazasra, valamint a rehabilitacié soran is
segitséget nyQjthat bizonyos adatok szerint, bar ezt nem
minden kutatas tamasztja ala.

Tovabbi anabolikus stimulust jelenthet — és gyakorlat-
ban a legjobban, legbiztonsagosabban alkalmazhat6
modszer — az esszencialis aminosavak, illetve az esszen-
cialis aminosavak és szénhidrat kombinaciojanak alkal-
mazasa. Agynyugalom soran a szervezet anabolikus
folyamatainak, fehérje szintézisének tdmogatasara az egy-
szerli szénhidratot és gyorsabban felszivodo tejsavofehér-
jét tartalmazo keverék egy vizsgalat szerint hatékonyabb
volt, mint a lassabban felszivodé kazeint tartalmaz6 kom-
binacio.

A legbiztonsagosabb vazizomzat-meg6rz6 modszer tehat
(ami a rehabilitacio alatt is alkalmazhatd) az, ha orvos, di-
etetikus felligyelete mellett naponta parszor l6késszerlien
(NEM folyamatos j6 fehérje-hozzaférhetdséget biztositva)
adunk j6 minGségl "gyors" fehérjét (tejsavofehérjét), eset-
leg BCAA-kat szénhidrat bevitel mellett, esetleg HMB-t.
Vagy csak igen erGs atgondolds, szakember segitsége mel-
lett kreatint és barmilyen mas olyan anyagot alkalmazunk,
amely a gydgyszerekkel kdlcsonhatasba [éphet. A korhaz,
betegagy nem jatszotér, néha trombdzis lehet akar egy
omega-3 kiegészités jutalma is!

A sportolok szamara a sportolas soran és a sport-
tevékenységtol fliggetlenil |étrejovo sériilések a
legfenyegetobb rémalmok kozé tartoznak. Ha a cél
a sériilések gydgyulasanak elosegitése, akkor az
étrend is abba a kezelési korbe tartozik, amelyre
ma a kelleténél kisebb figyelmet forditanak a
szakemberek, am szamodra, vagy a csaladtagjaid
szamara (ha pont kérhazban vagy) léteznek lehe-
toségek allapotod javitasara, a veszteségek csok-
kentésére, gydgyuldsod tamogatasara. Ezt nem
Ggy kell elképzelni és kivitelezni természetesen,
hogy kontroll nélkiil szeded, ami eszedbe jut! Még
akar egy — itt bovebben nem emlitett, de gyak-
ran javasolhatd — komplex multivitamin készit-
mény alkalmazasakor is konzultéalnod kell orvo-
saiddal, dietetikusoddal! Ha nem igy teszel, az al-
lapotromlassal és nagyon ritkan halallal is jarhat (ahogyan
persze az is, ha nem szblsz mondjuk m{tét elott a szteroid
hasznalatodrdl vagy arrél, ha diszk6drogokat szedsz). Ez a
TE felelosséged. A lehetdség adott, a cikk kinyomtathat6
és a szakember kezébe adhat6, én és mi szivesen konzul-
talunk veled és veliik, segitiink ilyen kérdé- sekben. Kozi-
liink, aki ért ehhez, az akar a felépiilés soran az edzés
osszeallitasaban is sok tanacsot adhat.
RemélhetGleg ez a vazlatos kis cikk erot és segitséget
nydjt komolyabb sériilések utan a felépiilésben minden
megszallottnak! :) FM





