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A 2016. EVI, XXXI. NYARI OLIMPIAI JATEKOK
OLIMPIKONJAIVAL VEGZETT DIETETIKAI
SZAKELLATAS SZEMELYES TAPASZTALATAI

Somogyi-Kovdcs Anita jogi szakokleveles dietetikus, Tihanyi Andrds vallalkozo dietetikus

Hazankban az élsportolék sporttaplalkozasi ellatasa
dietetikusok segitségevel évtizedekig nagy lemaradast
mutatott a nemzetkozi gyakorlathoz képest. Sokaig gon-
dot jelentett a sportolok doppingmentességet garanta-
16 étrend-kiegészitésének megvalositdsa is. Dietetikai
teamunk szamos sportolo felkésziilését kisérte végig a
2016-0s, XXXI. nyari olimpiai jatékokra. Tapasztalataink
alapjan 6sszességében elmondhato, hogy az olimpiko-
nok dietetikai ellatasa és doppingmentességi garanciaju
étrend-kiegészitkkel valo ellatdsa még nem volt prob-
lemaktél mentes, de javulast mutatott a megel6z6 alkal-
makkal dsszevetve. A tapasztalatokat kiértékelve a 2020.
évi, XXXII. nyari olimpiai jatékokra mind a sportolék di-
etetikus altal meghatarozott, egyénre szabott és garan-
taltan doppingmentes étrend-kiegészitékkel valo ellatasa,
mind a sportolok teljes kort dietetikai ellatasa elvi szinten
megval6sithaténak latszik. Ehhez azonban még sok mun-
kara van sziikség, beleértve a sportolék és a dietetikus
szakemberek oktatésat is.

Kulcsszavak: sporttaplalkozas, étrend-kiegészités,
dopping, olimpiai jatékok

Hazankban a sportoldk szakszert sporttaplalkozasi ellatasa
dietetikus kozremiikodesével évtizedekig nagy lemaradast
mutatott a nemzetkozi gyakorlathoz képest. Az internet elter-
jedésével és a nemzetkozi sporttaplalkozasi ismeretek angol
és magyar nyelven valé nagyobb hozzaférhetésége éltal ez a
tendencia szerencsére lassan valtozni kezdett.

Régebben egyes sportolék sporttaplalkozasi  ella-
tashoz f8ként az Orszagos Sportegészséglgyi Intézet
(OSEI~Sportkorhaz) keretein belil juthattak. Manapsag mar
erre tobb lehetdség is a sportoldk rendelkezésére &ll, amely
pozitivnak tekintheté valtozas. J6 hir, hogy egyre novekvo
tendenciaval talalkozunk az élsportolék dietetikussal valé
konzultalasi igényében is. Korabban nagyobb gondot jelentett
a sportolok doppingmentességét garantald étrend-kiegészi-
tés megvalositasa is. A 2012-es, XXX. nyari olimpiai jatékok-
ra zart lancu termelésben eléallitott tapszer alkalmazasaval
kivantak ezt athidalni (1). A legjobb megoldas termeészetesen
az lenne, hogy ha kizardlag bevizsgalt készitmények juthat-
nanak az étrend-kiegészitdk piacéra, de ez jelen pillanatban
még nem megoldhaté. A 2012-es olimpiai jatékokat kovetden
egy, a Magyar Olimpiai Bizottsaggal (MOB) t6rtén6 megbe-
szélésen — amelyen mi is képviseltettik magunkat — az él-

THE PERSONAL EXPERIENCES OF THE NUTRI-
TION CARE CARRIED OUT FOR THE ATHLETES
AT THE 2016 XXXI. SUMMER OLYMPICS

Sports nutritional care of elite athletes in Hungary, with
the involvement of dietitians, showed a huge gap for de-
cades compared with international practice. For a long
time even to guarantee a doping-free dietary supplemen-
tation has been a struggle for the athletes as well. Our di-
etetic team has supervised the training of numerous ath-
letes during the preparation for the 2016 XXXI. Summer
Olympic Games. Based on our experiences overall we
can say that the nutritional care and the guaranteed dop-
ing-free dietary supplementation of the olympic athletes
has not been trouble-free, but showed an improvement
compared to the previous occasions. After conclusion
it seems to be achievable for the 2020 XXXII. Summer
Olympic Games in principle, that the athletes get indi-
vidualized and completely doping-free full supply of di-
etary supplements and a total nutrition care carried out
by professional dietitians. To achieve this, much work is
still needed, including the education and training of both
professional athletes and dietitians.

Keywords: sports nutrition, dietary supplements, dop-
ing, Olympic Games

sportolok az emlitett feltételeknek megfeleld étrend-kiegészi-
t6 termékekkel vald ellatasanak jovébeli lehetdségeirdl is szo
esett. Az itt elhangzott javaslatoknak a 2016-o0s, XXXI. nyari
olimpiai jatékokra sok eleme meg is valosult. A dietetikai
szakellatas fontossagat és az étrendi teljesitményfokozasban
rejlé lehetdségeket az utdbbi években lathatéan mind jobban
felismerték sportvezetdi szinteken is, s a dietetikusi hivatas
elismertsége is er6sodott ezen a szaktertleten.

Hazéankban jelenleg tobb dietetikus és dietetikusi csapat
foglalkozik a sportolok dietetikai szakellatasaval. Azok az él-
sportolé klienseink, akik maximalis odaadassal készultek a
2016-0s, XXXI. nyari olimpiai jatékokra, altaldban legkésébb
mar 2015 elejétdl az olimpiara valo sikeres kvalifikacio remé-
nyében kezdtek el a sporttaplalkozasi teamiinkkel dolgozni.
A dietetikai szakellatasunk soran kialakitott taplalkozasi terv
és idozitett étrend mellett sziikség szerint helyett kapott az
egyénre szabott etrend-kiegészités is. A XXXI. nyari olimpiai
jatékokra korvonalazodott az olimpiai kvalifikaciéra esélyes
élsportoldk doppingmentes étrend-kiegészitSkkel torténd el-
latasanak kozponti megoldasi terve. A biztonsagos étrend-ki-
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egészités kérdésében nagy segitségnek latszott a MOB
2015-6s, kifejezetten uttord egyuttmukodése egy étrend-ki-
egészit6t is forgalmazo céggel abban a tekintetben, hogy a
cég mindségi garanciat vallalt sajat termékeibdl 6sszeallitott
sportoloi csomagokra. A termékgyartoval kotott egytttma-
kodésen keresztil teremtettek lehetéséget sok élsportold
szamara e csomagok folyamatos alkalmazéséara. Ezzel par-
huzamosan a sportoléknak alkalmuk nyilt egytttmikodni
tobb dietetikai teammel is (2), beleértve az OSEI dietetikusait
is. Az els6, sportoloknak tartott személyes tajékoztatast 2015.
junius 1-jén tartotta a MOB. E t4jékoztaton a meghivott spor-
tolokkal és csapatorvosokkal egyiitt mi is meghallgathattuk
és véleményezhettitk a sportoldk altal kapott szponzoraciot
és annak feltételeit. Erdemes lehetett volna korra, nemre,
testtomegre és egészségi allapotra tekintettel sszeéallitani az
étrend-kiegészitd csomagot, mert igy eléfordulhatott, hogy
nem fedezte maradéktalanul a sportoldk sportagspecifikus
sporttaplalkozasi sziikségleteit, igy nem minden esetben ta-
mogatta megfelelden a teljesitményfokozasi célokat. A spor-
tolok egy része a bevizsgélt termékek mellé bevizsgalatlan,
egyéb termékeket is hasznalhatott. Ez viszont fokozhatta a
doppingvétség kockazatat. Elvi szinten mar elérheté a kul-
foldi forrasokbol megbizhato eredet(i, doppingmentességi
garanciaju termékek beszerzése, azonban erre nem minden
sportolonak volt anyagi vagy technikai lehetésége.

A sportolok részérdl kezdetben megosztott volt a fo-
gadtatdsa teamiink dietetikai szakellatdsanak. Ennek egyik
f6 oka a fentieken tul az, hogy a korrekt tanacsadashoz ko-
moly és altaluk régebben nem tapasztalt alapossagu és mér-
tékd eldmunkat kellett a sportoléknak végezniiik. Teamiink
ugyanis csak megfeleld, hiteles adatok ismeretében dolgoz-
hatott a sportolok egészségligyi allapotat is figyelembe véve.
A szakmai protokoll alapjan sportolok esetében is elséd-
legesen az egészség megdrzését kellett és kell figyelembe
vennunk. Problémanak latjuk, hogy dietetikai szakellatas-
sal, megfelel alapossagu egészségligyi sztrésekkel ételal-
lergidk és -intolerancidk, atlétatriasz és sok mas probléma
tekintetében sok sportold egészen az olimpiai kvalifikaci-
ora valo felkésziilésig nem taldlkozik. Ennek egyik oka va-
loszintleg az emberi és az anyagi erdforras hianya lehet.
A fentiekkel szemben értheté okokbdl prioritast élvezhet
példaul a hirtelen szivhalal fokozott kockazatanak kiszirése.
A kompetenciak tisztazasa utan az egyuttmikodésiink csak-
nem optimalissa valt, a sportolok kérdéseikkel a dietetikai
kontrollokon tul is gyakrabban megkerestek minket. Fontos
problémaként tapasztaltuk az étrend-kiegésziték tulzott és
kockazatos hasznalatat, amelyet csak fokozatosan sikertilt
az érintetteknél modositanunk. Ezt ugy kellett megvalésita-
nunk, hogy a sportoldk pszichés allapotat és ezen keresztiil
teljesitményét ne befolydsolja kedvezétlenil. Sajnalatosan
az olimpiai felkészllés idészakaban is folyamatosan kaptak
a sportolok megkeresést kullonféle termékek forgalmazoitol,
amelyek kozott doppinglistds hatdanyagot tartalmazoé ter-
mék ajanlata is eléfordult. Az egyiittmikodés sikerességét
a sportoldk olimpia uténi egytittmikodési szandéka is jelzi.
A sportolok mind a mai napig tovéabb késziilnek veliink a hazai
€s a vildgversenyeikre, valamint a 2020-as, nyéri olimpiara
1s. Munkank soran torekedtiink sportoléink maximalis tdmo-
gatasara, ennek érdekében edz4tdborok szdmara is dietetikai
szaktandcsadast nyujtottunk a sportolok részére készitendd

ételekre vonatkozodan szobeli és irasbeli javaslat adasaval.
A szakmai vezetdkkel és a sportszakemberekkel a kapcsolat-
tartas és a kommunikécié korrekt volt, meglatasunk szerint
probléméaktoél mentesen mukodott. Fontos kiemelni, hogy a
dietetikai munkaban a kvalifikaciés versenyek, edzétabo-
rok és az olimpia alatt a tavegészségligyi szolgaltatasoknak
(TeleHealth) nagy szereptik volt.

A dietetikal szakellatdsban megvaldsulthatott: az egész-
segesebb taplalkozas kivitelezése; az iddzitett sportagspecifi-
kus étrend és étrend-kiegészités bevezetése; a szénhidrat-,
a kreatin-, a béta-alanin-, a nitrat- stb. toltések egyénre és
sportagra szabott megvaldsitdsa; az egészségre veszélyes
fogyasztasi modszerek megsziintetése sulycsoportos sport-
agak sportoloinal; egyes sportoloknal az alkoholfogyasztas
visszaszoritésa.

A 2016-o0s olimpiara maés jellegd sportdgak mellett tobb
kiizddsport sportoloit is felkészitettik a kvalifikacio meg-
szerzésének tdmogatdsatdl kezdve az olimpiai szereplésig.
Ez alatt a felkészilési iddszak alatt mi is szamos szakmai
tapasztalattal gazdagodtunk. Ezeket az aldbbiakban csak
részlegesen, az érdekl6dd kollégdk szdmara kedvcsinalo-
ként fejtjuk ki. A dietetikusnak feladata szakszeri ellatasa-
hoz, az é&ltalénos szakmai protokoll eléirasain kivil is igen
széles terlleten sziikséges gyakorlottnak lennie. Ismernie
kell a sportolo testosszetételét, szénhidrat-anyagcseréjének
allapotat (élsportolok korében sem ritkak az inzulinrezisz-
tenciaval jaré allapotok), friss laborértékeit, s ezeket rendsze-
resen kovetnie is kell. Mire kell figyelntink mielétt egy-egy
sportag sportolojat ellatjuk? Tudnunk kell, hogy szabadban
vagy teremben edz-e. igy egy jellemzéen zart térben készii-
16 kiizdésportold D-vitamin-markerértékét nyaron is fontos
megismernink, tapasztalataink szerint ugyanis koriikben
tavasztél 6szig sem ritka valamilyen mértéki hianyallapot.
Tovéabba az altalanos taplalkozasi naplon feltl ismerni érde-
mes a kiizdésportolod részletes edzéstervét, edzétabortervét
(helyét és id6tartamat, mivel igy a dietetikus segithet pél-
daul Azsidban a doppingszennyezett husok elkeriilésében),
tervezett versenyeinek idépontjat, illetve befogyasztéasi és
visszatoltési modszereit is, hogy az utébbiak hibait korrigalni
tudjuk. A — sajnos — kiizdésportolok kérében is eléfordulo al-
koholfogyasztas kifejezetten tiltott élsportolok szamara, rész-
ben a diuretikus hatdsa miatt, részben a vazizomzat fehérje-
szintézisére, valamint a kozponti idegrendszer mikodésére
gyakorolt, kedvezétlen hatasa miatt. Erre gond esetén fontos
felhivnunk a figyelmet. A kiizdésportok egyik sajatossaga a
Lsulycsoportok™ létezése. Minden sportolénak bizonyos test-
tomege kell legyen a verseny el6tt sportaganként valtozo idé-
pontban, hogy elindulhasson az adott versenyen. Specialis
tehat a taplalkozasuk. A mérlegelésre, azaz a sulycsoportban
versenyzéshez sziikséges testtomeg ellenérzésére akar 2-8
kg-ot is le kell adnia testtomegébd!l 5-10 nap alatt. Ezt ne-
vezzik befogyasztasnak. Ez hibas el6készités és a kiindulasi
valamint a céltesttémeg nagy eltérése esetén rendkiviil meg-
terheli a szervezetet. Sokféle és nemritkdn akar életveszé-
lyes befogyasztési modszereik vannak a sportoloknak. Egy
kis izelitd ezekbdl: drasztikus folyadékmegvonas és/vagy
koplalas és/vagy szaundzas. Dietetikusként is elborzaszto,
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hogy ezeknek a technikaknak az egyidejl hasznalata milyen
szenvedést és egészségligyi problémakat is okozhat. A die-
tetikus feladata az altalanos dietetikai szakellatason felil a
befogyasztashoz és a visszatoltéshez a sportolonak egyénre
szabott, egészsegiigyi szempontbol is megfeleld, biztonsagos
tervet dsszeallitani, majd ezt a tapasztalatok alapjan sziikség
szerint folyamatosan tovabb korrigdlni. Mindehhez akar 6-18
hoénapra is sziikség lehet. A konkrét befogyasztast kévetden
akar néhany oran belill sziikséges a mérlegelésre befogyasz-
tott testtémeg folyadekpotlassal (viz, so, szénhidrat) és ha
erre lehetéség van, akkor szilard étellel valo novelése. A 6
cél a viz- és a s6veszteség minél tokéletesebb poétlasa, vala-
mint a glikogénraktarak lehetdség szerinti minél jobb feltolte-
se. Fontos a befogyasztas alatt gyakori székrekedés megeld-
zése, illetve megsziintetése, valamint a visszatoltés alatt igen
gyakran el6forduld hasmenés megelézése is. Ez utobbi azeért
is fontos, mert nem optimalis tdpanyagfelszivodas esetén a
befogyasztast kovetd visszatoltés sem lesz optimalis, a kiiz-
delmek alatt fellépd gyomor-bél rendszeri panaszok pedig
a kliens szamara igen kellemetlenek lehetnek. A dietetikus
munkéaja a sportoloval nem fejezédik be a versenyzés utan.
Feladatunk, hogy a versenyeket kovetd, pihenési idészakok-
ban étrendi javaslatokkal tdmogassuk a sportol6 regenera-
l6dasat, s az élsport befejezése utan felmertilé étrenddel be-
folyasolhatd egészségligyi problémakat elkertilhessék, vagy
kialakulasuk kockazatat csokkenthessék.

Ha a sportold csupan két honappal az olimpia elétt gondol
arra, hogy dietetikussal is konzultélnia, dolgoznia kellene a
siker érdekében, akkor a dietetikusnak jeleznie kell, hogy bar
lépések tehetdk, de a sikeres olimpiai felkészileés dietetikai
szempontbol is legalabb 1,5-2 évet vesz igénybe. A dietetikus-
nak egyértelmisiteni kell a sportolé szamara, hogy a sport-
taplalkozas megvalositasaban kizérdlag a tiszta, egyértelmd
kompetenciahatarokkal rendelkezd dietetikus szakemberek
nyUjthatjak azt a tamogatast, amelyben a sportolé megbiz-
hat. Megfigyelhetd volt, hogy az egészségugyi szakvégzett-
ségi dietetikusok bevonasanak hidnya komoly egészsegligyi
problémakat is okozhat. Ezt a problémat teamiink tagjai tobb
sportagban is tapasztaltak. Jelenleg azt sem tartjuk kizarha-
tonak, hogy sok sportolo egyaltalan nem talalkozott diete-
tikussal, abban a hitben, hogy méar megtortént a dietetikai
szakellatasa. Ha jo eredményt kivén elérni a magyar élsport,
akkor a nemzetkoézi szintet elér, profi élsportoldi szemléletet
és modszereket kell elsajatitaniuk a sportoléinknak. Ebben
nem megengedhet6k a dietetikai javaslatoktdl valo eltéré-
sek, melyek rontjak a testosszetételt és a kognitiv funkciokat
— gondolunk itt példaul egyes élsportolok rendszeres alkohol-
fogyasztasara, mint potencialisan ergolitikus hatasa kihagas-
ra. Tapasztalataink alapjan ezt a leheté legjobban vélhetéen
mar csak a 2024-es, XXXIIL. nyéari olimpiai jatékokra lehet
megvalositani. Természetesen négy év alatt is ériasi eredme-
nyek érheték el.

Megoldési javaslataink:
< Azutanpotlasi koru sportoldk rendszeres és dietetikus al-

tali sporttéplélkozasi oktatésa.
< A 2020. évi, XXXII. nyari olimpiai jatékokra esélyes spor-

tolok kivalasztasa utan a dietetikai ellatés biztositasa.

+ Eléadasok és oktatasok tartdsa a sportolok minden kor-
osztalyanak a dietetikus szerepérdl, a sportagspecifikus,
teljesitményfokozd sporttaplalkozés és étrend-kiegé-
szités, valamint a hibas étrendi modszerek alapjairdl eés
kockazatairdl, tovabba a doppingvétség elkerulésének
lehet&ségeirdl.

% Edzéknek tartott eléadasok és tovabbképzések annak
érdekében, hogy felismerjék a dietetikai tdmogatasra
kiemelten raszoruld sportolok korét, ismerjék a gyakori
problémak kikertlésének lehet8ségeit.

+ Az élsportolok szamara a dietetikai ellatas mellett kiza-
rolag a dopping szempontjabél bevizsgalt, a XXXI. nyari
olimpiai jatékokhoz képest szakmai szempontbdl bévitett
kord termekek, illetve hatéanyagok igénylési és ellata-
si lehetéségét javasolt megteremteni. A megvalosultak
kezdeti lépésnek megfelelék voltak, de az individualizalt,
sportdietetikai ellatast a sporttaplalkozas terén jartas di-
etetikus segitsegével sszeallitott, rugalmasan valtoztat-
hatd osszetételll és hatéanyag- mennyiségl csomagok
jelenthetik.

Tapasztalataink alapjan Osszességében elmondhato,
hogy a XXXI. nyéari olimpiai jatékokon az olimpikonok die-
tetikai ellatasa és étrend-kiegészitékkel vald ellatasa ugyan
még nem volt problémaktél mentes, de nagymertéki javulast
mutatott a megel6zé alkalmakkal dsszevetve. A tapasztala-
tokat kiértékelve velemeényiink szerint 2020-ra mind a spor-
tolok dietetikus altal meghatarozott, egyénre szabott és ga-
rantaltan doppingmentes étrend-kiegészitékkel valo ellatasa,
mind a sportoldk teljes kord dietetikai ellatésa elvi szinten
megvalosithatonak latszik.

A nyari olimpiai jatékok szakmai lezérdsa szamunkra a
sportolék hazaérkezését kovetd személyes kontrollokkal,
valamint a dietetikai szakellatasnak a sportolok és a sport-
szovetsegek MOB felé torténd kiértékelésével valosult meg.
Az utobbi a szakmai, etikai kotelességként alkalmazott
egészségugyi titoktartds keretében tortént meg, Kizardlag
ama sportolo klienseinknél, akik felvallaltak a kdzos munkat.
E szik sportoldi kor alapjan kertiltek teamunk tagjal a 2016.
évi, XXXI. nyari olimpiai jatékokkal kapcsolatos MOB-
jutalom felterjesztésére, amelyet nagy megtiszteltetés volt
megkapni a sportoldkat tAmogato tobbi szakember kozott. Ez
azért is fontos szamunkra és a szakma szamadra, mert jelzi a
dietetikai szakellatas jelentdségét és novekvo elismeréseét is.

Kérjiik azokat a dietetikus kollégdinkat, akik MOB-
Jutalmazdsban  részesiltek, hogy jelezzék azt az MDOSZ
Sportdietetikai Munkacsoport vezetdjének (Tihanyi Andrdsnak)!
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Gratuldlunk Somogyi-Kovdcs Anita és Tihanyi Andrds kollégdnknak
a 2016. évi, XXXI. nydri olimpiai jatékokon részt vett, dltaluk diete-
tikai szakelldtdsban részesitett olimpikonokkal végzett munkdjukért
a t6bbi sportszakemberrel egyiitt kapott dllami MOB-jutalmukhoz.
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