A modern sporttaplalkozas iranyelvei
a tények tikrében
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Bevezetés
Iranyelvek a sportoloi makrotapanyag bevitel tekintetében

A taplalkozas regeneracidoban betdltott szerepe és jellemz6i
Merre tart a tudomany a sporttaplalkozas teréen?

Al S

Osszefoglalds



Bevezetés

* Felméréseink szerint az élsportoloi taplalkozasra, folyadékpotlasra,
étrend-kiegészitésre heterogenitas jellemz6.

* Viszonylag kevés azon sportolok aranya, akik egyénre kialakitott
taplalkozasi tervet kovetnek (sporttaplalkozasban képzett és tapasztalt
szakember folyamatos, hosszutavu kontrollja mellett).



Kérdések

* Mit mondanak az élsportolok taplalkozasara vonatkozo iranyelvek
makrotapanyag (fehérje, zsir, szénhidrat) bevitelre vonatkozéan?

* A regeneracio szempontjabol a taplalkozasnak lehet-e szerepe és ha
igen, miben nyilvanulhat meg?

* Merre tart a tudomany?
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Uj perspektivak a sporttaplalkozasban

1. A taplalkozasi célok nem statikusak. Mindig az adott felkészulési
periodushoz kell hogy alkalmazkodjanak.

2. A taplalkozasnak alkalmazkodnia kell az egyéni sziikségletekhez,
ételpreferenciahoz.

3. Cél, hogy a tréning id6szak taplalkozasaval fokozzuk az anyagcsere
hatékonysagat és adekvat energiaraktarakat alakitsunk ki a verseny
alatti energiaellatas biztositasara.

4. Energia elérhet6ség a terhelés energiasziikségletét és az

egészsegfenntartast figyelembe véve.

Forras: ACSM, Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada (2016): Nutrition and athletic performance,
Joint position statement, Official Journal of American College of Sport Medicine
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Uj perspektivak a sporttaplalkozasban

5. Testdsszetétel optimalizalas, amelynek igazodnia kell a
tréningperiodushoz és tamogatja a maximalis sportteljesitményt.
Fontos az alacsony kaloriabevitel és a széls6séges étkezésbdl adodo
pszichés stressz kertlése.

6. Az edzés és taplalkozas kozotti erbs interakcio a metabolikus és
funkcionalis tréningadaptacio fejlédése szempontjabol fontos. Az
optimalis teljesitmény alapjat képezi a proaktiv taplalkozas.

7. Néhany tapanyag (CH, fehérje) mennyiségét testtomegre
vonatkoztatottan kell megadni és az idGzitésre is figyelni kell.

Forras: ACSM, Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada (2016): Nutrition and athletic performance,
Joint position statement, Official Journal of American College of Sport Medicine
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Uj perspektivak a sporttaplalkozasban

8. Az élsportolo pengeélen tancol: meg kell adnia szervezetének a
lehetd legnagyobb tréning stimulust, masik oldalrél meg kell Griznie
egészseget, terhelhetfséget-----REGENERACIO JELENTOSEGE

9. Verseny alatti taplalkozas célja a sportolo faradtsagérzetének
kitolasa. Figyelembe veszi az adott versenyszituaciot,
korulmeényeket, egyéni sziiksegletet.

10. A jollét-érzést fokozo, centralisan hato taplalkozas (CH) fokozza a
sportolo altal meghatarozott munkatempot. Vagyis nem csak az

szamit, hogy az adott étkezés és folyadékbevitel jar-e anyagcsere-
eldnyokkel.

Forras: ACSM, Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada (2016): Nutrition and athletic performance,
Joint position statement, Official Journal of American College of Sport Medicine
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Uj perspektivak a sporttaplalkozasban

11. Az étrend-kiegészit6k és specialis sportételek alkalmazasanak
igazodniuk kell a kiegyensulyozott, személyre szabott taplalkozashoz,
periodizaltsaghoz a lehetséges teljesitményfokozas érdekében.
Mindemellett 6vakodni kell tulzott hasznalatuktol.

Forras: ACSM, Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada (2016): Nutrition and athletic performance,
Joint position statement, Official Journal of American College of Sport Medicine



. Irdnyelvek a sportoldi fehérje/ zsir/ szénhidrat
(makrotapanyag) bevitel tekintetében




Altalanos, étkezesre vonatkozo javaslatok
1. Harom kiilonbo6z6 élelmiszercsoport/ fGétkezés
2. Két élelmiszercsoport/ koztes étkezés

3. Egyenletesen elosztott mennyiségek a nap folyaman ugy, hogy max.
3-4h teljen el két étkezés kozott (tobb semmi esetre sem)

4. A kaldria 90% -a jon min&segi ételekbdl, a fennmaradd 10%
személyes preferencia



Szénhidratforrasok

e ZOLDSEGFELEK
e« GYUMOLCSOK
 GABONAK

« KEMENYITO vagy egyszer(i CUKOR TARTALMU élelmiszerek/ ételek (pl.
tészta, burgonya, méz, sportital, keménycukor) a sportold ezekbdl
szarmazo szénhidratokkal tolti fel raktarait.



Szénhidrat- ,,sebességkorlatozo energia”

* Példa:

- 68 kg ferfi 1800kcal-t tud szénhidrat formajaban raktarozni, melynek
megoszlasa a kovetkez6:

* |zomglikogén: 1400 kcal
* Maj glikogén: 320 kcal
* Glukoz a testfolyadékban (vérplazma): 80 kcal

Forras: Bartlett J, Hawley J, and Mortion J. 2015. Carbohydrate availability and exercise training adaptation:
Too much of a good thing?
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Forras: Murray, 2018



Szénhidratbevitel a napi tapanyagszikseglet
és a regeneraciogyorsitas erdekéeben

* Alacsony intenzitasu, technikai edzés: 3-5g/ ttkg/nap
* Kbzepes terhelés (kb. 1h/nap): 5-7g/ttkg/nap
* Magas intenzitas/ alloképességi edzés (1-3h/nap): 6-10g/ttkg/nap

* Nagyon magas intenzitas/ alléképességi edzés (>4-5h/nap): 8-
12g/ttkg/nap

Forras: ACSM, Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada (2016): Nutrition and athletic
performance, Joint position statement, Official Journal of American College of Sport Medicine



Aktiv szénhidrat (CH) feltdltési strategiak

Altaldnos Felkészilési periodusban <90 min 7-12 g/kg/24 h

CH feltoltés Felkészilési periddus (>90 min) 36-48 h of 10-12 g/kg/24 h
hosszu/ intermittalo
Tréning

Gyorsitott CH feltoltés <8 h pihendidé 2 megeréltetd 1-1.2 g/kg/h az els6 4 h-ban,
edzés kozott azutan folytatni a napi szlikséglettel

Verseny el6tti feltoltés Tréning el6tt >60 min 1-4 g/kg fogyasztani 1-4 h-val

edzés elbtt

Rovid tréning alatt <45 min Nem szliikséges

Hosszabb, magas intenzitasu 45—75 min Kis adag, ,,torokoblit6”

tréning alatt

All6képességi tréning alatt 1-2.5h 30-60 g/h

(beleértve a rajt-cél sportokat)

Ultra-alléképességi tréning alatt >2.5-3 h 90 g/h—igis

Lucchino, J., & Middleton, K. K. (2018). Maximizing Nutrition and Supplements for Masters Athletes. In V. J. Wright & K. K. Middleton (Eds.), Masterful Care of the Aging Athlete: A
Clinical Guide (pp. 31—43). Cham: Springer International Publishing. https://doi.org/10.1007/978-3-319-16223-2_5



Feherjeforrasok

e HUs
* Hal
* Tojas

* Tejtermékek

* Hivelyesek (bab, borsd, lencse) ot g
e Sz6ja




Feherje szUkséglet

e 1,2-2g/kg/nap

A korai regeneracios fazisban (0-2h-val edzés utan): 0,25-0,3/kg, vagy
15-25g a megfeleld izomfehérje szintézis szempontjabal

Fehérjeforras:

- A tejfehérje, rezisztencia edzés utan hatékony az izomeré6fejlesztés és
a kedvezd testosszetétel kialakitasanak szempontjabol

- Sovany hus
- Etrend-kiegészitSk (tejsavod, kazein, szdjafehérje, tojas) + BCAA



/sirok . )

* Telitett zsirsavak: tojas, tej, husfélék, szalonna, kokuszzsir, pélmaolad

© RedHelga / iStock

* Telitetlen zsirsavak: olajos magok, zoldségfélék, olivabogyd, halfélék




/sirbevitel

* A Dietary Guidlines for
Americans (2016) szerint: a
telitett zsirsav bevitel ne

haladja meg a zsirbevitel
10%-at.

Sportoldéi optimalis tapanyagbevitel
arany

fehérje
15%

» Altaldnossagban a
zsirbevitelt ne vigylk a teljes
energiabevitel 20%-a ala.

* A zsirbevitel a testzsir-
aranytol és a sportagi
kivanalmaktol fugg.

ZSsir

szénhidra 259,

60%







Mi a regeneracio?

* A regeneracio az emberi szervezetben lejatszodo folyamat, amely

stresszhelyzet (pl. edzés/ verseny) utdn helyreallitja az élettani
funkciok egyensulyat.

* ,Aregeneracio a fizikalis és mentalis funkcidk restauracioja.”
(Maughan és Bernardot, 2001)

* Megfelel6 edzésmunka nélkil nem lehet csucsteljesitményt elérni, de
megfelel6 regeneracio nélkil sem!
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A pihendidd szerepe

Rendszer Regeneracios ido
ATP-foszfokreatin visszavétel | 2-5 perc
Tejsav eliminacio 30-60 perc (aktiv pihend)
60-120 perc (passziv pihend)
lzomglikogén visszavétel 24-48 Ora

Forras: Calder A. (2004): Surviving full-time Coaching. Sports Coach.;27(2):11-13. Australian Sports
Commission, Canberra



1. Anyagcsere eredetd faradtsag

- Az edzés tobb mint 60 - az edzések végén - Folyadékpotlas edzés
percig tart. jelentkez6 faradtsag alatt-, kozben- és utan.
Anyagcsere - Napi két edzés (akkor - a sportold lathatéan - Szénhidratbevitel,
eredetd is, ha kevesebb, mint 60 er6lkodik az edzésen, kilondsen edzés utan és
faradtsag perc) ill. versenyen a ket megmérettetés
(energiaraktarak - Folyamatos, tobb kdzotti id6szakban
lemeriilése) napon at tarté magas - Edzés utan 1-2 6ran
intenzitasu- vagy bellli étkezés és a
id6tartamu folyadékbevitel
edzéssorozat folyamatos kovetése

Forrds: Calder, A (2004). Recovery and Regeneration. In Faster
Higher Stronger, Issue 22, January 2004, pp 12-15



. (Periférias) |degrendszeri faradtsag

|degrendszeri - magas intenzitasu, rovid - csokkent erdkifejtés, - folyadékpotlas edzés el6tt-,
féradtség id6tartamu edzések utan - lassulé mozdulatok, kozben-, utan

cps ea - alacsony intenzitasu, de - gyorsulas, robbanékonysag -kis mennyiségl fehérje-
(periférias idegek A o e
T ) hosszantartd edzés (Uszas,  ereje csdkken szénhidratkomplex
erintettsege az  fy4s, evezés, stb.) utan - technikdja hanyatlik, elfogyasztasa edzés elbtt-, és
izmokban) figyelemkoncentracidja utdn

csokken -edzés utan aktiv levezetés/

nagy izomcsoportok
masszazsa, vibracioja

Forrds: Calder, A (2004). Recovery and Regeneration. In Faster
Higher Stronger, Issue 22, January 2004, pp 12-15



3. Centralis faradtsag

ldegrendszeri - alacsony intenzitasu - motivacio hiany - allandé és rendszeres
faradtsag tréning - érdektelenség szénhidratbevitel edzés
(centralis, agyi - gyors - nincs késztetés jo kbzben és utan, mellyel
idegek helyzetfelismerést teljesitményre a vércukorszint
érintettsége) igényl6 gyakorlatok csokkenése kivédhetd
- monoton edzés - tréning utan
alacsony motivacios zenehallgatas, relaxacio,
szinttel vizualizacio
- érzelmi instabilitas - szauna, Kneipp (forro-
hidegviz valtogatasa)
- pihenés
- alvas

Forras: Calder, A (2004). Recovery and Regeneration. In Faster
Higher Stronger, Issue 22, January 2004, pp 12-15



4. Pszichés faradtsag

Pszichés - személyi konfliktusok - a sportolo elveszti - edzésen az edzbnek ki

faradtsag - ingerlékenység Onbizalmat, kell emelnie a sportolo
- csapattarsakra valo onértékelése csokken erényeit és nem a
figyelem hianya - visszahuzodas, teljesitmény javitasara
- életmaodbeli negativ hozzaallas kell térekedni, hanem a
stressztényezd6k - alvasmindbség technikai elemek
jelenléte (parkapcsolati csokkenés finomitasara
konfliktus, iskolai - aktiv kikapcsolodas:
dolgozatiras, stb.) TV, szinhaz, billard,

olvasas, stb.
-relaxacio alvas el6tt 15
perccel

Forras: Calder, A (2004). Recovery and Regeneration. In Faster . , ,
-Pszichologus bevonasa

Higher Stronger, Issue 22, January 2004, pp 12-15



5. Ktlsé korulmenyek okozta faradtsag

Kornyezeti faktorok, - a napi rutin felborulasa, - a sportolénak tobb id6re - felkészulés a megvaltozott

utazas kapcsan biologiai 6ra megvaltoztatasa van sziiksége a kornyezethez

kialakult faradtsag - alvasidé megvaltozasa bemelegitéshez - folyadékkal feltoltott allapot

- klimavaltozas - lassabban tudja - magas kornyezeti

megkezdeni az effektiv hémeérséklet esetén hivos
edzésmunkat helyen kell tartozkodni, jéggel,
- az edzés alatti faradtsag hidegvizzel folyamatosan
hamarabb kovetkezik be, hiteni kell a testet
mint altalaban - hosszu ut alatt 25-30

percenként fel kell allni az
ulésbdl, ki kell nydjtani az
izmokat, gyalogolni kell, ha
megoldhatd

- csokkenteni kell a vizualis
ingereket (okostelefon,
szamitogép, video, TV-nézés
csokkentése)

Forras: Calder, A (2004). Recovery and Regeneration. In Faster
Higher Stronger, Issue 22, January 2004, pp 12-15



Gyermekek és felnbttek kozotti regeneracios

kilonbsegek
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Teljesitménymutatok Gyerekek (vs. felnédttek)
Maximalis sebesség Alacsonyabb

Maximalis erd Alacsonyabb

Maximalis teljesitmény Alacsonyabb

Ideg-izom koordinaciod Alacsonyabb
Izom-alloképesség Magasabb

Aerob erdkifejtés Egyforma

Regeneracios folyamatok

Gyerekek (vs. felnottek)

Tejsav eliminacid Egyforma/ gyorsabb
Energia Ojratoltés Gyorsabb
Elektrolit és sav-bazis egyensuly Gyorsabb

helyreallitas

Endokrin folyamatok helyreallitasa

? (nem tudott)

Plazma volumen

? (nem tudott)

Sziv-érrendszer regeneracidja Gyorsabb
Immunvalasz/ immunstatusz Gyorsabb
TesthOmérséklet ? (nem tudott)
Ideg-izomrendszeri funkcidk regeneracidja | Gyorsabb

Forras: American College of Sports Medicine, Exercise Sport Science Review, 2006
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A faradtsag monitorozasa

 Pulzus (nyugalomban/restitucidban)

 Laktat (tejsav)

* CK (kreatin kinaz)

* RPE (kifaradas-érzés szintje/ rating of perceived exertion)
* TTE (kimerulésig tarté id6/ Time to total exhaustion)
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S | Hidnyzo evidencia

Taplalkozas és
rehidracio

| ~ NSAID/ fiizfa kéreg
Kompresszids ruhazat

| cewomostmasis

Aktiv

Krioterapia , .,
- regeneracio

Pumpa (2011)




Taplalkozasi utvonalak a gyors és teljes regeneracio eléréséhez

45-60 perc, vagy
hosszabb tréning

Pétoltad
az elvesztett
IGEN energiat
3:1 aranyu
CH/fehérjével?

Edzést Edzést

kovetéen 30- kovetSen 30-

IGEN 60 percen NE|\/| IGEN 60 percen NEM
beliil pétoltad beliil potoltad
az energiat? az energiat?

E GRATULALOK! A TESTED KESZEN ALL A REGENERACIORA!

http://running.competitor.com/projects/designed-to-recover/




(Bermon et al.

2017)-

e Szénhidrat: kiiléndsen a tréning alatti potlas hatékony az intenziv
tréning okozta immunvalasz hanyatlas megel6zésében. Hatasa
azonban nem egyértelm

* n-3 zsirsav: nem élsportolokon végzett vizsgalatok bizonyitjak az EPA
és DHA URTI incidencia csokkentd hatasat. Elsportoldkon nem
egyértelm(en bizonyitott.

* Aminosavak
 BCAA: vannak biztato eredmények, de kevés és kis elemszamu vizsgalati
eredmény valoszinUsiti
* Glutamin potlas hatasara nem jon létre direkt immunvalasz er8sité hatas,
azonban a glutamin szint csokkenés a gyengult immunstatusz markereként
funkcionalhat



/

Immuntaplalkozas és elsport (Bermon et al.
2017)- Asvanyi anyagok

e Zn: rovid idejl szuppl. ajanhato felsd léguti hurut esetében, valamint

tranziens szuppl. Intenziv tréningprogram/ fokozott pszichés
stresszhatas alatt, kiilonosen visszatéro fert6zések el6fordulasakor

* Mg: csak és kizarolag kimutathatdo magnéziumhiany esetében
ajanlhato

* Fe: vashiany kezelésére ajanlott. Nincs immunologiai vonatkozasu
adat, profilaxisra csak folyamatos Fe-indikator monitorozas mellett

ajanlhato.
e Se és Mn: nincs adat
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Immuntap

kozas és é

2017) — Bibor kasvirag (Echinacea)

sport (Bermon et al.

Berz et al. 1998 (I7)

Hall et al. 2007 (155)

Schoop et al. 2006 (353)

Population

42 TR 4

IPRAC +4

BORA @ + o

Treatment

8 ml.'d for 28 d Echinacin

(E. purpurea puce)

28 d E. purpurea

8 wk Echinaforce (E.
purpurea tablet)

Study Design

Exercize

Separate treatment and

placebo groups

Pre-to-post comparison

Competitive spnnt tnathlon 3, 30s senal Wingate tests

at Davy 28

at Days [ and 25

Treatment tolerability study

Subjects” own regular

traimng regimens

Immune System-
Associated

Outcomes

Fs. control: no respiratory
imnfections (placebos kad
some); » serum and unne
IL-2E; T urine IL-6; slight
changes 1n NK cells and T-

cells

Vs. pre-trearment. reduced
symptom seventy {but not
meidence); reduced post-
exercise dechines in

salivary IgA (5Igd)

Vz. a reference geneval
population: fever upper

respiratory infections
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Immuntapla _
2017)- Polifenolokl

* Betegsegek, fertGzések
incidencia-csokkentése

* Regeneracio gyorsitas

kozas és é

sport (Bermon et al.
o
1. Dietary polyphenol intake

o) /\ Fir : (?;ljri‘ to colon)
H/\[(];OH Hippuric Acid o f »

5. Released into 4. Phase-2
ci_rcula_tion, exerts conjugation
bioactive effects, i
and then eliminated
inurine

Hydroxybenzoic ' pr
Acid L

3. Absorbed and
translocated via
portal vein to liver

IR Loty
L - Hydroxybenzoic O‘ i ) Y t‘épc
Exercise Acid <

tacce‘/e” a:gs 2. Converted by
ransiocation colon bacteria to
simple phenolics

OH
on Polyphenol
- - O (cyanidin)
9
Z OH

OH
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Immuntaplalkozas és élsport (Bermon et al.
2017)- Gyogynovenyekl

Supplement=® # SUrveys Average % (£ 5.d.) of Purported

reporting use respondents using immune-
supplement (across all modulator?’
17 surveys)

mem) Ginseng 207 106=17.6% Yes
mmm) Echimacea 14 05=180% Ve |
mem) Garlic (+- horseradish) 4 31=118%  Yes |
—) Ginkszo 4 09x26% Tes
mes) Spirulina (blue-green algae) 45 0.4£14% Yes

Ephedra 3 1.7+£5.8% No
mmm)  St. John's Wort 3 03£1.1% Yes

Flax, Flaxseed 2 02+1.0% No

Tribulus 2 0.1x0% No




sport (Bermon et al.

Immuntaplalkozas és é
2017)- Prooiotikumokl

e 3720 nem sportolo esetében 47%-al csokkent a felsé léguti hurut
incidenciaja

* Elsportoldk esetében nincs adat a hosszan tarté szedésével
kapcsolatban, ezért nincs konszenzus ajanlasat illetéen




Merre tart a tudomany?

D




Csokoladés tej* regeneracios szerepe —

0sszefoglalo tanulmany
Vizsgalt parameterek: Eredmények nem egyértelmdek (13
Pulzus kutatasbol csak 2 volt megfeleld

Laktat (tejsav) . MiNG5ég )
CK (kreatin kinaz)
RPE (kifaradas-érzés szintje)

TTE (kimerulésig tarto id6) ol 16
ml: 16g

fehérje + 52g CH

Amiri, M., Ghiasvand, R., Kaviani, M., Forbes, S. C., & Salehi-Abargouei, A. (2018). Chocolate milk for recovery from exercise: a
systematic review and meta-analysis of controlled clinical trials. European Journal of Clinical Nutrition, 1.
https://doi.org/10.1038/s41430-018-0187-x



Egereken végzett vizsgalatban a kefir fogyasztas (4 héten at) modositotta a bélfldra osszetételét,
csokkentette a laktat, ammonia, és kreatin kinaz szintet, csokkentette a faradtsag-érzetet
és javitotta a sportteljesitményt.

Hsu, Y.-J., Huang, W.-C,, Lin, J.-S., Chen, Y.-M., Ho, S.-T., Huang, C.-C., & Tung, Y.-T. (2018). Kefir Supplementation Modifies Gut Microbiota
Composition, Reduces Physical Fatigue, and Improves Exercise Performance in Mice. Nutrients, 10(7), 862.

Triatlonosok teljesitménye napi 6mg/ttkg koffein bevitel hatasara javul, melyet az olimpiai tavu verseny el6tt
45-60 perccel célszer( alkalmazni.

Potgieter, S., Wright, H. H., & Smith, C. (2018). Caffeine Improves Triathlon Performance: A Field Study in Males and Females. International Journal of Sport Nutrition
and Exercise Metabolism, 1-34. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2017-0165




Osszefoglalas
* Az élsportolonak adekvat energiabevitelre van sziiksége a
menstruacios zavarok, mikrotapanyag hiany, fokozott sérulésveszély,

immunrendszeri funkcid hanyatlasanak elkerulése, valamint az
energiaraktarak feltoltése érdekében.

* A testosszetétel optimalizalasa (sportagi kivanalmaknak megfelel6
testzsir-arany) kulcsszerepet jatszik a maximalis teljesitmény
elérésében, ezért javasolt a testosszetétel rendszeres monitorozasa.

* A szénhidratszikségletben nagy egyéni eltérések lehetnek: 3-
12g/kg/nap.

A zsirbevitel az étkezési szokasok/felkészilési periddus fliggvénye: 20-
35% kozott oszlik meg. A 20% alatti zsirbevitelnek nincs elénye, ezért
nem javasolt.



Osszefoglalas

* Regeneracio: Fontos a faradtsag-érzet mértékében, egyéni igényekhez
alakitani.

* A regeneracioban nagyon fontos a folyadék és elektrolit potlas,
valamint a megfelel6 (60 percen belili) szénhidrat és fehérje (3:1)
biztositasa

* A gyogynovények és asvanyi anyagok is sokat tehetnek az
immunfunkcid optimalizalasaért, de csak a bevizsgalt készitmeények
johetnek széba. Célzottan, egyénre szabva, szakember kontrollja
mellett kell alkalmazni.

* Az étkezés és folyadékpotlas, valamint a regeneracio a valtozo célok
fuggvénye!



KOSZONOM A FIGYELMET!
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