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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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