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Health and fitness benefits

Benefits
t Risks and harms
Active living Activity for health Exercise for fitness Training for sport
Light, moderate Moderate- to Moderate- to Strenuous activity:
daily activity: Tens vigorous-intensity vigorous-intensity High daily levels
of minutes to activity: 75 to 150 activity: 150 to 300 vary with training
hours minutes per week minutes per week regimen

Type and amount of activity

(ISBN: 1450434339)
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Elsportolokkal kizarélag a tamogaté team
szakképzett tagjai foglalkozhatnalk,
a kompetenciahatarok betartasa mellett!
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Biomechanist

%,

Psychologist

Fithess coach =—

¥

Medical support

? Physiologist
Coach
Performance —» Lifestyle coach
Player
Nutritionist Counselor

(ISBN: 0736084118)
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Ki igen?
A Dietetikus, aki a sporttaplalkozasban jartas

Ki nem?
A Taplalkozasi szakért6 (dietetikusi végzettség nélkiil)
A Elelmiszermérnok
A Személyi edzd, edz6
A Vegyészmérnok
A Orvos (fogorvos, aneszteziologus, n6gydgyasz ...)

A ..
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A Asthma bronchiale, exercise-induced asthma (EIA), illetve
exercise-induced bronchoconstriction (EIB)
(Exercise Induced Allergy — anafilaxias sokk!)

A Coeliakia - colidkia (régen lisztérzékenység)

A Stressztorések
A Atlétatriasz, menstruacios zavarok (kiizd6sportolé és
tornasz lanyok!)

A dietetikus végzettségli egészségiigyi szakember ezeket a
problémakat dietoterapiaval kezeli.
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Kinek?

A Sportag és pozicié

A Milyen terhelés? — terhelés-specifikus sziikségletek

A ,Sportanamnézis” felvétel

A terhelések mennyisége, mingsége,

ideje és idGtartama, regeneracios idok

A Testosszetétel analizis — objektiv informacié a sportolé izom és
zsiraranyarol, tapanyag és vitamin ellatottsagaraél

A Személyes taplalkozasi anamnézis felvétel — minimum 1,5-2 éra!

A Laboratériumi vizsgalatok — vér, vizelet (D-vitamin marker!)
Rutinszerlien méretjiik a sportoloknal, maganlaborban
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Mit? Mikor?

A személyre szabott étrend — ami egyiknek j6, a masiknak art!

A kornak, nemnek, egészségi-, taplaltsagi allapotnak,
életmddnak, sportagi terhelésnek megfelel6 osszetételii és
gyakorisagu étrend és étkezések,

A azismert, am nem kiaknazott kdzvetlen és kozvetett
teljesitményfokozé modszerek alkalmazasa

A folyadékpotlas

A az teljesitményronté hatasok mérséklése



Y Sportolok taplalkozasa

000,

S PO RTO RVOS HU

zakértelem

ATeljesitmény korlatozo, -ronté
(ergolitikus)

ATeljesitmény noéveld
(ergogén)
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Teljesitmény korlatozd, -ronto (ergolitikus) sporttaplalkozas

A rosszul kivitelezett taplalkozas
A reggeli étkezés kihagyasa
A egyhangu taplalkozas
A alacsony mennyiség(i z6ldség és gylimolcs fogyasztas
A étrend-kiegészitSk helytelen / tulzott hasznalata (D-vitamin
tuladagolas — napi 10000 — 20000 NE !)
A D-vitamin és Ca elégtelen bevitele
A élvezeti szerek (pl.: alkohol) tulzott fogyasztasa
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Teljesitmény noveld (ergogén) sporttaplalkozas

A direkt teljesitményfokozas

A alloképesség novelése;

A izomépités elGsegitése;

A stb.
A indirekt teljesitményfokozas
mentalis hatasok
csont- és izom integritas védelme
immunfunkcid, immuntaplalas
szovet helyreallitas és gyogyulasi folyamatok tamogatasa,
sportsériilések megel6zése
sth.

Too oo Too T o o
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Credible
ergogenic
supplements

Can boost
performance by
approximately 1% to 3%

High-energy sports foods
and drinks

When used to rehydrate and
refuel before, during, and after prolonged
workouts and events, can boost performance
by approximately 5% to 10%

Vitamin T = Training

Includes physical and mental training in
balance with adequate rest and recovery

Foundation of smart eating

Eating real food that supplies adequate calories and nutrients to fuel
daily training needs and support normal growth and development

(ISBN: 07360794
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Optimalis
energia-hozzaférhetdség

Csokkent >l
energia-hozzdférhetéség
evészavarral vagy anélkiil

ot Normalis
~ menstrudcié ere
Alacsony energia-hozzaférhetoség P P Optimalis

¢ - ~ . csontsdrdsé
evészavarral vagy anélkiil P 4 g

Szubklinikai "

menstruacios
: Alacsony

zavarok e
_~" csontslrliség
Funkcionalis
: &«
hypothalamicus r Osteoporosis

amenorrhoea
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Recovery of Bone Mineral Density

Recovery of Menstrual Status PROCESS: Years

OUTCOMES:

A Estrogen continues to
inhibit bone resorption

PROCESS: Months

Recovery of Energy Status

OUTCOMES:
1 Reproductive hormones T Energy status will
stimulate anabolic

. hormones (IGF-1) and
OUTCOMES: | Estrogen exerts an anti- bone formation

resorptive effect on bone

PROCESS: Days or Weeks

1 Energy status will stimulate

anabolic hormones (IGF-1) and
bone formation

A Energy status will reverse
energy conservation
adaptations

(De Souza MJ, et al. Br J Sports Med 2014 48289. doi10.1136/bjsports-2013-093218)



X,
0.0.0.4

SPORTO RVOS HU

a kozérthetd szakértelem

,atlétatriasz” (-hoz hasonlo
allapot) férfiaknal

(Curr Rev Musculoskelet Med (2013) 6:195-204 DOI 10.1007/s12178-013-9168-9)
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Atalalkulds hé hatasara
(jonehany ora)

. Ds-vitamin -

A D-vitamin szerepe a szervezetben
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A D-vitamin egy zsirban oldddé vitamin, a név nem egyetlen vegyiiletet
jelol, hanem tobb molekulat

Ket f6 formaja: D, - kolekalciferol, B,—ergekalciterol.

D3 a bérben is képzodhet a nap ultraibolya-sugarzasanak (290-315 nm)
hatasara 7-dehidrokoleszterinbdl.

Hormonnak és vitaminnak is tekintik, mivel a szervezet szintetizalni
képes és szamos életfunkcidban fontos szerepet jatszik.
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izomtomeg gyarapitasa

reakcioidé javitasa

torések kezelése, megel6zése, atlétatriasz (csonttomegvesztés,
menstruacids zavarok)

,Uj” funkciok: a korabban normalisnak tekintettnél magasabb szinteknél
kell6en aktivak!
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Nem human Modern kori, Modern kori Modern kori
féemlésok napsltésnek kitett felnétt ember téli, felnétt ember téli,
felnGtt ember napsutésszegény napsutésszegeny
idében idében
100pg/nap (4 000 NE)
D3-vitamin-

kiegeszitéessel

17. abra Vér 25(0OH)D koncentracidjanak ésszehasonlitdsa nem human féemlésok és modern kori felnétt embe-
reknél (forras: Wieth R.: Why the optimal requirement for Vitamin D3 is probably much higher than what is officially
recommended for adults. Journal of Steroid Biochemistry & Molecular Biology 89-90 [2004] 575-579)
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a D-vitamin kifejezett hianyarél van szd, ha a 25-OH-D; plazmakoncentracidja kisebb, mint
12,5 nmol/l (5 ng/ml);

meérsékelt a D-vitamin hianya 12,5-25 nmol/l (5-10 ng/ml) kozértt

a D-vitamin szuboptimalis szintjérol van sz6 25-50 nmol/l (10-20 ng/ml) esetén;
elfogadhaté a D-vitamin szintje, ha a 25-OH-D; plazmakoncentraciéja nagyobb,

mint 50 nmol/l (20 ng/ml)

a D-vitamin feltételezett idealis szintje: 75-100 nmol/l-es (30-40 ng/ml) 25-OH-Ds-
koncentracio

a D-vitamin  feltételezett legjobb™ szintjérdl van sz6 90-120 nmol/l (36-48 ng/ml)
plazma-25-OH-D; esetén”
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Maximal Sports Health Benefit at 50 ng/mL

deficiency
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(Sports Health. 2012 Nov;4(6):496-501. DOI 10.1177/1941738112461621)
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Musculoskeletal Benefits of Vitamin D - Different

Concentrations Required

40 S50
(ng/mL) (ng/mL)

25(OH)D3 level 10 20
(ng/mL) (ng/mL)

Rickets - 0

Falls

Stress fracture and
fractures

Athletic performance
enhancement'

o

(Sports Health. 2012 Nov;4(6):496-501. DOI 10.1177/1941738112461621)
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Oszt 61 t avasezgiég zmién
embernek szednie kell!

(szi1 gor Gdiebetikus kontroll
mellett)




. '/.Y. Feladatok sportorvosoknak,
XKX dietetikusoknak

a kozérthetd szakértelem

A , Sportanamnézis” felvétel
A terhelések mennyisége, minGsége,
ideje és idGtartama, regeneracios idok kontrollalasa

A Testosszetétel analizis

A Személyes taplalkozasi anamnézis felvétel — minimum 1,5-2 éra!
Kizarolag dietetikus végezheti el!

A Laboratériumi vizsgilatok — vér (D-vitamin marker!)

A Menstruacios zavarok/faradasos torések felismerése és étrendi
illetve gyogyszeres kezelése
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