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Élsport 
Egészség? Rizikó? 



Élsportolókkal kizárólag a támogató team 
szakképzett tagjai foglalkozhatnak,  

a kompetenciahatárok betartása mellett! 



(ISBN: 0736084118) 

Az élsportolót támogató team 
felépítése 



Ki igen? 
ÅDietetikus, aki a sporttáplálkozásban jártas 

 

Ki nem? 
ÅTáplálkozási szakértő (dietetikusi végzettség nélkül) 
ÅÉlelmiszermérnök 
ÅSzemélyi edző, edző 
ÅVegyészmérnök 
ÅOrvos (fogorvos, aneszteziológus, nőgyógyász …) 
Å …. 

Sportolók táplálkozásának 
megtervezése 



ÅAsthma bronchiale, exercise-induced asthma (EIA), illetve 
exercise-induced bronchoconstriction (EIB) 
(Exercise Induced Allergy – anafilaxiás sokk!) 

ÅCoeliakia - cöliákia (régen lisztérzékenység) 
 

ÅStressztörések 
ÅAtlétatriász, menstruációs zavarok (küzdősportoló és 

tornász lányok!) 
 
A dietetikus végzettségű egészségügyi szakember ezeket a 

problémákat dietoterápiával kezeli. 
  

Élsportolók gyakori egészségi 
problémái 



Kinek? 
ÅSportág és pozíció 
ÅMilyen terhelés? – terhelés-specifikus szükségletek 
Å„Sportanamnézis” felvétel 
Återhelések mennyisége, minősége,  

 ideje és időtartama, regenerációs idők 
ÅTestösszetétel analízis – objektív információ a sportoló izom és 

zsírarányáról, tápanyag és vitamin ellátottságáról 
ÅSzemélyes táplálkozási anamnézis felvétel – minimum 1,5-2 óra!  
ÅLaboratóriumi vizsgálatok – vér, vizelet (D-vitamin marker!) 
 Rutinszerűen méretjük a sportolóknál, magánlaborban 

Sportolók táplálkozásának 
megtervezése 



Mit? Mikor? 
 

Åszemélyre szabott étrend – ami egyiknek jó, a másiknak árt! 
Åkornak, nemnek, egészségi-, tápláltsági állapotnak, 

életmódnak, sportági terhelésnek megfelelő összetételű és 
gyakoriságú étrend és étkezések,  

Åaz ismert, ám nem kiaknázott közvetlen és közvetett 
teljesítményfokozó módszerek alkalmazása 

Åfolyadékpótlás  
Åaz teljesítményrontó hatások mérséklése 

Sportolók táplálkozásának 
megtervezése 



ÅTeljesítmény korlátozó, -rontó  
(ergolitikus) 

 

ÅTeljesítmény növelő  
(ergogén) 

Sportolók táplálkozása 



Teljesítmény korlátozó, -rontó (ergolitikus) sporttáplálkozás 
 
Å rosszul kivitelezett táplálkozás 
Å reggeli étkezés kihagyása 
Å egyhangú táplálkozás 
Å alacsony mennyiségű zöldség és gyümölcs fogyasztás   

Å étrend-kiegészítők helytelen / túlzott használata (D-vitamin 
túladagolás – napi 10000 – 20000 NE !) 

Å D-vitamin és Ca elégtelen bevitele 
Å élvezeti szerek (pl.: alkohol) túlzott fogyasztása 

Sportolók táplálkozása 



Teljesítmény növelő (ergogén) sporttáplálkozás 
 
Å direkt teljesítményfokozás 
Å állóképesség növelése; 
Å izomépítés elősegítése; 
Å stb. 

Å indirekt teljesítményfokozás 
Å mentális hatások 
Å csont- és izom integritás védelme 
Å immunfunkció, immuntáplálás 
Å szövet helyreállítás és gyógyulási folyamatok támogatása, 
Å sportsérülések megelőzése 
Å stb. 

Sportolók táplálkozása 



(ISBN: 0736079459) 

Étrend-kiegészítők szerepe a 
teljesítményben 



Kockázatot növelheti az 
atlétatriász 



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



„atlétatriász” (-hoz hasonló 
állapot) férfiaknál 

(Curr Rev Musculoskelet Med (2013) 6:195–204 DOI 10.1007/s12178-013-9168-9) 



A D-vitamin szerepe a szervezetben 



A D-vitamin egy zsírban oldódó vitamin, a név nem egyetlen vegyületet 
jelöl, hanem több molekulát 

 

Két fő formája: D3 - kolekalciferol, D2 - ergokalciferol.  

 

D3 a bőrben is képződhet a nap ultraibolya-sugárzásának (290-315 nm) 
hatására 7-dehidrokoleszterinből. 

 

Hormonnak és vitaminnak is tekintik, mivel a szervezet szintetizálni 
képes és számos életfunkcióban fontos szerepet játszik. 

 



izomtömeg gyarapítása 

 

reakcióidő javítása 

 

törések kezelése, megelőzése, atlétatriász (csonttömegvesztés, 
menstruációs zavarok) 

 

„Új” funkciók: a korábban normálisnak tekintettnél magasabb szinteknél 
kellően aktívak! 







(Sports Health. 2012 Nov;4(6):496-501.  DOI 10.1177/1941738112461621) 



(Sports Health. 2012 Nov;4(6):496-501.  DOI 10.1177/1941738112461621) 



Ősztől tavaszig minden egészséges 
embernek szednie kell! 

 
(szigorú orvosi, dietetikusi kontroll 

mellett) 



Å„Sportanamnézis” felvétel 
Återhelések mennyisége, minősége,  

 ideje és időtartama, regenerációs idők kontrollálása 
 

ÅTestösszetétel analízis 
 

ÅSzemélyes táplálkozási anamnézis felvétel – minimum 1,5-2 óra! 
     Kizárólag dietetikus végezheti el! 

 
ÅLaboratóriumi vizsgálatok – vér (D-vitamin marker!) 

 
ÅMenstruációs zavarok/fáradásos törések felismerése és étrendi 

illetve gyógyszeres kezelése 
 

Feladatok sportorvosoknak, 
dietetikusoknak 



Köszönöm a figyelmet! 


