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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudomanyos Eletmédtanicsok cimd hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombol
,csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket latkusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A nyar hivatalosan utolsé hoénapjat élvezziik, napsutéssel, viharokkal, héséggel és izzadassal
egyutt. Ahhoz, hogy a nagy meleget egészségesen viseljiik el, a folyadékbevitelre figyelntink kell.
Ebben az idészakban még az olimpia is zajlik, igy jelen hirleveliink aktualitasaként sportolokkal
kapcsolatos vizsgalatokkal foglalkozunk t6bbek kézott. J6 olvasast kivanunk!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkes3tiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereihes!

Jo munkat kivan: A szerkeszt6ség
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A vér ndtriumszintjének mennyiségi analizise magas homérsékleti koriilmények kozti
hosszitdvfutds utdn -

Napjainkban az olimpia lazaban égtink és mindannyian szurkolunk, hogy hazank sportoléinak sok
éves felkésziilése beérjen, igy minél tobb érmet, pontot gydjtsink be Pekingben is. Ismeretes,
hogy a sportolok életében fontos szerepet jatszik a taplalkozas és folyadékfogyasztas, de hogy
pontosan mekkora és milyen jelentéségt, tudomanyos kutatasok igyekeznek felderiteni.

A Baker és munkatarsai altal idén juliusban publikalt kézlemény a sportolas kézbeni natrium- és
folyadékbevitel fontossagaval foglalkozik. A vizsgalat nyolc, 22-36 éves atléta kozremikodésével
készult, melynek soran a 4 férfi és 4 néi sportold el6szor magas hémérsékleti viszonyok kozott 2
6rat futott, majd ezt kovetSen futottak kimertlésig, ezt pedig 1 6ras pihenés/regenerdlédas
kovette. A feladat végrehajtasa, valamint a pihenéperiddus alatt a futdk eltéré mennyiségd, és 3
kilonb6z6 Gsszetételd folyadékot fogyasztottak, amelyekben szénhidrat és eltéré mennyiségt
natrium volt. Minden esetben (12 kombinacid) lejegyezték a testtomeg /TT/ valtozasait, mert
ezzel kovették a folyadékvesztés és -potlas mennyiségét, valamint mérték a vér natrium- és
kaliumszintjét. A folyadékbevitel elsé esetben az izzadassal elvesztett tomeg teljes visszapotlasara
volt elegend6 (TT nem valtozott), masodik esetben a kutatok ,,taltoltést” (TT novekedés 2%),
mig harmadik esetben csokkentett folyadékbevitelt irtak el (TT csokkenés 2-4%). A 6%
szénhidrattal dasitott ital egyikében nem volt natrium, a masodik 18, a harmadik pedig 30 mmol/1
natriummal volt dusitva. Az italok natriumszintje nem befolyasolta ugyan a teljesitményt, azonban
a kimertltség el6bb kovetkezett be azokban az esetben, amikor a sportolok kevesebb folyadékot
ittak, mint amennyit izzadassal veszitettek (sulyvesztés 2-4%).

A futas nemcsak 6nall6 sportag, hanem gyakran hangsilyos mas sportagak tGzésekor is. Nincs ez
masként az amerikai futball esetében sem (mely csak nevében emlékeztet benntinket az
Eurépaban jatszott focira, még ha van is néhany atfedés), ami egy rendkivil kemény, sokszor
durvanak latszo6 jaték, amely felvonultatja a sport Gsszes szépségét: gyors futasok, agresszivitas,
taktikai fegyelem, nyers er6, pontos dobasok, titkézések jellemzik. Minden csapat 3 egységbdl all,
vannak tamadok, védok valamint specialis csapat, és a négyszer 15 perc jatékideig tarté meccsek
soran a csapatrészeken belil minden jatékosnak megvan a maga kilon feladata, ezek igen erds
megterheléssel jarnak. 2

A hosszutavfutas kapcsan beszamoltak a folyadékbevitel és teljesit6képesség kapcsolatardl, kérdés
vajon, hogy az amerikai futball Ligiban, az NFL-ben (National Football League) kit mekkora
megterhelés ér?
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Profi futball jatékosok folyadékvesztése és folyadékpitlis: az NFL-ben timado és véds
pozicidjii jatékosok dsszebasonlitdsa’

Tobb NFL-ben (National Football League) szereplé csapat edz naponta kétszer meleg, paras
kornyezetben, és mivel védéruhazatot is viselnek kézben, a jatékosok alaposan izzadnak az edzés
soran. A Godek vezette munkacsoport azt vette gorcsé ala, hogy pontosan mit is jelent az alapos
izzadas, tehat hogy ki melyik poszton mennyi folyadékot veszit. A vizsgalat 8 tamado, 4 védé
poziciéju jatékos kozremtkodésével valosult meg. A felmérésben résztvevs 8 tamado testtomege,
testmagasaga és testfeliilete is nagyobb volt, mint a védéké. Az augusztusi meleg napokon a
jatékosok izzadsaganak mennyiségét a testtOmeg valtozas, és vizeletmennyiség mérésével
hatiroztik meg. A nyolc timado ugyan tobbet izzadt (2385 £520ml/éra vs. 14101660ml/6ra), de
mivel toébb folyadékot fogyasztottak és szervezetiik kevesebb vizeletet valasztott ki, nem
vesztettek tObbet testtomegiikbdl, mint a 4 fizikalisan kisebb védé.

Mivel azonban az izzadsaggal asvanyi anyagokat (f6ként natriumot) is veszit szervezetink, fontos
hogy ne csak az elvesztett vizet, hanem ezeket a sékat is potoljuk!

Vizfogyasztis és a higybdlyagrik kockdzata kozotti dsszefiiggések wvizsgdlata Los
Angelesben *

Pillanatnyilag nem 4all rendelkezésre egyértelmd tudomanyos bizonyiték, amely a
folyadékfogyasztas és a holyagrak kialakulasa kézotti Osszefiiggésre vonatkozik, de 1997 és 1999
kozott egy nagyszabasu, kozel 1600 {6 részvételével végzett vizsgalat soran ezt az UGrt szerették
volna betolteni. Az elfogyasztott folyadék mennyiségét az egyes italtipusokra (viz, tea, kavé,
alkoholos italok, tej, gyumolcs- és zoldséglevek, forré csokoladé, uditék) vonatkozo
részletességgel is felmérték.

A vizsgalat eredménye szerint a napi Osszes elfogyasztott folyadékmennyiség nem volt hatassal a
holyagrak kialakulasanak kockazatara. Ami viszont enyhén kockazatot csokkents tényezének
bizonyult, az a naponta elfogyasztott vizmennyiség volt. Ez a védé hatas f6ként a napi legalabb
hatpoharnyi vizet elkortyoldk, illetve a nék esetében volt kifejezett.

A holyagrak kialakulasat befolyasolo tényezéként még a vizeletiirités gyakorisaga mertlt fel. A
gyakori, naponta legalabb hat alkalommal t6rténé vizeletlrités a kockazatot csokkentd
tényezéként szerepelt, de a toalett ennél ritkabb latogatasa nem jelentkezett rizikdcsdkkentd
faktorként.

Ha szeretnénk tehat megérizni vesénk és hoélyagunk egészségét, csokkenteni a kilénbo6zé
anyagcseretermékek kivalasztasat végzé fontos szerv rosszindulati betegségének kockazatat,
akkor kuléndsen fontos nem csupan a rendszeres és bdséges (naponta legalabb 6-8 poharnyi)
folyadékfogyasztas, hanem a gyakori mosddlatogatas is.
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