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Etrend- kiegészitdk és ergogén anyagok a sporttéplalkozdsban
Place and role of sietary supplements and ergogenic acid in sport nutrition

7

OSSZEFOGLALAS: Az étrendkiegészit6-fogyasztas prevalenciaja a sport minden szintjén nagy
és egyre novekvd tendenciat mutat. Az étrend-kiegészitGk és ergogén anyagok haszndlatanak
oka lehet a mikrotapanyag-hiany potlasa, energia- és makrotapanyag-ellatottsag biztositdsa, tovabba
a kozvetlen és kozvetett teljesitménynovelés. Csupan kevés anyag teljesitményfokozé hatdsardl van
egyértelm( bizonyiték, ezek kozé tartozik a koffein, a kreatin, a natriumbikarbonat és az étrendi nitra-
tok. A koffein élénkit6en hat, a kbzponti idegrendszert, valamint a sziv-ér rendszert stimulalja. Mérsé-
kelt mennyiség(i koffeinbevitel (kb 3mg/ttkg, 2 csésze kavé) egyes sportagakban teljesitménymegérzé
hatassal bir. A kreatin mint ergogén anyag igéretesnek tiinik, a nagymértékd, rovid idejd terhelésnek
kitett teljesitménysportoldk szamara a kreatin teljesitményndvel6 hatast kinal. A natrium-bikarbonat
noveli az extracelluldris pufferkapacitast, amely potencialisan kedvezd hatassal van a révid idejd, de
a tartésan magas intenzitdsu edzést végzdk teljesitményére. Etrend-kiegészit6k fogyasztasat megels-
z6en orvossal/taplalkozasi szakemberrel valé konzultacid szikséges a lehetséges kockazati tényez&k
kiszlirése és az étrend-kiegészit6k biztonsagos alkalmazasa érdekében.

Kulcsszavak: étrend-kiegészités, natrium-bikarbonat, kreatin, koffein

‘/)* ABSTRACT: The prevalence of dietary supplement consumption is big and shows a growing

tendency. The usage of dietary supplements and ergogen substances are may be caused by sup-
plement shortage of micronutrients, providing energy and macronutrients supply and direct and indi-
rect performance enhancement. Only a few substances have clear evidence about their performance
enchancing effects which belong to caffeine, creatine, sodium bicarbonate and dietary nitrates. Caffein
has a stimulant effect on the central nerve system and stimulates the cardiovascular system. Moder-
ate amounts of caffeine intake (about 2 cups of coffee) has a performance enahncing effect in certain
sports. On the other hand, creatin, as an ergogenic substance, looks promising for high intensive vol-
umen and short-term performance athletes, creatine has performance enhancing effects. The extra-
cellulare buffer capacity is enhanced by sodium-bicarbonate, which has a potentially beneficial effect
on short-term but persistently high intensity training for athletes. Before taking dietary supplements,
consultation with a doctor/ nutritionist, it is necessary to eliminate possible risk factors and to ensure

safe usage of dietary supplements.

Keywords: dietary supplementation, sodium bicarbonate, creatine, caffeine

Etrend-kiegészitok
fogyasztasa

Az elmult tiz évben, vilagviszonylatban, roha-
mos iitemben novekedett mind felnétt, rendsze-
resen nem sportold fogyasztok, mind azoknak a
sportoloknak a szama, akik étrend-kiegészitGket
fogyasztanak. Az Egyesiilt Allamokban késziilt
orszagos taplalkozasi felmérés (NHANES) adatai
szerint a fogyasztok 10%-a egynél tobb étrend-kie-
gészit6t hasznal, az étrendkiegészit6-fogyasztas az
1970-es évek 6ta 2000-ig folyamatosan nétt, s je-
lenleg stagnal. A kutatas szerint a feln6tt lakossag
minimum 50%-a legalabb alkalmanként fogyaszt-
ja ezeket a termékeket (Dickinson et al, 2014).

Az egyre novekvl étrendkiegészitG-fogyasz-
tas a felnétt lakossag mellet az élsportoldkra is
jellemz6. Az étrend-kiegészitGk piacanak része-
ként a sportoloknak szant étrend-kiegészitékkel
foglalkozo iparag az élelmiszeripar legdinamiku-
sabban novekv6 agazatai kozott szerepel (NBJ,
2015). A 2014-ben véasarolt Osszes étrend-kie-
gészit6 28,4%-a ebben az alszegmensben keriilt
értékesitésre.

Sok, sportolok szdmara késziilt étrend-kie-
gészit§ kifejlesztése nem nyugszik tudomanyos
alapokon, ennek ellenére az élsportolok 85%-a
fogyasztja Gket anélkiil, hogy megbizonyosodna-
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nak biztonsagossagukrol, legalitasukrol (Knapik
et al, 2015).

Napjainkban az élsportolok mellett egyre tobb
szabadid6-sportold is hasznal teljesitményfoko-
z6 szereket, azonban a viselkedés megértésére
kevés kutatas tortént.

Az étrend-kiegészitok
szabalyozasa

E termékkor meghatarozasa rendkiviil bonyo-
lult, jelenleg nem &ll rendelkezésre az Eurdpai
Uni6 tagallamaiban altalanosan elfogadott defi-
nici6 sem az étrend-kiegészitGkre vonatkozodan.
A szakirodalmi forrasok jelentds része tovabbra



is az Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyogyszer-ellen-
Orzési Hatb6sdg meghatarozasat alkalmazza, amelynek
értelmében ide tartoznak a hagyoményos étrend kiegé-
szitését szolgal6 olyan élelmiszerek, amelyek koncentralt
formaban tartalmaznak tapanyagokat vagy egyéb taplal-
kozasi vagy élettani hatissal rendelkez6 anyagokat. Ezen
termékek adagolt vagy adagolhat6 formaban keriilhetnek
forgalomba. A sportolok korében és a koznyelvben a tap-
lalék-kiegészit elnevezés az altalanosan hasznalt kifeje-
zés, az étrend-kiegészitGket az étrend-kiegészit6krél szolo
37/2004. (IV. 26.) rendelet szabalyozza (Lugasi, 2014).

A sportolok szamara Osszeallitott termékek vonatko-
zaséban nincs a Codex Alimentariushoz vagy a Magyar
Elelmiszerkonyvhoz hasonlé termékspecifikus szaba-
lyozés, ezért az étrend-kiegészit6k piacat rendkiviili val-
tozatossag jellemzi, amely egyuttal szamos kockazatot is
jelent. Az élelmiszerekre, igy az étrend-kiegészitGkre az
unids altalanos élelmiszerjog
(178/2002/EK rendelete) vo-
natkozik, amely szerint az élel-
miszer-ipari vallalkozasoknak
gondoskodniuk kell termékeik
biztonsagos voltarol.

AIS csoport
klasszifikacio

A

(Fogyasztasuk
specialis sportoloi
terhelés és kilénleges
helyzet esetén
ajanlhaté. Ezekben a
szituaciokban az
étrend-kiegészitSk a

Ergogén anyagok

A piacon sok teljesitmény-
novelést igér6 készitmény
talalhato, ezeket a lehetséges
teljesitményndvel§  szereket
Ggynevezett ,ergogén anya-

1. tablézat: Az Ausztrdl Sportintézet (AlS) étrend-kiegé-
szitd és ergogén anyag klasszifikdcidja sportolok sza-
mdra hatdsuk és biztonsdgossdguk alapjdn

- sportoloknak szant

- savofehérje
- multivitamin és

+ probiotikumok (gyomor-bél
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Koffein

A koffein hatasa 30-60 perc elteltével pszichologiai és
fiziolégiai szinten is megmutatkozik. A koffein egyrészt
stimulalja a kozponti idegrendszert, valamint a sziv-ér
rendszert, ezzel novelve az éberséget és a koncentralo-
képességet. Ez pozitivan hat a pszichomotorikus teljesi-
t6képességre, ami azt jelenti, hogy javul a koordinacio, a
koncentracio és a reakcid. Ehhez az egyidejlileg megndve-
kedett adrenalinkidramlas is hozzajarul. Vitatott kérdés,
hogy a faradtsag megjelenésének észlelése szubjektive
késleltethet6-e. A mésodik lehetséges teljesitménynove-
16 hatas azon alloképességi sportagak sportoldi szamara
adodik, akiknél a teljesitményt a szénhidratok hozzafér-
hetGsége szabalyozza. Az adrenalin és a koffein serkenti a
zsirégetést, igy az ,értékes” szénhidratok megtakaritasa-
ra keriilhet sor. Ez a glikogénkimél6 hatas eddig teljesit-
ménysportolok korében volt megfigyelhetd olyan labora-
toriumi feltételek mellett, amelyben terhelés alatt 3-9 mg/
ttkg koffeinbevitelre keriilt sor. Ez rendszerint 2-6 csésze
kavénak felel meg. Uj kutatasok azonban azt mutatjak,
hogy csupéan az étrend-kiegészit6 formajaban bevitt tiszta
koffein noveli a zsirsavszintet.

Rovid idejd, 5 percen at tart6 nagy intenzitast terhelés
esetén a kutatasok teljesitményjavulast mutatnak, amely
soran a faradtsag késleltetve 1ép fel. A koffein ebben az
esetben tamogatd szerepet jatszik akar élénkité hatés-
mechanizmusa miatt, akar az
izomzat anaerob koriilmények
kozotti  energiaszolgéltatasara
és oOsszehtzodéasara gyakorolt,
pontosan még nem tisztazott
hatasanak kovetkeztében. En-
nek ellenére sprint (maximum
90 mp) esetén a koffein nem
tlinik hasznosnak.

A Doppingellenes Vilag-
szovetség (WADA) 2004-ben
levette a koffeint a doppinglis-
tar6l. A koffeinbevitel tovabbi
megfigyelése érdekében a vize-
letben mérik a koffeinszintet,

sportitalok, gélek
elektrolitok

asvanyianyag-tartalmu
készitmények

védelem, immunrendszer)

» : tudomanyos 5 y s s o
goknak” nevezik. Ezeket a (" zb VR e a hatarértéket azonban elto-
hatéanvagokat nemecsak a utatasokban * bikarbonéat és citrat i, .

yagokat I hatasosnak o (kaftistin rolték. Az American College of
szervezet allitia eld, hanem | iaikoztak) + kreatin Sport Medicine ajanlésa szerint

taplalkozassal is bevihet6k. Az
ergogén anyagok dusitassal
torténé kiegészitését szupp-
lementicionak nevezziik. Az

B
(Hatasukra nincs

- antioxidans vitaminok

az optimalis koffeinbevitel 3-6
mg/ttkg terhelés el6tt egy ora-

kodzlil a C- és E-vitamin val, ezzel a lehetséges mellék-

) vez h egyértelmii bizonyiték, - karnitin hatéasok (gyomor-bél rendszeri
ergogén anyagok l‘<o'ze tartozik  AIS bevételilket g:zg;;rrln . problémdk, izomremegés, sziv-
példaul az L-karnitin, a koffe-  kutatasi megdfigyelés ) aMB dobogds) minimalisra csok-

in, a taurin és a kreatin (Kerk-  alatt hagyja jova,)

sick et al., 2018).

Az Ausztral Sportintézet
(AIS) a kiegészitGket a sporto-
16k szamara hatasuk és bizton-
sagossaguk alapjan Kklasszifi-

C
(Olyan kiegészitok,
amelyek hatasa nem

» Q10-koenzim
- citokrém c (enzim)

kenthetdk.

+ elagazo lanct aminosavak

és mas szabad
aminosavak

A koffeinbevitel

mellékhatasai
A koffein okozta kisérd je-

kélta (1. tdblazat), igy gyors  bizonyitott) . %gzziﬁng lenségek fellépése egyénenként
tajékozodast tesz lehetGvé. Az * piruvat . ’ rendkiviil eltér. Az olyan tii-
egyes anyagok jelentsége és " oxigennel dusitott viz netek, mint gyomoridegesség,
biztonsagossaga A-t6l (jova- 5 emésztési zavarok, fejfajas, al-

hagy/ajanl) D-ig (nem ajan-
lott/tiltott) csokken (Raschka
& Ruf, 2017).

(Olyan kiegészitok,
amelyek fogyasztasa
tilos (dopping lista).

 névényi tesztoszteron

matlansag, remegés vagy ide-
gesség a sportolas el6tti, 3-6
mg/ttkg-ot nem meghalad6 be-
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vitel esetén rendszerint nem lépnek
fel. Nagyobb adag bevitelekor (10-15
mg/ttkg) — ami koffeintablettaval
igen gyorsan elérhet6 — akar olyan
veszélyes kovetkezménnyel jard, a
sportolok szadmara végzetes mellék-
hatéasok jelennek meg, mint szivrit-
muszavar és az enyhe hallucinacio.

Kreatin

A kreatinfoszfat (KrP) gyorsan
mozgodsithaté energiaforras, az ATP-
nek, azaz az izom kozvetlen energia-
forrasdnak regeneralasaban jatszik
szerepet. Jollehet az ATP-KrP rend-
szer nagyon gyorsan képes energiat
szolgaltatni, de csak révid idén (mdad-
sodpercektbl par percig) keresztiil.
Az emberi szervezet arginin, glicin és
metionin segitségével képes a kreatin
szintetizalasara, amely elsGsorban a
majban képz6dik és 95%-a az izom-
ban raktarozédik. A szervezet sajat
szintézise mellett kreatint a tapla-
1ékbdl is vesziink fel (kb. 1 g), mely
természetes koriilmények kozott az
allati eredetii élelmiszerekben, mint
példaul a his és a hal, talalhat6 meg.
A novényi eredetli élelmiszerek és a
tejtermékek azonban csekély meny-
nyiségben tartalmazzak.

Kreatinkiegészités

A kreatinszubsztiticié kizardlag
intenziv testi terhelésnek kitett spor-
toloknal lehet javasolni.

Az egyéni tényezGk nagy szerepet
jatszanak, alapvetden jol reagal6 és
nem reagal6d tipust kiilonboztetiink
meg. A teljesitménynovekedés tehat
nem feltétleniil kovetkezik be a krea-
tinfogyasztast kovetGen. A kiilonb6z6
befolyasold tényez6k, mint példaul a
nem, a taplalkozasi szokasok (vege-
tarianizmus), vagy az izom kreatin-
koncentraci6ja a tobblet bevitel el6tt
mind szerepet jatszik. Az izomban a
kreatinérték névekedése az alacsony
kiindulasi értéki személyeknél a leg-
kifejezettebb. A tanulmanyok azt mu-
tatjak, hogy a kreatin a legnagyobb
hatast a rovid idejd (30 masodperc),
intenziv terhelés (erd és gyorserdi
teljesitmény) esetén nyujtja, kiilono-
sen akkor, ha az ismétl6dé intervallu-
mokban torténik. A szupplementacio
célja ebben az esetben az izomban
megnovekedett kreatinérték altal az
ATP-regeneracio6 javitasa, elmondha-
16, hogy a maximalis erdkifejtés hosz-
szabb id6n keresztiil fenntarthat6 és a
faradas késleltethetd.
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A kreatinszubsztitacié 30 és 150
masodperc kozotti, intenziv terhelés
esetén sokkal kisebb hatast fejt ki. Ez
a hatés els6sorban olyan terhelések
esetén jelentkezik, mint a 100 m Gszas
és a 400 m futas. Otbdl négy, tiszokat
és futokat vizsgaloé tanulmany ered-
ményei nem mutattak pozitiv hatast
a kreatinszupplementaciot kovetGen.

Adagolas és biztonsag

Egyes tanulmanyok azt mutatjak,
hogy 6t napon at tart6 (feltéltési id6-
szak), naponta 20 g kreatin bevitele
esetén és azt kovetGen 1-2 g/nap do-
zisfenntartas soran névekszik meg az
izom kreatinszintje. Megfontolando
azonban, hogy nagy kreatinbevitel
esetén a szervezet sajat kreatin-el6-
allitasa gatolt. A kutatasok tobbsége
abszolat dozis meghatarozast hasznal
az ajanlasok kidolgozasakor a haté-
kony kreatinkiegészitésre, és nem
veszi figyelembe az egyéni testtome-
get. Ezért naponta 0,3 g/ttkg bevi-
telt ajanlanak, ezutan a kreatinérték
fenntartasdhoz pedig Gt-hat napon
keresztiil naponta 0,03 g/ttkg felvé-
telt javasolnak. Ugyanez a hatas fel-
t0lt6 szakasz nélkiil is elérhetd, ha 3
g/nap hosszabb idén keresztiil torté-
no6 bevitelére kertiil sor.

Az Eurbpai Egészségiigyi és Fo-
gyasztovédelmi Bizottsag maximum
3 g/nap beviteli mennyiség betarta-
sat ajanlja. Ennek az az oka, hogy kis
szamd tanulmény &ll rendelkezésre
a hosszt tava kreatinfogyasztas mel-
lékhatasaira vonatkozban, a rovid
tava bevitel mellékhatasait pedig
még nem kutattak teljes kortien. Az
Amerikai Elelmiszer- és Gyogyszer-
ellenérz6 Hatosag kreatinkiegészités
megkezdése elbtt orvosi konzultaciot
javasol.

Taurin

Az aminoszulfonsav a cisztein és a
metionin bomlasterméke és az ener-
giaitalok (pl. Red Bull) kozismert
OsszetevGje. Koffeinnel kombinélva
élénkit6 hatasa miatt népszerd, e ha-
tas azonban kizarolag a nagyon nagy
mennyiségii koffeinnek tulajdonitha-
t6. A megnovekedett szellemi és testi
teljesit6képességet jol megalapozott
tanulmanyok a taurinra vonatkozo6an
még nem igazoltak. A latszolag pozi-
tiv hatasért sokkal inkdbb mas 6ssze-
tev6k — mint a koffein — vagy place-
bohatas felelGsek.

A taurint rendszeresen sportolok
szdmara mint sejtvéd6t is szoktak
reklamozni. Tény, hogy a taurin a sej-
tekben a sejtvédé mechanizmusban
(membranstabilizal6) miikodik koz-
re, ez a feladat azonban tdl van érté-
kelve, amikor antioxidativ hatisarol
beszélnek. A német sporttiplalkozéas
munkacsoportja (DGE) mellékha-
tasok fellépésének lehetésége miatt
nem ajanlja a taurin nagy mennyi-
ségli bevitelét. Megfigyelések szerint
mellékhatasként negativ valtozast
okozhat példaul a folyadékfogyasztasi
szokasokban, valamint az alloképes-
ségi teljesit6képességben.

A taurin természetes mennyiség-
ben a halban, a hiisban és a tejben for-
dul elé. Taplalékkal val6 bevitele nem
feltétlentiil sziikséges, mert a szervezet
metionin és cisztein aminosavakbol,
szintézis Gtjan el6 tudja llitani a sz4-
maéra elegend6 mennyiséget (50-125
mg). Nincs elismert bizonyiték arra,
hogy a taurinbevitel hasznos lenne,
vagy a sportolok szaméra az élelmi-
szerekben természetesen megtalal-
hat6 taurin mennyisége és a szervezet
altal szintetizalt mennyiség ne lenne
elegend§ (Raschka & Ruf, 2017).

Natrium-bikarbonat

A bikarbonat (a hidrogén-kar-
bonat szinonimdja: HCO3-) a szén-
sav (H2CO3) sobja, a szervezetben a
sav-bazis egyensily szabalyozasaért
felelGs, igy a pufferrendszerekhez tar-
tozik. A szénsav/hidrogén-karbonét
pufferalkotorésze, ez a fontos puffer
gondoskodik a vérben a stabil pH-ér-
ték fenntartasarél. A bikarbonat az
élelmiszer- és gyogyszeriparban is is-
mert, natriummal kétésben a siitGpor
(E 500) 6sszetevije, valamint puffer-
ként jelen van a gyomorbantalmak
elleni tablettakban.

A natrium-bikarbonéat-szupple-
mentaci6 azon versenysportolok
szamara igéretes, akik nagyon inten-
ziv, rovid idejli, anaerob terhelésnek
vannak kitéve. Az anaerob terhelés
kovetkezménye a laktat okozta, az
anyagcsere altal meghatéarozott, tel-
jesitménycsokkent6 hatast acidoézis,
amelynek soran az energianyerés és
az izomkontrakcioé karosodik. A szer-
vezet az acidozis ellen nagy Kkiterje-
désti pufferrendszerrel védekezik. A
szervezet pufferlehetdségeinek kibd-
vitése érdekében kiegészit6 pufferold
rendszerekkel, mint példaul a néatri-
um-bikarbonat, probal a savas kozeg



ellen hatni. Ezzel a szervezet potenci-
alisan hosszabb ideig képes anaerob,
tehat nagyon intenziv teljesitményt
nytjtani. A bikarbonat pontos hatés-
mechanizmusa kétségteleniil nagyon
komplex, és még alig kutatott.

Az étrend-kiegészités hatasarol ké-
sziilt tanulméanyok eredményei rend-
kiviil kiilonb6z6k. Bizonyos, hogy
anaerob edzéssel az izom pufferka-
pacitasa novelhetd. Ebbdl kovetkezik,
hogy egy jol edzett sportol6 rendel-
kezik egy, a sajat teljesitménymérté-
kének megfelel6 pufferkapacitassal,
igy nem profital a natrium-bikarbo-
néat-bevitelbdl. Kiilénosen az élspor-
tolok és a versenysportolok érdekeltek
abban, hogy az anaerob kapacitasukat
szupplementaciéval noveljék. Ebbdl
kovetkez6en a  teljesitménynovelés
elérejelzése nagyon nehéz, és tovabbi
kutatasokra van sziikség. Ugyanakkor
a tanulmanyok tobbsége nagy ana-
erob terhelés esetén szignifikdnsan
pozitiv hatast mutatott ki a natrium-
bikarbonat-kiegészités mellett. Egy
tovabbi kutatas arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy a bikarbonat pufferkapa-
citasaval egyiitt agy tlinik, a natrium
onmagaban sokkal inkabb hozzajarul
a teljesitménynovekedéshez.

Javasolt alkalmazas/

adagolas

« egyszeri bevitel: 300 mg natrium-
bikarbonat vagy citrat ttkg-onként,
sok folyadékkal (1 liter) kombinal-
va, 60-90 perccel a terhelés elGtt

« tobb napon keresztiili bevitel (5
nap): négyszer 100 mg nétri-
um-bikarbonat/ttkg (= 400 mg/
ttkg/nap), a bevitelek kozott leg-
alabb harom o6ranak el kell telnie,
sok folyadék fogyasztasaval

» Bevételi id6pont: kb 1,5 oraval (3
oraig) a terhelés elGtt
A legtobb tanulmanyban alkalma-

zott, 300 mg/ttkg mennyiségl bevitel

esetén a hatasa igazolt, testtomegki-
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logrammonként 0,2-0,4 gramm bevi-
tel javasolt a terhelés el6tt. A szupple-
mentaci6 féként a gyomor-bél-rend-
szeri bantalmakra hajlamos sporto-
16knal okozhat hanyingert és hasme-
nést. Szamukra a bikarbonétszubszti-
tacios lehetdség korlatozott vagy tel-
jesen kizart. Az intolerancia csokken,
ha a bikarbonétbevétel megfeleld
mennyiségl vizfogyasztassal parosul
(Maughan et al., 2018).

Az étrend-kiegészitok
alkalmazasa

Napjainkban az étrend-kiegészitGk
az egyik legdinamikusabban fejl6dé
termékcsoport, azonban a sportolok
szamara arult specialis étrend-ki-
egészit6k forgalomba hozatalara,
dopping szempontjabol térténd vizs-
galatara vonatkozoan nem 4all rendel-
kezésre hazai jogszabaly, az ilyen jel-
legli termékek szamarol, osszetételé-
r6l nincs hivatalos informacié. Emel-
lett a fogyasztok, kiilonosen a sporto-
16k nehezen igazodnak el a termékek
kozott, kell6 informéciok hidnyaban
nem tudjak, hogy a termékeket ho-
gyan lehet biztonsagosan alkalmazni.

Minden sportolénak orvossal, di-
etetikussal vagy taplalkozasi tanacs-
adéval torténé konzultaciot kovetGen
megallapitott egyéni sziikségleteit
kell szem el6tt tartania az étrend-ki-
egészitok alkalmazasakor. Ennek el-
lenére a sportolok gyakran fogyasz-
tanak kontrollalatlanul, orvosi vagy
taplalkozastudoméanyi  tanacsadés
nélkil étrend-kiegészit6ket. Né-
mely sportold taplalkozasi ismerete-
it talbecsiili, vagy rosszabb esetben
helytelen ismeretekkel rendelkezik,
igy n6 a hianyos taplalkozas vagy a
taladagolas veszélye. A megadozis-
ban, odafigyelés nélkiil fogyasztott
étrend-kiegészitGk interakcios hatasa
dokumentalt.

Nagy szakértelemre van sziikség
annak megallapitasahoz, hogy a spor-

tolok szamara mely étrend-kiegészi-
t6k megfelel6k, hogyan lehet &ket
integralni a sportolo étrendjébe, és
hogyan lehet biztositani, hogy az ét-
rend-kiegészit6-fogyasztasbol adodo
teljesitménybeli elény6k meghalad-
jdk a lehetséges negativ mellékha-
tasokat. Erdemes kockéazat-haszon
elemzést végezni, amely magaban
foglalja a dontéshozatalt a hatékony-
sagra, a biztonsagra és a kockazatokra
vonatkozo6an, tovabba meghatarozza
a sportol6 szaméra elényos termékek
csoportjat. Egy ilyen elemzéshez jol
képzett sporttaplalkozasi szakember-
re van sziikség.
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