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A folyadéktogyasztas szerepe a sporttaplalkozashan

The role of hydration in sport nutrition
7

OSSZEFOGLALAS:

Az egyénre szabott hidratdcios stratégidk kulcsszerepet jatszanak a sportoldk sporttevékeny-
ség alatti teljesitményének optimalizalasaban és egészségiik megbrzésében. A sportolas a folya-
dék egyensulyanak akut zavarat okozhatja, kihivast jelenthet a folyadékegyensuly fenntartasa a
sportold céljainak és az optimalis teljesitmény megdrzése érdekében, kiilondsen extrém kornye-
zeti feltételek esetén. Az egyéni folyadéksziikségletet befolyasolja a verejtékezés mértéke, a fizikai
aktivitds maddja, az edzés intenzitdsa, a kdrnyezeti feltételek és a testmozgas id6tartama.

A sportoldkkal foglalkozd szakembereknek tisztaban kell lennitik szamos olyan élettani, logisztikai
és pszichologiai tényezbével, amelyek meghatarozzak a sportolé folyadékigényét a fizikai aktivitas
soran. Hidratacids stratégia kidolgozasa és jo hidratacids gyakorlatok kialakitasa sziikséges a spor-
tolok korében.

Kulcsszavak: hidratacio, biomarkerek, hidratacids allapot meghatarozasa, teljesitményndvelés
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‘;/)?‘ ABSTRACT:

Personalized hydration strategies play a key role in optimizing the performance of athletes
during sporting activities and in their health promotion. Sports can cause an acute disruption to
fluid balance,maintaining fluid balance to manage athlete goals and optimal performance can be
a challenge, especially in extrem environmental conditions. Individual fluid intake requirements
are influenced by sweat rate, physical activitate mode, workout intensity, environmental condi-
tions and exercise duration.

Professionals,who work with athletes, should be aware of the many physiological, logistical,
and psychological factors that determine an athlete’s fluid requirements during physical activity.
Among athletes, elaboration of a hydration strategy and developing good hydration practices are

required.

Keywords: hydration, biomarkers, hydration assessment, performance enhancement

A folyadékfogyasztas szerepe
a sporttaplalkozasban

Az euhidraci6 fenntartasa, azaz a testviz opti-
malis homeosztatikus tartomanyban térténé meg-
Orzése az élet fenntartasahoz nélkiilozhetetlen. A
teljes testtomeg 50—70%-at viz alkotja, amely az
intracellularis (65%) és az extracellularis (35%)
térben oszlik el. Az euhidracié a mindennapi élet
soran viselkedési és biol6giai kontroll révén tart-
hato fenn. A sejttérfogat-szabalyozashoz nélkiiloz-
hetetlen tapanyagot jelent a szervezet szamara a
viz, mik6zben kritikus szerepet t6lt be a hé- és az
altalanos funkciok szabélyozasaban. A viz meny-
nyiségének egyensulya, fGleg a szomjlsig és az
antidiuretikum hormon altal szabalyozott (amely
vazopreszin néven ismert) a vese altal. A dehid-
rataci6 mértékének értékelésére a testtomeg akut
csokkenése tekinthet6 az arany standardnak, mi-
vel ez elsGsorban a teljes testviz csokkenését tiikro-
zi, nem pedig az energiaszubsztratumok (példdul
zstr, fehérje) csokkenését. Ebben az esetben felté-
telezziik, hogy mind a bér (verejtékezés), mind a
vese (vizelés) vizvesztésfajstlya koriilbeliil 1000,
ami a testtdmeg 1 grammjanak valtozasat ered-
ményezi minden verejték-milliliterjén és a vize-
lettel. Ez a mérési standard pontosnak tekinthetd,
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feltételezve, hogy a bélmozgas nem szamottevd, a
mérést megel6z6 harom o6raval nem tortént élel-
miszer-fogyasztas, és a testtomeget euhidratalt
allapotban rogzitik edzés el6tt. A hipohidratalt
allapot a sportteljesitmény, a kognitiv funkciok, a
hangulat csokkenéséhez kapcsolodik, megnovek-
szik a héguta és/vagy egyéb hiGvel kapcsolatos be-
tegségek kockazata, kiillonosen azon sportoloknal,
akik meleg és paras kornyezetben edzenek (Lee et
al., 2017).

A folyadékhiany kialakulasanak folyamatat de-
hidraciénak nevezik, mig annak kimenetelét hipo-
hidracionak. A testviz edzés kozbeni vesztesége su-
lyosbitja a fiziologiai és az észlelési paramétereket,
amelyek ronthatjak a kitartast, a teljesitményt, kii-
londsen meleg kornyezetben, és névelheti a hirte-
len fellépd hé miatti rosszullét kockazatat (Sawka,
Wenger & Pandolf, 2011; Trangmar & Gonzalez-
Alonso, 2019). Edzés kozben, féleg a melegben, a
legtobb ember hajlamos kevesebbet inni, mint
amennyi folyadékot izzadas altal veszitenek, ennek
eredménye a vizhiany (akaratlan kiszaradas). Az
izzadas hipotonikus, mert testmozgés altal kival-
tott kiszaradas f6ként az extracellularis folyadék
térfogatanak csokkenését eredményezi. Ezt az 4lla-
potot hiperténias hypovolemiaként irjak le, amely
a plazma vizvesztésének oka.



A hidratacioés allapotot

jellemzo biomarkerek

Mind a vér ozmolalitasiat, mind a
natriumszintet hasznaljak a hidrataci6
értékelésére, mivel mindkét érték ara-
nyosan novekszik a kiszaradas szintjé-
vel. Sokak szamara a vér ozmolalitasa
jelenti a norméat a hidratacié mérté-
kének megallapitasara, kiilonos tekin-
tettel a hidrataci6 akut és dinamikus
valtozasaira. Még a csekély mértékd ki-
széradas (példaul a testtomeg 21%-a)
is szignifikinsan novelheti a plazma
ozmolalitasat. A hemokoncentracié a
vér biomarkere, amelyet széles kérben
alkalmaznak a dehidrataci6 mértéké-
nek megallapitasara. A vér hidratacios
biomarkereinek vizsgalata fiigg annak
céljatél. Az edzés el6tti hidratacios
allapot megmutatja, hogy a sporto-
16 dehidratalt-e edzés vagy verseny
el6tt. Ebben az esetben az eredmény
hatarozza meg a folyadékfogyasztasi
ajanlast az edzés és a verseny soran a
teljesitmény megé6rzése érdekében. Az
edzés utani hidratacios allapot megha-
tarozza az egyéni folyadékfogyasztasi
ajanlast és az optiméilis regeneraci6
elérését is. A hidratacios allapot tobb
nap alatti kovetésével meg lehet ha-
tarozni, hogy a folyadék- és taplalék-
felvétel kell§ hidratalast biztosit-e a
hidratacios allapot fenntartasara a kri-
tikus idészakok alatt is, mint az edzés,
valamint a verseny el6tt és utan (Arm-
strong et al., 2013).
A hidratacios
allapotot jellemzo
vizeletmarkerek

A plazma ozmolalitisdnak hemo-
koncentraci6 altal vezérelt novekedése
és a plazma térfogatanak csokkenése
az arginin vazopresszin (AVP) szekré-
ciét stimulalja az ozmotikus receptor
stimulacigjaval és a baroreceptorok
iiritésével. Annak ellenére, hogy az
AVP-t fel lehetne hasznalni, mint a
dehidrataci6 markerét, az analitikai
eljaras koltséges. Noha ez a 8 amino-
sav-molekula nagyon érzékeny, hajla-
mos gyorsan lebomlani, igy a mérés ki-
hivast jelent. Szerencsére az AVP-nek
erds hatasa van a vesére, noveli a viz
reabszorpci6jat a nephron tubulusok-
ban. Ennek eredményeként a vizelet
volumene kisebb és koncentraltabb,
ezért a hugyati koncentracié markereit
is széles korben hasznaljak hidratacios
indexnek. A vizeletspecifikus gravita-
ci6 és vizeletozmolalitas a hidratacios
allapot valtozasaira érzékeny (Sawka
etal., 2007; Lee et al., 2017).

SPO

Folyadékhoz valo
hozzaferés —

(pl. kikelyezett folyadékfogyasziass
pontok. folyadék tipusa)

| Fizikai aktivitas
jellemzoi

(pl. intenzitis, 1dStartam)
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Kirnyezeti
feltételek

(pl. pératartalom,
tengenzent felets

magadg)

Hipo- és ' Sport specifikus
hiperhidracio | tényeczok
kockazata

(pl. testtdmegesdkkentes)

Belsd, egyéni
tényezok

(pl. nem, testdsszetétel)

Abra: A hipo- és hiperhidracié kialakulasat befolyasol6 tényezék

Szomjusag

A szomjusag észlelése is a dehidra-
taci6 markereként ismert. A szomja-
sagérzetet a dehidraticié stimuldlja,
a sportolok mar akkor dehidrataltak
lehetnek, mire észlelik a szomjtsagot.
Ez a jelenség megmagyarazhatja azt,
hogy a szabadidéGs és profi sportolok
is miért kezdik gyakran az edzésiiket
vagy a versenyliket egy nem optimalis
hidratécios allapotban, amely elmond-
hat6 a megnovekedett vizelethidrataci-
6s markerek alapjan. Bar a szomjasag
a hidratacios allapot hasznos mérdje,
kiilonésen nyugalomban, a vér vagy
a vizelet biomarkerei pontosabbak le-
hetnek. A hidratacié egyéb jelz6iként
a kutatdk Uj biomarkereket vizsgal-
tak, beleértve a nyéalat, az izzadsagot
és a konnyeket is, mint a hidratacios
allapot mérésére lehetségesen alkal-
mazhat6 biologiai mintakat. Bar ezen
opcidk nem szolgalnak a hidratacios
allapot valid biomarkereként a sporto-
16k szAmara, amikor a biomarkereket
fontolora veszik egy atfogd panel ki-
vélasztasara, kritikus fontossagu, hogy
az Ujonnan tanulmanyozott markere-
ket potencialis lehetGségnek tekintsék
(Lee et al., 2017).

Hidratacios stratégia
és jo hidratalasi
gyakorlatok

Ajelenlegi ajanlas szerint a j6 hidra-
talasi gyakorlat a kovetkezGket foglalja
magaban:

(1) edzés megkezdése euhidraci6 al-
lapotban;

(2) edzés kozben a tilzott hypohid-
raci6 megakadalyozasa;

(3) az edzés utan fennmaradoé vesz-
teségek potlasa a kovetkezd edzés el6tt.

Ezek a gyakorlatok enyhitik az akut
kiszaradas karos hatasait a fizikai ak-
tivitasra és az egészségre. Ugyanak-
kor ismert tény, hogy a folyadékigény
egyéni, és olyan tényezdktol fiigg, mint
példaul az egyéni verejtékezés mérté-
ke, a fizikai aktivitas modja, az edzés
intenzitasa, a kornyezeti feltételek és a
testmozgas idGtartama.

Ezenkiviil a sportolasi kornyezet jel-
lemzGi és szabalyai, mint az edz6ruha
és a felszerelés, valamint a folyadék
elérhetGsége az edzés és a verseny so-
ran egyarant nagyban befolyasolhatja
a test hidratacidjanak optimalizalasa-
ra valo lehetGséget (McDermott et al.,
2017). A hipo- és hiperhidraci6 kiala-
kulését befolyasolé tényezéket a fenti
abra mutatja.

A hidratacios statusz
monitorozasanak

modszerei

A hidratacios statusz napi valtoza-
sainak nyomon kovetésére alkalmazott
gyakorlat a sportban tébb paraméter
mérése és azok kombinacidjanak érté-
kelése. A testtomeg napi valtozasainak
monitorozasa, a vizelet szinével és a
szomjusagérzettel parositva, megfe-
lel6 érzékenységet biztosit a legtobb
sportolé helyzetében. Cheuvront és
Kenefick a kovetkezé kritériumokat
hataroztak meg: ha a testtomeg valto-
zasa meghaladja az 1,1%-ot, a szom-
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jusag észlelése és a sotét szinii vizelet
egylittesen jelzi a folyadékelégtelensé-
get. Ezen tényezOk koziil kett6 teljesti-
lése esetén a napi folyadékbevitel valo-
szinfileg nem megfeleld, mig mindha-
rom tényez6 teljestilése azt jelzi, hogy
a napi folyadékbevitel szinte biztosan
nem megfelel§. Meg kell jegyezni, hogy
ez az értékelési technika az els6 reggeli
mérési értékeken alapul, és megkdve-
teli a testtomeg alapértékeit, hogy a
legkézenfekvébb informaciét nyujt-
hassak a sportolok szamara (Cheuv-
ront & Sawka, 2005).

Fizikai aktivitas

A fizikai aktivitas intenzitasa hata-
rozza meg a metabolikus hétermelést,
azaz a verejtékezésbol szarmazo folya-
dékveszteség aranya egy adott edzé-
si szakasz részben magyarazhat6 az
edzés intenzitasaval.

A teljes folyadékveszteség az adott
edzésintenzitas verejtékezésmértéke
e tevékenység teljes idGtartamanak az
eredménye. A legtobb esetben forditott
kapcsolat van az edzés intenzitisa és az
edzés idGtartama kozott. Mivel azon-
ban az egyéni verejtékezés mértéke na-
gyon eltérd, az intenzitas, az idGtartam
és az izzadasi arany kozotti egyedi kol-
csonhatast egyidejtileg kell figyelembe
venni. Példaul egy futo, aki éranként
két liter verejtéket ad le, és két 6ra alatt
teljesiti a maratont, ugyanolyan folya-
dékveszteségeket halmoz fel, mint egy
11/h izzadasi sebességgel bird futo, aki
négy ora alatt fejezi be a versenyt (Bel-
val et al., 2019).

A testmozgas intenzitdsa befolya-
solja a gyomoriiriilés mértékét, erstel-
jes testmozgast végzése esetén (> 70%
VO2max) a gyomor tiriilése varhatéan
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csokken, valoszintileg a csokkent sp-
lanchnicus perfizié miatt (Horner et
al.,, 2015).

A folyadékhoz valé
hozzaférés

A folyadék elérhetfsége olyan té-
nyezGkre vonatkozik, amelyek megha-
tarozzdk a sportol6 azon képességét,
hogy poétolja a folyadékveszteséget az
aktivitds soran. Sok esetben a sport
jellegzetességei erGteljesen befolya-
soljak a folyadékhoz val6 hozzaférést
a verseny alatt. Ekozben az edzések
konnyen modosithatok, hogy bizonyos
fokt folyadékpotlast lehessen biztosi-
tani.

A folyadékfogyasztast az edzés alatt
a kornyezeti feltételek altal meghata-
rozott, az edzés és a pihenés aranya
alapjan lehet megbecsiilni, a folyadék-
hoz szabad hozzaférést engedélyezve.
A folyadékok tulajdonsagai, mint az
izesités és a hémérséklet befolyasol-
jadk a folyadékok izét, és novelhetik
a folyadékbevitelt, ha megfelelnek a
sportolok kulturalis preferenciainak
és a korlilményeknek (példaul hideg
italok meleg kornyezetben) (Belval et
al., 2019).

Gyakorlati tippek

és javaslatok a

sportolok folyadék-

fogyasztasanak
optimalizalasara:

1. Az edzés soran a testtomeg akut
valtozisainak megfigyelése sziik-
séges a verejtékezés mértékének
megbecsiiléséhez, tovabba a folya-
dékpotlas és az edzéshez sziikséges
folyadékigény meghatarozasahoz.
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2. A hidrataciés allapot napi valto-
zasainak nyomon kovetésére az
ébredéskor mért testtomeg, a vi-
zelet szine és a szomjusag mértéke
egylittesen hasznalhato.

3. A megnovekedett verejtéktermelés
miatt megnovekedett folyadékbe-
vitel sziikséges hosszabb vagy in-
tenziv testmozgas esetén.

4. Az edzés soran célszerd arrdl gon-
doskodni, hogy a folyadékokhoz
megfelel hozzaférés legyen bizto-
sitva, amely a sportolok szamara is
elfogadhato.

5. A folyadékbevitel lehetGségeinek
megyvizsgalasa sziikséges, az edzé-
sen és a versenyeken, valamint
minden egyéb sporthoz ko6t6dd
eseményt meg kell vizsgalni, amely
meghatarozza a folyadékbevitelt.

6. Minden sporteseménynél és a
sportolokndl egyéni szinten érde-
mes mérlegelni a hiperhidracié
és a hipohidracié kialakuldsanak
kockazatat; megfelel6 hidratalasi
gyakorlat és oktatasi stratégiak ki-
alakitasa sziikséges.

7. A személyre szabott folyadékbe-
viteli terv készitése prioritas kell,
hogy legyen, amely tartalmazza a
sport vagy esemény folyadékelér-
het6ségi jellemzGit. Ha fennall a
hipohidraci6 valoszintisége, proak-
tiv és kreativnak kell lenni a folya-
dékbevitel meglévé lehetGségeinek
kihasznalasaban a sport szabalyai-
nak keretein beliil.

8. A verseny alatti folyadékfogyasz-
tasi tervet mar az edzések alatt is
érdemes bevezetni, hogy nyomon
lehessen kovetni annak alkalmas-
sagét, és elég id6 legyen a folyadék-
fogyasztasi terv atalakitasara.
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