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A Recreation magazin Gj rovattal béviil, melynek f6 témaja a sporttaplalko-
zas. A rovat célja, hogy az olvasé atfogo képet kapjon a sportoldk taplalkoza-
sdval kapcsolatos aktudlis tudomanyos ajanlasokrol.

Az egyes lapszamokban attekintjiik a makrotapanyagok szerepét a sport-
ban. Tobbek kozott valaszt kaphat az olvasé arra, hogy miért fokozott a fe-

hérjeigénye egy sportoldonak, a testosszetétel-valtoztatasnak milyen taplalko-
zasi vonatkozdasai vannak, melyek a legfontosabb fehérjeforrasok, illetve hogy
miért sziikséges étrend-kiegészitoket alkalmazni sportoléknal, és tisztazzuk
ezek hasznalataval kapcsolatos tévhiteket is. A kés6bbiekben a zsirok és szén-
hidratok testmozgasban betd6ltott szerepét is szeretnénk ismertetni.

OSSZEFOGLALAS
A fehérjék hosszii lancti aminosavakbol felépiil6
makromolekuldk. A humén genetikai dlloméany
20-féle aminosavat kédol, azonban szervezetiink-
ben megtaldlhat6k tovabbi specidlis aminosavak
is. AWHO szerinti javasolt fehérjebevitel 19 év feletti, atlagos
aktivitdsu személyek szamara 0,8 g/ttkg/nap. Ennél magasabb,
atlagosan 1,2 — 2 g/ttkg napi fehérjebevitel hozzdjarul az
izommunka soran keletkezett mikrosériilések javitdsahoz; izom
hypertrophidjdhoz; izmok, inak, inszalagok, csontok
terheléshez val6 adaptalasdhoz; nitrogénegyensily létrehozasa-
hoz. Sporttaplalkozasi szempontbdl a mennyiségi tényez6kon
tul tobbek kozott célszeri figyelembe venni az id6zitést is.
Ugyanis a testedzést kovet6 két 6ran beliil elfogyasztott magas
el6segiti az izomfehérje-szintézist. Kiilonbséget kell tenniink
sportaganként, ha fehérjebeviteli ajanlasrol beszEliink.
Alléképességi sportoloknak napi 1,2 — 1.4 g/ttkg javasolt;
er6- és rezisztenciaedzést végzd sportoloknal 1,6 — 1,7 g/ttkg
sziikséges. Zsirtomegbdl valo fogyast nagy szazalékkal
rezisztencia tipusu edzést végzd, szigort energiamegszoritds
melletti kétszeres napi fehérjebeviteli mennyiség mellett
tapasztaltak.
Kulesszavak: fehérje, funkcio, sziikséglet, sport, taplal-
kozds

ABSTRACT
Proteins are macromolecules consisting of long
% chains of amino acid subunits. The human genom
V/) encodes 20 kinds of amino acids, at the same time
our body contains additional specific amino acids.
According to WHO the protein intake is 0.8g / kg / day for
people with normal activity over 19 years of age.
Higher daily intake, avarage 1.2 to 2 g/kg/d of protein can
promote to the improvement of micro-injury caused by muscle
work, muscle hypertrophy, muscles-, tendoms-, ligaments and
bones adaption to load, and produce nitrogen-balance. From
sport nutrition viewpoint it is advised to consider intake timing
beyond the quantitative factors. The high biological value of
protein consumed within two hours after exercise and the pre-
sleep casein also promote muscle protein synthesis. We need
to make differences between sport when we talk about protein
input recommendation.
1.2 to 1.4 g/kg/d of proteins are recommended for stability
athletes, additionally strenght and resistance training athletes
need protein between 1.6 to 1.7g/kg/d. Weight loss by fat mass
experienced high percentage of resistance-type training, with a
doubling of daily protein intake at a tight energy level.
Key words: protein, function, recommendation, sport,
nutrition

A FEHERJEK
FELEPITESE,
AMINOSAVPROFILJA

A fehérjék mind a szervezetben,
mind a tdpldlékban kiemelten Osszetett
és valtozatos funkcigji tdpanyagok a
szénhidritokhoz és zsirokhoz képest.

A fehérjék hosszi lancd amino-
savakbol felépiild6 makromolekuldk.
Szerves vegyiiletként szénbdl, hidro-
génbdl, oxigénbdl és élelmiszerfor-
rasonként eltéréen, atlagosan 16%
nitrogénbdl dllnak. A fehérjemoleku-
lakban az aminosavak peptidkotéssel
kapcsolédnak egymdshoz, mely az
aminosav amino- (-NH,) és szomszéd-
janak karboxilcsoportja (-COOH) ko-
z0Ott jon létre. Két aminosav 6sszekap-
csoléddsdbol  dipeptidek, haromébdl
tripeptidek, legfeljebb 10 aminosavbdl
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oligopeptidek és tobb szdz aminosav-
bal polipeptidek keletkeznek.

A fehérjék egyik jellemzGje, hogy
rendkiviil valtozatos struktirdkat ké-
pesek létrehozni. Az aminosavlanc

o

szekvencidja hatdrozza meg a fehérjék
primer szerkezetét, mig a szekunder
szerkezet elsGsorban a szabélyos rend-
ben kialakul6, a gerinc csoportok ko-
zotti hidrogénhid kotések eredménye.




o

A tercier szerkezet a polipeptidldnc hdromdi-
menzils, térbeli konformécidja, a kvaterner
szerkezet pedig azt mutatja, hogy a tobb al-
egységbdl allo fehérjék alegységei egymashoz
képest hogyan helyezkednek el a térben.

A fehérjék felépitésében 20-féle aminosav
vesz részt, melybdl kilencet a szervezet nem
képes szintetizdlni, igy taplalékkal kell be-
vinni 6ket. Ezek az esszencidlis aminosavak:
izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenil-alanin,
treonin, triptofdn, valin és gyermekkorban a
hisztidin. Legjobb forrasai az éllati eredeti
termékek, mint pl. hidsok, hiskészitmények,
halak, tej, tejtermékek, tojds, mivel ezek tar-
talmazzak az Osszes esszencidlis aminosavat a
megfelel6 mennyiségben (komplett fehérjék).
A gabonafélék, zoldségek, gyiimolesok, hiive-
lyesek, olajos magvak is tartalmaznak esszen-
cidlis aminosavat, csak egy vagy tobb amino-
sav mennyisége lényegesen kevesebb (limitalo
aminosav). A hiivelyesek sok lizint és kevés
metionint tartalmaznak, mig a gabondk ezzel
ellentétesen tobb metionint €s kevés lizint tar-
talmaznak. Ezek kombinécidjaval elérhetd a
megfelel aminosavprofil.

A tobbi tizenegy aminosav: alanin, arginin,
aszparagin, aszpartdt, cisztein, glutamin,
glutamat, glicin, prolin, szerin, tirozin.

A FEHERJEK EMESZTESE
ES FELSZIVODASA

A fehérjék bontdsa a gyomor dltal szekretalt
pepszin, illetve a hasnydlmirigynedvbdl szar-
maz6 tripszin, kimotripszin és elasztdz segit-
ségével torténik. Az emésztés szabad amino-
savakat (kb. 75%) és di-, illetve tripeptideket
eredményez. Az enterocytdk lumindris memb-
ranjan csak ezen méretli molekuldk képesek
atjutni, mely aktiv transzport segitségével
torténik. A kefeszegélyekben o6t kiilonb6z6
specifitdsi Na*-aminosav kotranszportert ir-
tak le. Ezek csoportspecifikusak, mindegyikiik
tobb aminosav szdllitasat végzi.

A tapldlkozasbdl, illetve a szervezet sajat
fehérjéinek lebontdsdbdl szarmazé aminosa-
vak egy kozos készletet képeznek.

A FEHERJEK
SZERVEZETBEN
BETOLTOTT SZEREPE

e
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A képz6d6 fehérjék fajspecifikusak, ami-
nosav-0sszetételiik allandd, aminosav-szek-
vencidjukat a genom struktirgénjei kédoljak.
Taplalkozés-élettani szempontbdl fontos, hogy
az esszencidlis aminosavak bevitelére kiemelt
figyelmet forditsunk, hiszen a nem esszencia-
lis aminosavak felépiiléséhez is sziikségesek.
A fehérjék amellett, hogy energiat szolgdltat-
nak, élettani szempontbdl szdmos funkciét
latnak el. Tobbek kozott a sejtek egyik legfon-
tosabb strukturdlis alkotéi. Kozremiikodik a
vazizomzat (koriilbeliil 25%-a fehérje), a bor,
a csontozat szerves dllomdnydnak, valamint a
kotdszovet (kollagén, elasztin) kialakitdsaban.
Enzimeket szintetizal bel6liik, amelyek részt
vesznek az anyagcsere-folyamatokban (emész-
téenzimek), motorikus funkcidkban (aktin,
miozin), 1égzésben (haemoglobin), illetve a
transzportfolyamatokban. Specidlis funkciéji
fehérjék kozé sorolhatok a peptidhormonok,
mint példdul az inzulin, glukagon, novekedési
hormonok (azon beliil is az érrendszer eredet(
VEGTF, vérlemezke eredetli PDGF, inzulinsze-
r(i IGF, valamint az agyi erdet BDNF. Az im-
munrendszer miikodésében részt vevé immun-
globulinok szintén fehérje természetii elemek,
melyet a plazmasejtek termelnek. A mdjban
szintetizalé albumin a szervezet egyetlen moz-
g6 fehérjeraktdra.

AJANLOTT BEVITELI
MENNYISEGEK

A mai taplalkozasi ajanlds (RDA) szerint
19 év felett napi 0,8 g/ttkg fehérje bevitele
javasolt. Sportolokndl ez a mennyiség maga-
sabb, dtlagosan 1,2-2 g/ttkg/nap kozotti, az
alabbi sziikségletek kielégitéséhez (Phillips,
2012):

* az izommunka sordn keletkezett
mikrosériilések javitdsahoz és a sejtek
remodellingjéhez;

* az izmok, csontok, inak és inszalagok
terheléshez val6 adaptaldsahoz, hogy
jobban ellendlljanak a mechanikus
hatdsoknak;

e az izom hypertrophidjahoz;

e az immunrendszer optimalis miikodé-
séhez;

e az optimalis €lettani funkcidkat ellat6
Osszes plazmafehérje megfeleld terme-
16déséhez

e a nitrogénegyensily 1étrehozdsahoz.

SPORTTAPLALKOZAS
TANULMANY

A fehérjeigényt befolyasolja az egyén élet-
kora, testosszetétele, sportdga, edzésintenzita-
sa, a felkésziilés stitusza, illetve hogy midta
(izi az adott sportdgat. Katabolizmussal jaré al-
lapotokban (pl.: szigord kalériamegszoritaskor
vagy sériilés miatti inaktivitiskor) a fehér-
jebevitel napi 2 g/ttkg folé is emelkedhet a
zsirmentes testtdmeg megtartdsa érdekében
(Phillips — Van Loon, 2011). Egy étkezéssel
bevitt nagy mennyiségii (40 g feletti) fehérjé-
nek Moore és tarsai (2009) szerint nincs bizo-
nyitottan nagyobb hatdsa az izomfehérje-szin-
tézisre, mint 20-40 g fehérje elfogyasztdsanak,
tehdt a bevitt fehérje mennyiségének novelé-
se nem egyenesen aranyosan okoz nagyobb
izomfehérje-szintézist. Egyszerre 40 g feletti
fehérje bevitele csupén teststlycsokkentéskor,
izomtomeg-megtartds céljabol javasolt.

AFEHERJEK
BEVITELENEK IDOZITESE

A fehérjék mennyiségén tidl fontos ténye-
2§ azok bevitelének idézitése is. A testedzést
kovetd két oran beliili 0,25 g/ttkg (vagy egy
étkezéssel bevitt 20-40 g) magas bioldgiai
értékd fehérje fogyasztasa elGsegiti az izom-
fehérje-szintézist (Phillips, 2014). Mivel a re-
zisztencia jellegli edzés szervezetre gyakorolt
anabolikus hatdsa sokdig fenndll, a vdzizmok
24 6ran keresztiil igénylik a fehérje- és ami-
nosav-utdnpotldst, ezért 3-5 éranként ajnlott
megismételni a magas fehérjetartalmu étkezé-
seket (Tripton et al. 2003).

A testedzés utdni id6szakon kiviil kiemelt
szerepe van az alvas el6tt fogyasztott fehérjé-
nek is, ugyanis 30-40 g kazein noveli az éjsza-
kai izomfehérje-szintézist (Res et al. 2012).

SPORTAGSPECIFIKUS
AJANLASOK

A sziikséges fehérje mennyisége sport-
dganként eltéré. Alloképességi sportoléknak
napi 1,2-14 g/ttkg fehérje bevitele javasolt
(Phillips — Moore — Tang, 2007). D’lugos és
mtsai (2016) szerint dlloképességi sportdgak-
ban nincs a teljesitményre jobb hatassal, ha
edzés el6tt és kozben fehérjét és szénhidratot
egyarant adunk a sportolénak, mintha csak
szénhidritot fogyasztana. A fehérjék teljesit-
ményfokozé hatdsa ugyan nem igazolt allé-
képességi sportdgakban, mds szempontbdl
azonban Saunders és mtsai (2004) mégiscsak
hasznosnak taldltdk a fehérjebevitelt ezen
sportagakban is. Az alloképességi edzés koz-
ben és utdn fogyasztott fehérje- és szénhidrat-
tartalmu italok, gélek fogyasztasa elnyomja
az izomroncsolddds egyik markerét (kreatin-
kinaz) és csokkenti az izomfdjdalmakat, igy
tehdt oranként 0,25 g/ttkg fehérjével ajdnlott
kiegésziteni a testedzés kozben elfogyasztott
szénhidrat mennyiségét.

Er6- és rezisztenciaedzést végzd sportolok-
ndl a fellépd katabolizmus idejének roviditése
és az anabolizmus elGsegitése a cél, melyhez
napi 1,6-1,7 g/ttkg fehérje fogyasztdsa sziik-
séges (Phillips — Moore — Tang, 2007). Az
anabolizmus legfontosabb feltétele a magas
szabad aminosav koncentracié a vérben, kiilo-
nosen az egy étkezésre bevitt 20-40 g fehérjé-
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bdl a 10-12 g esszencidlis aminosav és 1-3 g
leucin (Jiger et al., 2017). Tovabbi feltétel még
az inzulin jelenléte (Abdulla et al, 2016).

A megemelt fehérjebevitelnek jelentSs
hatdsa van a testosszetétel-vdltoztatdsban is.
Pasiakos és mtsai megdllapitottik (2013), hogy
szigord energiamegszoritas mellett a vizsgalt
személyek koziil azok veszitettek legnagyobb
mértékben a testtomegiikbdl, akik az RDA
szerinti ajanlott mennyiségii fehérjét vitték be,
ugyanakkor szintén ezen csoport tagjai veszi-
tettek a legtobbet a sovany testtomegiikbdl és a
legkevesebbet zsirbdl (48%), ami nem elényos
sportolds szempontjabdl. Az RDA kétszeresét
(1,6 g/ttkg) és az RDA haromszorosat (2.4 g/
ttkg) fogyaszté csoportokndl szintén jelentSs
testtomegcsokkenés volt tapasztalhatd, azon-
ban ez 70%, illetve 64%-ban zsirbdl tortént.
Jéger és mtsai kutatdsai szerint (2017) rezisz-
tencia jellegi edzés alacsony kaldriatartalmu
(30-40 E%-kal csokkentett) étrenddel és magas
(2-3x-0s RDA) fehérjebevitellel kombindl-
va nagyobb ardnyu testzsirszdzalék-vesztést
és sovdny testtomeg megtartdst eredményez,
mint alacsonyabb fehérjebevitel esetén. A ku-
tatdsabol az is kideriil, hogy a rezisztenciaedzés
magas (2-3x-os RDA) fehérjebevitellel kombi-
ndlva energiab8ségben izomkeresztmetszet-ng-
vekedést okoz, és noveli a sovany testtomeget.

Osszességében elmondhat, hogy fehérjék
szamos élettani folyamatban fontos szerepet t6l-
tenek be. Rendszeres fizikai terhelés esetén kii-
16nosen nagy jelentGsége van a bevitt fehérjék
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mennyiségének, mindségének és iddzitésének.
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