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Vizsgalatunkban arra keresstik a valaszt, hogy a kulon-
b6z6 italok miként befolyasoljak a futdk teljesitményét
és szervezetik dehidratacios szintjét futas alatt.
Anyag és modszerek:

A vizsgdlatba 40 f6t vontunk be, akik 21 km-es verse-
nyen vettek részt. A futdkat két csoportba soroltuk,
,Edzett”, illetve ,Nem edzett”. Mindkét csoportbdl
kivalasztottunk 10-10 f6t, akik sportitalt, illetve vizet
fogyasztottak. A vizsgdlatban kitoltettiink a futdkkal
egy 29 kérdéses kérdGivet, majd vizeletmintat vettliink
futds eldtt és utan, valamint vizsgaltuk a testosszeté-
teleket, a szervezet folyadékmennyiségét és annak
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v/ INTRODUCTION:

In our experiment, we wanted to establish to what
expert the isotonic drinks influence the results of the
athletes running a semi-marathon (21 km).

Material and Methods: The study included
40 persons who ran in the semi-marathon (21 km).
According to their fitness we divided them into 2
groups. The athletes who run more than 30 km a
week were included in the trained group and those
who run less than 30 km were included in the non-
trained group. We chose 10 persons from each
group who drank isotonic drinks and 10 who drank
only water. During the race, the runners had to drink
to same amount of liquid. In the first part of our
experiment we asked the participants to complete
a questionnaire with 29 questions. They were asked
about their training level, if they know anything
about dehydration if they had already experienced
its symptoms. In the second part of the experiment
we took urine samples before and after running
and we measured the quantity and changes of the

AMATOR HOSSZUTAVFUTOK FOLYADEKFOGYASZ-
TASANAK VIZSGALATA A DEHIDRATACIO TUKREBEN

RESEARCH ABOUT THE FLUID CONSUMPTION OF AMATEUR LONG
DISTANCE RUNNERS PERSPECTIVE OF THE DEHYDRATION

valtozasat. A kapott eredményekbdl megprobaltuk
meghatdarozni, hogy a sportoldk szervezete a kiilénbo-
z6 italok fogyasztasa mellett mennyire dehidratalédik
a verseny alatt.

Eredmények: A vizsgélatban a sportitalt fogyasztd
futok 80%-a jobb teljesitményrdl, kevesebb dehidra-
tacids tlnetrél szamolt be. A testosszetétel-vizsgélat
is azt tdmasztotta ald, hogy a sportitalt fogyasztok
szervezete kevésbe volt kiszaradva. A vizet fogyasztd
sportolék 100%-anal kimutathatdk voltak a dehidrata-
cio jelei.

Kulcsszavak: dehidratacio, futas, félmara-
ton, izotonias ital, viz

liquid as well as the compounds of the body. From
the results, we tried to establish how much the
sportsmen dehydrated during the race taking also
into consideration the different liquids they drank.
Results: 80% of the sportsmen from both groups,
trained and non-trained, who drank isotonic drinks
reported less symptoms of dehydration in comparison
with those who drank only water during the semi-
marathon. We could establish the final results from
the questionnaire what the runners completed after
the race. The study of the body compounds also
certified that the athletes who drank the isotonic
drinks were less dehydrated. They lost only 1% of
their body water. The sportsmen who drank only
water all showed dehydration at different levels,
the highest one being almost 5% of the body water.
The density of the urine showed similar values. The
density of the urine of those who drank only water
more significantly (p<0.05)

Keywords: dehydration, running, semi-
marathon, isotonic drink, water
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1. abra: Wizz Air Budapest Félma-
raton és Futdfesztival induldi létszama-
nak alakuldsa 2004-2015 kéz6tt

Figure 1: Number of participants in
Wizz Air Budapest Halfmarathon Festi-
val from 2004-2015
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1. tablazat: Vizsgalatban részt ve-
vék alapadatai

Table 1: Characteristics of the stu-
dy participants

2. 4bra: A vizsgélatban részt vevé
vizet fogyasztd ,nem edzett” nék TBW
%-ok valtozdsainak eredményei ver-
seny elStt-utan

Figure 2: Results of changes in
TBW% for water-consuming “non-tra-
ined” women participating in the
experiment, before and after the com-
petition

3. 4bra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnids italt fogyasztd ,nem edzett”
nék TBW %-ok valtozasainak eredmé-
nyei verseny el6tt-utan

Figure 3: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“non-trained” women participating in
the experiment, before and after the
competition

4. 4bra: A vizsgélatban részt vevé
vizet fogyaszté ,edzett” nék TBW %-ok
valtozdsainak eredményei verseny
elétt-utan

Figure 4: Results of changes in
TBW% for water-consuming “trained”
women participating in the experi-
ment, before and after the competition

5. abra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnids italt fogyasztd ,edzett” nék
TBW %-ok valtozasainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 5: Results of changes in

TBW% for isotonic drinks-consuming
“trained” women participating in the
experiment, before and after the com-
petition

2. tablazat: A vizsgéalatban részt
vevé nék TBW %-ok véltozdsainak
eredményeit 6sszefoglalé tablazat ver-
seny elétt-utdn

Table 2: shows changes in TBW%
of group of “non-trained” water-consu-
ming women;

6. abra: A vizsgélatban részt vevé
vizet fogyasztd ,nem edzett” férfiak
TBW %-ok valtozdsainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 6: Results of changes in
TBW% for water-consuming “non-tra-
ined” men participating in the experi-
ment, before and after the competition

7. &bra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnias italt fogyaszté ,nem edzett”
férfiak TBW %-ok véltozdsainak ered-
ményei verseny el6tt-utan

Figure 7: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“non-trained” men participating in the
experiment, before and after the com-
petition

8. dbra: A vizsgélatban részt vevd
vizet fogyasztd ,edzett” férfiak TBW
%-ok valtozasainak eredményei ver-
seny elétt-utdn

Figure 8: Results of changes in
TBW% for water-consuming “trained”
men participating in the experiment,

before and after the competition

9. dbra: A vizsgélatban részt vevé
izotonias italt fogyasztd ,edzett” férfiak
TBW %-ok véltozasainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 9: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“trained” men participating in the ex-
periment, before and after the compe-
tition

10. 4bra: A vizsgalatban részt vevé
sportolék TBW %-ok valtozasainak &t-
laga csoportonként

Figure 10: Average of changes in
TBW% of athletes participating in the
experiment, per groups

3. tablazat: A vizsgalatban részt
vevd férfiak TBW %-ok valtozasainak
eredményeit osszefoglalé tablazat ver-
seny elétt-utan

Table 3: Shows changes in TBW%
of group of “non-trained” water-consu-
ming men

11. 4bra: A vizsgalatban részt vevd
vizet fogyasztd sportoldk vizeletfajsu-
lyainak valtozasa

Figure 11: Changes in the specific
weight of urine for runners consuming
water

12. 4bra: A vizsgalatban részt vevd
izotonias italt fogyasztd sportoldk vize-
letfajsulyainak valtozasa

Figure 12: Changes in the specific
weight of urine for runners consuming
isotonic drinks
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BEVEZETES

Minden év elején az emberek djabb és djabb fogadalmakat tesz-
nek, hogy lefogynak és egészségesebben fognak élni. Ennek tiikré-
ben egyre tobben dontenek gy Magyarorszdgon is, hogy lefutnak
egy fél- vagy teljes maratont. Ezt bizonyitja a mir hagyomanynak
szamit6, minden év szeptemberében megrendezésre keriils Wizz
Air Budapest félmaraton (2013-ig Nike Budapest Nemzetkozi fél-
maraton) és futéfesztivalon indulok 1étszamanak novekedése is (1.
dbra).

Wizz Air Budapest Félmaraton és Futdfesztivalon
Induldk szama
(16)
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1. dbra: Wizz Air Budapest Félmaraton és Futdfesztival indul6i

létszamanak alakuldsa 2004—2015 kozott. (Forrds: bsi.hu)

Alegtobb kezd6 futé szinte semmilyen ismerettel nem rendelke-
zik ahhoz, hogy egy 21 km-es tdvot biztonsdgosan lefusson. Szinte
minden évben el6fordul végzetes kimeneteld futdverseny. 2015-ben
Budapesten, az 6szi félmaratonon, egy kiilfoldi futé lett rosszul hat
kilométerrel a cél el6tt. A gyors orvosi segitség ellenére is életét
vesztette.

A legtobb kezd6 futé tisztdban van vele, hogy sziiksége van
megfelel$ futdcipbre, j6 edzésprogramra, azt viszont nagyon keve-
sen tudjdk, hogy futds kdzben mennyi és milyen folyadékot kellene
fogyasztani ahhoz, hogy a szervezete ne dehidratdlédjon. Az 1950-
es években példdul még azt tandcsoltdk az edz6k a versenyzoknek,
hogy minél kevesebb folyadékot igyanak verseny el6tt és kozben,
mert az rontja a teljesitményiiket (Noakes, 1993). Szerencsére az
ilyen és ehhez hasonlé téves informdcidkkal manapsdg egyre ke-
vesebbet taldlkozhatunk. Az ilyen félrevezetd cikkek tiikrében nem
meglepd, hogy sokan gy dontenek, az érzéseikre hagyatkoznak.
Azonban amikor mdr érezziik, hogy szomjasak vagyunk, akkor
szervezetiink mar enyhén dehidratilt dllapotba keriilt (McGarvey
et al. 2010). llyenkor a folyadékveszteség még alig haladja meg a
teststilycsokkenés 1%-at. Ha tovabbra sem pétoljuk megfeleléen az
elvesztett folyadékot, és a teststlycsokkenés eléri a 3-5%-ot, akkor
a vér elkezd slirisodni, emiatt az izmok oxigénelldtasa romlik, ami
nek novekedéséhez, izomgorcsokhoz, tachycardidhoz vezethet. Ha
még tovabb fokozddik a folyadékveszteség, az mar hypotonidhoz,
tudatzavarhoz, kdmdhoz is vezethet. A megnovekedett izzadds ko-
vetkeztében a keringd vér mennyisége csokken, igy azok, akik va-
lamilyen sziv és érrendszeri betegségben szenvednek, még nagyobb
kockdzatnak vannak kitéve, ha futdsra adjdk a fejiiket (Cheuvront
et al. 2010). A vizsgdlatban arra keressiik a vélaszt, hogy a kiilon-
b6z6 Osszetételd italok miként befolydsoljdk a futdk teljesitményét
és szervezetiik dehidraticids szintjét egy félmaratoni (21 km) tdv
lefutdsa alatt.

ANYAG ES MODSZEREK

A vizsgdlatot a 2016-os gyulai Varfiirdé félmaratonon végez-
tilk. A futék kivalasztasanal kizarasi kritérium volt, ha korabban
barmilyen sziv, izom, vesebetegsége volt, folyamatos gyogyszeres
kezelés alatt 4llt, illetve ha nem toltotte be a 18. életévét. A méré-
sekhez két csoportba osztottuk a futékat. Mind a két csoportba 20-
20 f6t vélasztottunk be. A nemek ardnya 50-50% volt. Az ,.edzett”
csoportba keriiltek azok, akik tobb mint 30 km-t, a ,,nem edzett”
csoportba, akik kevesebb mint 30 km-t futnak hetente. Mindkét
csoportbdl kivélasztottunk 10-10 f6t, akik csak sportitalt (Gatorade
cool blue), és 10-10 f6t, akik csak vizet (NaturAqua szénsavmentes)
fogyasztottak a vizsgalat alatt. gy az 5 f6s csoportok alakuldsa az
aldbbiak szerint alakult: 1. nem edzett n6 — viz, 2. nem edzett né —
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izotonias ital, 3. edzett n6 — viz, 4. edzett n6 — izoténias ital, 5. nem
edzett férfi — viz, 6. nem edzett férfi — izotonids ital, 7. edzett férfi —
viz, 8. edzett férfi — izotdnids ital. A verseny elott, illetve kozben is,
minden futénak 0,5-0,5 1 folyadékot kellett elfogyasztani a szdimara
meghatdrozott italbol.

A mintavétel két részbdl allt. A verseny elétt, illetve utan a fu-
toknak ki kellett tolteni egy kérddivet, vizeletmintat kellett adniuk,
valamint testosszetételt vizsgaltunk ndluk.

A vizsgilat els6 részében minden részt vevd kitoltott egy sajat
szerkesztési, 29 kérdéses kérdbivet. A kérd6ivben rakérdeztiink a
futdk életkordra, legmagasabb iskolai végzettségére, fizikai aktivi-
tasukra, sportoldsi szokdsaikra, edzettségi szintjiikre, futds kozbeni
folyadékfogyasztdsi szokdsaikra, mint példdul arra, hogy milyen fo-
lyadékot fogyasztanak futds kozben, fogyasztanak-e alkoholos vagy
koffeines italt verseny kozben. Kitértiink a dehidratacidval kapcso-
latos ismereteikre, illetve arra, hogy tapasztaltak-e mdr a dehidratd-
ci6 tiineteit futds kozben.

A vizsgalat kovetkezd részében vizeletmintat vettiink a futoktol,
amibdl tesztesik segitségével megéllapitottuk a vizeletfajsilyt, ph-t.

Végiil minden futénak egy testosszetételes vizsgdlaton kellett at-
esnie. A méréshez egy Tanita BC 420-as testosszetétel-vizsgdld gé-
pet haszndltunk. A mérések alkalmdval meg tudtuk hatdrozni a fu-
tok testsilyat, testzsirardnyat, zsir €s izomtomegét és a szervezetiik
folyadéktartalméat (TBW: Total Body Water). Azon futdk, akik dtes-
tek a verseny eldtti vizsgédlatokon, elindultak a verseny teljesitésére.

Minden célba érkezd versenyzénél tjra elvégeztiik a vizsgéla-
tokat, illetve kitoltettiik a kérdGiveket. A verseny utdni méréseket
a kutatdsban részt vevd futdk mindegyikénél, a célba érkezésiiktSl
szdmitott 3 percen beliil el tudtuk végezni. Azokat, akik befejezték
a futdst, arra kértiik, hogy a vizsgdlatok elvégzéséig ne igyanak
semmilyen mds italt annak érdekében, hogy az eredmények tiikroz-
z€k a vdltozdsokat. A vizsgdlat a Pécsi Tudomanyegyetem Klinikai
Ko6zpont Regiondlis és Intézményi Kutatds — Etikai Bizottsdga en-
gedélye alapjan valdsult meg.

EREDMENYEK

Az 1.tabldzat a vizsgdlatban részt vevé futdk adatait tartalmazza:
1. tablazat: Vizsgdlatban részt vevok alapadatai
(Forras: sajat szerkesztés)

Edzett Nem edzett

n 20 20
Eletkor (év) 348 29+7
Testsuly (kg) 73+10,6 70+8,7
Testmagassag (cm) 170+11 168+15
Testzsir (%) 13+5 18+7

A vizsgdlatban a sportitalt és a vizet fogyasztoknal is testsuly-
csokkenés volt mérhet6. Mivel a szervezet glikogéntartalékai vége-
sek, és egy hosszabb futds alkalmadval ezekbdl a szervezet hamar
kifogy, mds energiaforrasbol kell az energidt biztositani. A megfe-
lel6 izommiikodéshez a 60 percnél hosszabb edzésterhelés sordn
0,5-1 g/ttkg szénhidratbevitel javasolt 6ranként. Ha nem pétoljuk
az elvesztett energidt, a szervezet az izmokat kezdi el bontani, mert
egyszeriibb szdmdra, mint a zsirbontds. Ebbol adéddan a sulycsok-
kenés kb. 90%-4t az elvesztett folyadék okozza, amib6l konnyen
meg tudtuk allapitani a futék dehidrataltsagi szintjét (Cheuvront et
al.2004).

A kérdoivek kiértékelésébdl megtudtuk, hogy az induldk
62.,5%-a (25 f6) fels6foku, 38,5%-a (15 f&) kozépfoku végzettség-
gel rendelkezik. A versenyz6k 80%-a (32 f&) mar korabban is indult
félmaratoni versenyen. 8 f6nek ez volt az els6 ilyen tdvi megmé-
rettetése. Ok a ,,nem edzett” csoportba keriiltek. 5 {6 mar maratoni
tavot is teljesitett kordbban. A kérddivet kitolték mindegyike arrél
szamolt be, hogy kordbban edzés vagy verseny kozben tapasztalta
mdr a dehidratdci6 enyhe tiineteit. A vdlaszadok 50%-a mar a dehid-
ratdci komolyabb tiineteit is tapasztalta futds kozben. A kérd6ivek-
bdl az is megdllapitdst nyert, hogy a vdlaszadok tobbsége (80%-a)
tisztaban van, mennyi folyadékot kellene fogyasztani naponta (dtla-
gos napi aktivitds mellett), viszont a kérd6ivet kitoltok csak 40%-a
fogyaszt ténylegesen annyi folyadékot, amennyire a szervezetének
sziiksége lenne.
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A 16 f6bél, aki 2 liter feletti folyadékot fogyaszt naponta, 14 f6
fels6foku végzettséggel rendelkezik. Ezek az eredmények jol tiik-
rozik, hogy a fels6fokd végzettségliek pontosabb ismeretekkel ren-
delkeznek a dehidraticiéval kapcsolatban. Szintén igazoltdk a kér-
déivek, hogy azok, akik hetente tobb alkalommal futnak, azoknal a
napi elfogyasztott folyadékmennyiség is magasabb.

A verseny utdn kapott vdlaszok azt mutattdk, hogy az izotonids
italt fogyaszt6 futok 80%-a, mind az ,.edzett”, mind a ,,nem edzett”
csoportban, jobb teljesitményt tapasztalt, csupan 30%-uk (6 f5) ész-
lelte a dehidratéci6 enyhe tiineteit verseny kdzben. Stilyosabb tiinet-
r6l senki nem szdmolt be. A vizet fogyaszték 100%-a tapasztalta a
dehidratdcié enyhe, koziilikk 40% (8 f6) mér a dehidraticié kozepes
tiineteit is jelezte. Egy futd szédiilésrdl, tudatzavarrél szamolt be a
vizet fogyasztok koziil, ami komoly dehidratdcios dllapotot jelent.

Az el6z6 kérdbivet mds csatorndkon keresztiil 1500 f6 is kitol-
totte, aminek az eredményei nagyon hasonléak lettek.

A vizet fogyasztd futdk testtomegének az dtlaga a verseny elotti
71,9+10,8-r61 69,8+10,7 kg-ra (P <0,05-re) csokkent, ami 2,93%-
os csokkenést jelent. Az izotdnids italt fogyasztd futdk testtomegé-
nek az dtlaga a verseny el6tti 65,2 + 6,1-r6l 644 + 6,5 kg-ra (P
<0,05-re) csokkent, ami csak 1,23%-o0s csokkenést jelent.

A TBW % (Total Body Water — Teljes Test Folyadéktartalma)
véltozdsainak eredményeit az aldbbi grafikonok mutatjdk a vizet és
az izotonids italt fogyasztok csoportjaiknal.

A 2. dbra a vizet fogyaszt6 ,,nem edzett” nék, a 3. dbra az izo-
tonias italt fogyaszté ,,nem edzett” ndk csoportjainak TBW %
véltozdsait dbrdzolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW
%-os eredmények dtlaga a vizet fogyasztokndl: 50,12+248-r6l
48.94+1 46-ra csokkent, mig az izoténids italt fogyasztéknal a
verseny el6tti eredmények 4tlaga: 48,62+1,62-r61 47,74+1 46-ra
csokkent a verseny végére. A testfolyadék ardnydnak csokkenése a
vizet fogyasztokndl 2,35%-0s, mig az izotdnids italt fogyasztéknal
1,27%-o0s vollt.

ban

Test Folyadaktartalmanak valtozasa
(TBW %)

Telles

nem edzett” nok - Viz

- 4

2. dbra: A vizsgalatban részt vevo vizet fogyasztd ,,nem edzett”
nék TBW %-ok viéltozdsainak eredményei verseny el6tt-utdn
(Forrds: sajat szerkesztés)

Folyadéktartalmanak v

nem edrett”™ nok

3. dbra: A vizsgdlatban részt vev{ izotdnids italt fogyasztd ,,nem
edzett” nok TBW %-ok vdltozdsainak eredményei verseny elStt-
utdn. (Forrds: sajdt szerkesztés)

A 4. dbra a vizet fogyaszté ,.edzett” nok, az 5. dbra az izotd-
nids italt fogyasztd ,.edzett” nék csoportjainak TBW % valtozasait
abrazolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW %-os eredmé-
nyek atlaga a vizet fogyasztokndl: 50,46+247-r61 48,26+2,06-ra
csokkent, mig az izoténids italt fogyasztokndl a verseny el6tti ered-
mények atlaga: 48,74+2,26-r6l 48,12+2,58-ra csokkent a verseny
végére. A testfolyadék aranydnak csokkenése a vizet fogyasztoknal
4,35%-0s, mig az izotonids italt fogyasztokndl 1,27%-os volt.
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Teljes Test Folyadéktartalmanak valtozasa

edzett” nok - Viz

(TBW %)

4. dbra: A vizsgdlatban részt vevs vizet fogyaszté ,.edzett” nék
TBW %-ok véltozdsainak eredményei verseny elStt-utdn
(Forras: sajat szerkesztés)

5. dbra: A vizsgdlatban részt vevd izoténids italt fogyasztd
»edzett” n6k TBW %-ok valtozdsainak eredményei verseny el6tt-
utdn. (Forrds: sajit szerkesztés)

A vizsgalatban részt vevé n6k TBW %-ok valtozasainak

eredményei verseny elétt-utan

Viz Izotonias ital
Verseny Verseny % Verseny Verseny %
e elétt utan  valtozas  el6tt utdn  valtozas
Nem edzett 50.12 48.94 2.35 48;62 47;74 1.81
Edzett 5046 4826 435 4874 4812 4o

2. tablazat: A vizsgalatban részt vevé n6k TBW %-ok valtozasa-
inak eredményeit 6sszefoglald tabldzat verseny el6tt-utdn. (Forrds:
sajat szerkesztés) Az izotdnids italt fogyasztokndl a TBW % vilto-
zdsainak eredményei szignifikdnsan (P<0.05) alacsonyabbak voltak
mind az edzett, mind a nem edzett csoportokndl a félmaratoni tav
teljesitése utdn.

A 6. dbra a vizet fogyasztd ,,nem edzett” férfiak, a 7. dbra az izot6-
nids italt fogyaszté ,,nem edzett” férfiak csoportjainak TBW % vélto-
zasait abrazolja verseny el6tt-utan. A verseny el6tti TBW %-os ered-
mények dtlaga a vizet fogyasztokndl: 55,98+1,92-r6] 54,4442 34-ra
csokkent, mig az izoténids italt fogyasztokndl a verseny el6tti ered-
mények atlaga: 57,64+4,16-r61 57,08+3.92-ra csokkent a verseny
végére. A testfolyadék ardnydnak csokkenése a vizet fogyasztoknal
2,75%-0s, mig az izotdnids italt fogyasztokndl 0,97%-os volt.

Teljes Test
(TBW %) "nem edzett

Folyadaktartalmanak vialtozasa

fért vViz

6. dbra: A vizsgalatban részt vevo vizet fogyaszté ,,nem edzett”
férfiak TBW %-ok valtozdsainak eredményei verseny el6tt-utdn
(Forrés: sajat szerkesztés)



tartaimanak val

vadeék

nem edzett” férfiak

7. dbra: A vizsgalatban részt vev6 izot6nids italt fogyasztd ,,nem
edzett” férfiak TBW %-ok vdltozdsainak eredményei verseny el6tt-
utdn. (Forras: sajat szerkesztés)

A 8. dbra a vizet fogyaszto ,,edzett” férfiak, a 9. dbra az izotonids
italt fogyaszté ,.edzett” férfiak csoportjanak TBW % valtozasait db-
rdzolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW %-os eredmények
atlaga: 56,74+5,56-r61 55,92+5,18-ra csokkent, mig az izotonids
italt fogyasztoknal a verseny el6tti eredmények atlaga: 57,0+3,2-r6l
56,78+3,12-ra csokkent a verseny végére. A testfolyadék ardnydnak
csokkenése a vizet fogyasztokndl 1,44%-os, mig az izotdnids italt
fogyasztoknal 0,38%-os volt.

tartaimanak \

fert

8. dbra: A vizsgdlatban részt vevd vizet fogyaszté ,,edzett” férfi-
ak TBW %-ok valtozasainak eredményei verseny el6tt-utan
(Forr4s: sajat szerkesztés)

t Folyadaktartalmanak valtozasa

|"edzett” férfiak

9. dbra: A vizsgdlatban részt vevS izoténids italt fogyasztd
edzett” férfiak TBW %-ok viéltozdsainak eredményei verseny
el6tt-utdn. (Forrds: sajat szerkesztés)

Ha a kiilonb6z6 csoportok TBW % véltozdsainak dtlagat vizs-
galjuk (10. dbra), jol latszik, hogy a vizet fogyasztéknal nagyobb
ardnyu volt a két mérés kozotti eltérés, ami nagyobb ardnyud dehid-
ratdltsdgot igazol.
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Teljes Test Folyadéktartalmanak
atlagos valtozasa % -ban (TBW %)

10. dbra: A vizsgélatban részt vevs sportolok TBW %-ok vilto-
zasainak atlaga csoportonként. (Forrds: sajét szerkesztés)

3. tablazat: A vizsgalatban részt vevd férfiak TBW %-ok vélto-
zdsainak eredményeit 0sszefoglald tdbldzat verseny elStt-utdn.

(Forrés: sajat szerkesztés)

A vizsgalatban részt vevé férfiak TBW %-ok valtozasainak

eredményei verseny el6tt-utan

Viz Izotoénias ital
Verseny Verseny % Verseny Verseny %
e elétt utdn  valtozas el6tt utdn  valtozas
Nem edzett 55.98 54.44 2.75 57.64  57.08 0.97
Edzett 56.74  55.92 1.44 57.00 56.78 0.38

Az izoténids italt fogyasztoknal a TBW % vdltozdsainak eredmé-
nyei szignifikdnsan (P<0.05) alacsonyabbak voltak mind az edzett,
mind a nem edzett csoportokndl a félmaratoni tdv teljesitése utdn. A
vizeletvizsgdlat eredményei is azt tdmasztottdk ald, hogy akik vizet
ittak, azokndl a vizelet fajsilydnak novekedése nagyobb mértékii
volt. A verseny el6tti vizeletfajsily mind a vizet, mind a sportitalt
fogyasztokndl normadl értéket mutatott 1010 + 5 g/l. Egyetlen fu-
tondl sem érte el az 1020 g/l-es értéket. A vizet fogyasztok koziil
minden futé verseny utdni eredménye magasabb volt az elsé mérés-
hez képest, ami a szervezet nagyobb dehidrataltsdgat tiikrozi. Tobb
olyan vizet fogyaszt6 futd volt, akinek a vizeletfajsilya 1030 g/l-re
véltozott, ami relativ dehidratdciét mutat. A verseny utdn 1,5 érdval
minden futéndl djra mértiik a vizeletfajsulyt, amikor is az eredmé-
nyek mindenkinél djra normal szintet (1010 + 5 g/l) mutattak.

A verseny el6tti-utdni vizeletfajsilyok eredményeinek véltoza-
sait a vizet fogyasztdkndl a 11. dbra, az izotdnids italt fogyasztoknal
a 12. dbra szemlélteti.

Vizelet fajsuly valtozas
Viz

11. dbra: A vizsgdlatban részt vevd vizet fogyasztd sportolok vi-
zeletfajsilyainak valtozasa. (Forrds: sajdt szerkesztés)

Vizelet fajsuly valtozas
Izotdénias ital

12. abra: A vizsgélatban részt vevd izotdnids italt fogyasztd
sportoldk vizeletfajstlyainak véltozdsa (Forrds: sajdt szerkesztés)

Az izot6nids italt fogyasztokndl a vizeletfajsily kiilonbségei
szignifikdnsan (P<0.05) alacsonyabbak voltak verseny utan.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az eredmények tisztan ravilagitanak arra, hogy az egy O6rdndl
hosszabb ideig tarté futdsokndl nem mindegy, mivel pétoljuk a
mozgds kozben elvesztett folyadékot. Egy atlagos nap izzaddssal
300-800 ml folyadékot vesztiink, amit szdmos tényezd befolydsol-
hat (hdmérséklet, pdratartalom, gyogyszerek, csipds ételek, verej-
tékmirigyek szdma stb.). Ilyenkor a folyadékpoétlasra elegendd a
megfelel6 mennyiségli viz. Viszont ha noveljilk a mozgds intenzi-
tasat, az izzaddssal a tobbszordsére (1500-2500 ml) novekszik az
elvesztett folyadék mennyisége, igy egyre tobb dsvdnyi anyagot,
nyomelemet is veszitiink, amit tiszta vizzel médr nem tudunk pétolni.
A megfelel6 izommiikodéshez nélkiilozhetetlen a ndtrium, kalcium,
kélium, magnézium pdtldsa. Ha nem pétoljuk az elvesztett dsva-
nyi anyagokat, az izomfdraddshoz, izomgorcsokhoz, izomvesztés-
hez, a szervezet miikodési zavaraihoz vezethet. Az izotdnids italok
ugyanolyan ozmozitdsiak, mint a test sajat folyadékai, ugyanannyi
elektrolitot és szénhidrétot tartalmaznak. Igy az ilyen folyadékok a
leghatékonyabbak, ha hosszabb ideig tartd, intenzivebb mozgésra
adjuk a fejlinket. Vizsgdlatunkkal szeretnénk minden kezd6 vagy
profi futé szdmdra eredményesebbé, kevésbé megerdltetové, élve-
zetesebbé tenni a hosszu tavi futdsokat. Célunk megeldzni, elkertiil-
ni a dehidratdltsdggal jar6 sériiléseket, megbetegedéseket.
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