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Emeésztdszervi panaszok sportolokna

* Az emésztOszervi panaszok gyakoriak
sportolok korében

* Az ultraalloképességi versenyeken a

. : St . 4 oi
résztvevok 30-50%-a szamol be hasi Egy 161km-es U|t:a|a,| |k0|8<§0p/ess,elg
panaszokrél. versenyen a Sportolo o-Na

) , meértek széklet vér megjelenést
* Esetenként ez 93%-ra is emelkedhet

e Jeukendrup triathlonosokon végzett
vizsgalata

* Alaposabb kikérdezés eredménye



A panaszok okai

* Biztosan tobb tényezl is szerepet jatszik

Terheléses oxigén hiany (ischaemia)
Bélfal permeabilitas emelkedése
Bélmotilitas valtozasa

* Zsigeri hipoperfuzié (csokkent keringés)

Terheléses katekolamin (pl. adrenalin) kidramlas
Kovetkezményes zsigeri érszlkulet — keringés csokkenés

Az enyhe oxigénhianytdl a klinikailag jelentds zsigeri
ischaemiaig

* Bélnyalkahartya sérulés
*  Permeabilitds emelkedés
e Barrier funkcié romlas

Maximalis terhelés mellett a zsigeri keringés -80%-al is
csokkenhet

Bélfal motilitas

A gyomor Urllés sebessége akar felére is csokkenhet terhelés
alatt

Felszivodas és bélfal permeabilitas

Elh0zodo terhelés hatasara a bélfal integritas romlik
Fokozddik a bélfal szivargasa

Pozicio és mechanikai hatasok

Futéknal a rdazkddas fokozza a panaszokat

Kerékpdarosoknal a gorbilt testtartas mechanikai nyomast
gyakorol a fels6 emészt6traktusra



A bel egeszseg szerepe
a teljesitmenyben

* Maratonistakon végzett vizsgalat

* A Gl (gasztro-intesztinalis) panaszok
sulyosbodnak a megtett tavolsaggal
* Negativan hatnak a teljesitményre

* Minél er6sebb hasi panaszok, annal
rosszabb sport teljesitmény

* PMID: 30982100
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a ta Szivargd

bél

Széklet zonulin vizsga

oA bélfal zaré elemeinek (tight junction) szabalyozo fehérjéje

ZonUI|n - eHatasa
Sziva' rgo’ bél eKépes kotédni a bélhamsejtekhez

eNyitja a tight junctionokat

ma rke r eFokozza a permeabilitdst

eParacellularis transzport Intestinal mucosa

l’

Emelkedett .
zonulin jElZi d Sl g e ' juncti'gns
eColiakiaban

fokozott bél B

permeabilitast -

Pro b joti kU S Increased perrﬁeability for larger proteins
terapiara
altalaban javul
a zonulin szint

e Csokken




Széklet ver vizsgalat

A bélrendszerben taldlhaté tumorok vérzést okozhatnak

* A benyulé daganatokra nyird hatast fejt ki az el6re
halado széklet

* A daganatok sajat Uj érrendszere hajlamos vérzésre e Sport
* Pozitiveredmény esetén (teljesség igénye nélkdil) * Er6teljes edzés okozhat vérzést
e Daganat benignus & malignus

* Nagy mennyiség( voroshus

e Szajuregi vérzés (kombat sportok)
Nagy doézisu oralis vaspotlas
Elhizédd NSAID szedés

* Collitis
* Gyulladasos bélbetegség

* Diverticulosis etc

e Miért fontos vizsgalat?

e 50 év felett a rendszeres vizsgalat 60%-al
csokkentheti a kolorektalis daganatok haldlozasat
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Széklet emésztettség

* |dealis esetben a széklet minimalis

. , * Nehezen emészthetd ételek
mennyiségben tartalma csak emésztetlen

tapanyagok * Bab
* Miért lehet tdkéletlen az emésztes? ; Kulforlca
* Tul magas rostbevitel Qum’oa
* Borso

* Nehezen emészthets ételek ;
* Magvak (napraforgé, lenmag)

* Rostbevitel  Z6ldségek héja (paradicsom)

* Fokozza a bélfal motilitasat

e QGyorsitja az urulést

* Csokkenti az effektiv emésztési és
felszivodasi idot

* Ezek magas celluldz tartalmu ételek

* Az emberi szervezet nem képes a
celluloz bontasara
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Feherjék emésztése

* Afehérje emésztés szenthdromsaga

* Afehérje emészthetfsége

* Nehezebben emészthet6 fehérjék
 Kompakt, globularis szerkezetek
» Béta-laktoglobulin
* Phaseolin (bab fehérje)
* Buza glutén

Az étrend fehérje tartalma
A fehérje emészthetdsége
Az egyén emésztési kapacitasa

Fehérje mérete

s 2 * Kénnyen emészthetd fehérjék
Toltése

* Lazabb fehérje szerkezet
* Béta-kazein (tej)
* Tejsavo fehérje
e Albumin

Aminosav sorrendje
Szerkezete
Glikozilacio foka
Foszforilacid mértéke
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Fehérjék emeészthetOsege

e Matrix hatas
e Ritka a monokomponensi taplalkozas

* Afehérjék emészthetfsége altalanosan * Anti-nutritiv faktorok csokkenthetik az
« Allati forrasok >90% emeszthetOséget
* Novényi forrasok 70-90% * Tripszin gatlo novények
* Allatkisérletekben nagy eltérések adddtak az * Huvelyesek, burgonya, paradicsom
egyes fehérje forrasok emészthetdséegeben * Egyes polifenolok kétédhetnek a fehérjéhez,
* Arosszabbul emészthet6 forras fokozza gatolva az emésztést
az erjeszt6-rothasztoé fléra kialakulasat  Magvak, gabonak

* Novényi fitatok megkothetik az
emésztéenzimek mikodéséhez sziikséges
cinket és vasat
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Feherjek emeszthetdsége — az elkészités
modja

* Nagy héterhelés * A barbecue soran keletkez6 egyes
e Szintén denaturald hatasu kemikaliak kozvetlenil gatolhatjak
* De csokkenti a protein oldékonysagat a proteazok mikodéset
 Csokkent emészthet6ség * |llyen metabolit a DL-2-formyl-5-
* Maillard reakcid (hydroxymethyl)pyrrole-l-norleucine
* Nem enzimatikus barnulas 100
* Az aminosav amino-csoportja b
kémiailag kapcsolddik a cukor <
molekuldkhoz °§
* Ezek mind csokkentik a fehérje kazein fehérje :‘%
emésztheté’ségét emészthetdsége _ug))
. ., 180 C fokon o
* A barbecue grill nem jo! melegitve 201
0
PMID: 26713355 PMID: 7603887 o 1 2 3 4

Thermolysis time (hrs)
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Nagy intenzitasu edzés es bél permeabilitas

» Bél atereszt6 képesség

j _ ) * Tobb kutatas mutat fokozott bél ateresztést
* Ez megvaltoztatja a bélrendszer (szivargds) terhelés hatdséra

mUkodését
o Katekolamin release
e GERD (reflux) kialakulasa

* Az akut edzés csokkenti a zsigeri vararamlast

* Felszivodasi képesség

* A hasuregi keringés csokkenése csokkenti a
glukodz felszivodasat

* CsOkkenti a gyomorsav elvalasztast e A vizsgalati eredmények nem
e 106ras 50% VO2max terhelés konzekvensek
hatasara mar csokken a savtermelés e 50% keringés csdkkenésnél
* Aterhelés megvaltoztatja a gyomor uriilést J,ftlaemgs felszivodas csokkenest
|

* F6ként a magas intenzitasu (70-80%

VO2max) terhelés csokkenti az Griilést * De nem minden esetben

* A bélrendszer trenirozhato



Dehidratacio és bé

A barrier sérilése
a szervezetbe
enged

Barrier sérulést
valt ki

Vizsgalat

Eredmény

eImmunogén molekulakat
eBakterialis toxinokat
eGyulladast indukal

eTerheléses hipoperfuzid
eHGbterhelés, hyperthermia

eHosszU aerob terhelés futégépen
*60 perc, 70% VO2max
*NF: no fluid
*GLU: 4% glukdz oldat
®PLA: viz

eAerob terhelés hatasara fokozodo bélateresztés
el egféképpen dehidratalt allapotban
*PMID: 17614027

permeabilitas

A mért
maghdmeérsékletek
38, 3 Celsius felett
voltak. 38,3 Celsius

felett a tight
junctionok

ateresztése
fokozodik.

Sucrose Excretion (%)

Lactulose/Rhamnose

0.07 - .
0.0625 (0.018-0.170)
0.06 -
0.053 (0.010-0.105)
0.05 0.049 (0.017-0.124)
0.04 -

0.035 (0.011-0.107)

0.03

0.02

0.01

Rest PLA GLU NF

Fig.2 Urinary excretion of lactulose-to-rhamnose (indicator fo small in-
testinal permeability) in the four experimental trials. Values are medians
(ranges). * Significantly (p <0.008) different from rest.

0.1

0.08

0.06

0.04

0.02

o *

0.09 (0-2.01)

0.05(0-0.77)  0.05 (0-0.63)

0.03 {0-0.19)

Rest PLA GLU NF



Bé

permeabilitas és

hOstressz

e 2017-es nagy metaanalizis adatai

16 vizsgalat eredményeinek 6sszefoglalasa

A maghémérséklet emelkedése fokozza a
bélfal permeabilitasat

JelentOs egyéni eltérések vannak

Mégis jelent8s pozitiv korrelacio van a
maghdmeérséklet és a permeabilitas
kdzott

39 Celsius kiiszobhémérséklet felett a
permeabilitas dramaian emelkedik

PMID: 27943148
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Pals et al. [33] Marchbank et al. [41]
Lambert et al. [38] Zuhl et al. [45]
Lambert et al. [39] Zuhl et al. [46]
Lambert et al. [40] Davison et al. [58]

r=0.793
p <0.001
y = 0.01645x - 0.57533

37 38 39

Core temperature (°C)




Futas vs kerekpar — eltérd
hatasok a permeabilitasra

e Vizsgalat
e 10 tinetmentes és 10 tlinetes sportolo
* 90 perc futas vagy kerékparozas

* Eredmény
* A permeabilitas nétt terhelés hatasara
e Ezt vartuk

» A futas er6sebb permeabilitas
novekedést okozott

* Feltehet6en a mechanikai razkédasnak is
van hatdsa

* PMID: 14634826
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Rest Cycling Rest Cycling Run
Asympt. Sympt.




Citrullin hatasa a
permeabilitasra

* A citrullin vazoaktiv anyagként fokozza az
értagulatot és a keringést
* Vizsgalat

e 10 atléta, 60 perces kerékpar terhelés
70% VO2max

* 10g citrullin vs placebo

* Eredmény

* |IFABP: intestinal fatty acid binding
protein

* A bélhamsejt pusztulas egyik f6
markere PMID: 24621960

Plasma IFABP
(% from baseline)

oy,

AUC plasma IFABP

O Placebo
W Citrulline

~1000 {7 exerese ]

Placebo Citrulline

60 80
Time (min)

O

it
o
@

<
o
R

0.01

0-2h urinary L/R ratio

0.00
Placebo Citrulline




Edzés alatti tap

alkozas

hatasa a permeabilitasra

Vizsgalat Eredmények

2 Oras futas, 35
Celsius

20 percenként ittak

e WATER: csak viz

e GLUC: 15g gliikoz
oldat

e WPH: 15g tejsavod
fehérje
hidrolizatum

IFABP — enterocita
nekrotikus marker

Meglep6 mddon

e A tejsavo fehérje
csokkentette
leginkabb a karos
hatasokat PMID:
28777927

A Plasma I-FABP concentration relative to

pre-EHS (pg-ml!)

EHS-induced small intestine permeability

atio)

(lactulose: L-rhamnose r

1200 ~

1000 -

800 -

600

400 -

200 -

-200 -

0.040 -

0.030 A

0.020 A

0.010

0.000

—

1h 2h 4h

+«——— Recovery ————»

aab

GLUC

WPH WATER



* %
0.37 (0.20 - 0.97)

NSAID hatasa

*

0.22 (0.10 - 0.39)

* NSAID: Non-Steroidal Anti Inflammatory Drugs

0.09 (0.05 - 0.3}

Sucrose Excretion (%)

* Elit atlétak gyakran hasznalnak NSAID gyogyszereket a fajdalom
csillapitasara

* GyakraniterhelSSEEE Placebo Ibuprofen Aspirin

* Avizelet normalisan nem tartalmaz szukrozt (, kristalycukor”)

* A bélfal permeabilitas novekedtével az intakt szukréz
felszivodik és a veséken kivalasztédva a vizeletbe kerdil

*

* Vizsgalat 009 (0.08-0.30)
* 60 perces futasok 70% VO2max
* Aspirin 2x325mg
* |buprofen 2x200mg

* PMID: 17436199

0.08 (0.06 - 0.19)

0.065 {0.04 - 0.08)

Lactulose/Rhamnose

Placebo Ibuprofen  Aspirin




Exercise Heat Stress — glutamin

Glutamin kiegészités hatasa

e Glutamin
* Az enterocitak és immunsejtek egyik
els6dleges energia forrasa ot
* Kil6nboz0 stresszorok mellett a g .
glutamin protektiv hatasu a bélfalra g 0.12] e
nézve E |
. ’ = very likely
e Magaslati edzés = 000 moderate|
° EgéS % *
o ©
Tri\uma 8 ail
* HOstressz £
@
* Vizsgalat " 000
* Eltérd dozisu $Iutamin kiegészités & R R R R
. V4 7 e 7 . Q‘ ‘: ﬁ %
javitotta a belfal permeabllitasi o o o o
markereket terhelés mellett Condition

* 60 perces edzés 30 Celsiuson

PMID: 29058112



Exercise Heat Stress —
szacharidok

*  Aszénhidrat tipusai sportitalokban
* Glikoz
Gliikéz + fruktdz (klasszik izoténias ital) (] WAT
] GLU
B GLU+FRU
Bl GLU+SUC

*  Glukoz + szukréz (szacharoz)

e Glukdz + maltoz

* Vizsgdlat, Trommelen, 2017

» 180 perces kerékpar edzés
*  50% VO2max

e |tal
*  WAT: viz
* GLU: 1,8g/min gliik6z
* GLU-FRU: 1,2g gliik6z + 0,6g/min fruktoz
* GLU-SUC: 0,6g/min glukdz + 1,2g/min Szachardz

gd—\
z 2
o2
.q:m
u_.ﬂ
3 5
cE
g
o

* Eredmény

* Asima asztali cukor nagy mértékben csokkenti a bélfal permeabilitasat
terhelés alatt




proEir(?t:ikus e SYN LAB

placebo

kezelés

Exercise Heat Stress—
pPro biotikumok e

60 -

ng/mL

40
* Probiotikumok
* Hatdssal van a bél barrier funkciojara 1
* Tight junction
« Zonulin 1
e Vizsgalat
* Kombinalt probiotikum terapia N | .
* 10exp10 CFU/nap 2 hétig Prowko Placwko Prowk1a Placwik14
* 90 perces intenziv kerékpar ergo Chou o it roup, T s, wh el e 1 (roie Sopplaentaion: . 12 (i, ek it mers & 50 1 v
signficant difference between groups after 14 wk of treatment: P, < 0.05 (ANOVA).
* Eredmény ‘
* 2 hetes kombinalt probiotikus terapia i
«  Javitotta a bélfal zar6 funkciéit -l "
* Csokkentette a zonulin kivalasztast E :'fg
* Mas probiotikus kulturak nem voltak hatassal PRO: probiotikum o
* Lactobacillus salivarius UCC118 £LC Placebo § T
* Bifidobacterium longum 5 6 . ° .
* Lactobacillus casei £ °
* Egy masik vizsgalatban probiotikum hatdsara x4 * &
csokkent Gl panaszokat tapasztaltak » 2 I | . i
—t 3
10.1186/1550-2783-9-45. LI T -
13 33

PMID: 30982100



SYNLAB

Bélfal szivargas —
allergia és intolerancia

Lehet-e kapcsolat a
sport és az étel
allergia/intolerancia
kozott?

e A szivargo bél fokozhatja-e az
allergén/antigén bejutasat a
szervezetbe?

O
m

(-
o
g

%%

r $
5 8
A J
*
*

N
o
o
Time-to-peak (min)
o N ®
s T £
i .

* Az egyik mogyord antigén (Ara-h 6)
felszivodasat vizsgaltak

e Nem szenzitiv sportolokon

* 60 perc kerékpar 70% VO2max

Vizsgalat

Peak Ara h 6 (ng/mL)
»

Ara h 6 AUC (ng-minimL) O
3
o

o
o

Rest Exercise Rest Exercise Rest Exercise

e Az alloképességi terhelés fokozza az
Eredmény antigének paracellularis felvételét

* Fokozhatja a szenzitivitast

PMID: 28117717
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Bélfal szivargas — allergia
és intolerancia

. I\/Illenn.yi,rle, folg]?zga,u az $d2|<é§ ,akzgmug,y , 100
allergizalo tejfehérje frakciok bejutasat a
keringesbe? -

>

e Vizsgalat

* A sportolok 40g kazeint (tejfehérje) fogyasztottak
két megerdltetd edzés elbtt

* Vizsgaltak az egyik kazein fehérje frakcio
megjelenését a vizeletben

* BCM7= Beta-Casomorphin 7

* Eredmény
* Avizeletben megjelent a BMC7, jelezve hogy az
intakt fehérje felszivodott és ki is valasztddott
e Kovetkeztetés
e Edzés hatasara a bélfal atereszt6 képessége né
- . .. 1st protocol 2nd protocol
* Ennek hatasara a keringésbe kerilnek olyan 0 sl

Urinary BCM7 (pg)

Rest Exer- Rest Exer-
cise cise

fehérjék, melyek normalisan nem vagy csak
nagyon kis mertékben

PMID: 27798350



ETEL ALLERGIA VIZSGALATOK

* Allergia vizsgalatok
* 500-féle egyedi allergén vizsgalata
* 40 leggyakoribb élelmi allergén
* 40 legyakoribb inhalativ allergén

* Molekularis allergia vizsgalatok

 Nem csak a teljes fehérjét, de annak
egyes fragmentumait vizsgalja

* Mennyire szigoru diétat kell tartani?
* Mekkora a sulyos reakcio kockazata?
* High vs low risk

* Milyen keresztallergiak varhatok?
e Pollen — gyimolcs keresztreakcio
* Hazipor — rakfélék keresztreakcio

www.nheocate.com

SYNLAB/

Research on Likely Cross-Reactions Between Foods(2):

If Allergic to:

Risk of Reaction
to at Least One:

Risk:

A legume*

peanut-. >

A tree nut

wainut \)
A fish* ol

salmon

A shellfish
!shrimp

A grain* g
r wheat
Cow's i

milk* P 'y

Cow's Ay
milk* . ‘q\

v

Cow'
mllk? ft,!{?

Pollen 4
birch r‘l. ragweed

Peach* é

Melon*

camaloupe\

Latex*

«=
——
-— —
latex glove "

Fruits ba"a“as

Other Iegumes

“ lontis be*
Other tree nuts
NG At mxm
Other flsh g‘{— o
Other shellfish
cmbﬁ lobster
Other grains
Y 3 ke

Beef
hamburger —
Goat's milk
Y

Mare's milk
horse
Fruits/vegetables

‘899‘9 bpeach y)

honeydew
Other Rosaceae
A1 pear
&2 6.5
Other fruits ° avocado

w <)@

watermeion banana

Frults
e Do
Latex -,

——

knmaavoeado _1‘/

latex glove —

5%

37%

50%

75%

20%

10%

92%

4%

55%

55%

92%

35%

11%




INTOLERANCIA VIZSGALATOK

A tinetek nem kozvetlendl étkezés
utan, hanem tobb oraval, akar
napokkal kés6bb jelentkeznek

* hatterében
* bélmikodési problémak
* nem megfelel6 emésztés
* a bél megvaltozott perisztaltikaja
* a bélfal atereszt6képesség

e Tobb mint 220-féle élelmiszerre
tesztelhet6

* A kezeletlen intolerancia teljesitmény

csOokkent6 hatasu

www.beprana.co

ALLERGY

. INTOLERANCE

How common is it? How common is it?

/  25% ofthe
‘  Population

o

Symptoms usually begin within
72 hours after eating the food

Symptoms usually begin within
2 hours after eating the food

Blood tests
Skin prick tests
Elimination / provocation tests

Elimination / provocation tests

- Immune system is involved S &, - Immune system is not
- You cannot eat any of the ~ 8\ involved
allergen, traces can give - Amounts you can eat is
a reaction / different for everyone

- Can be life threatening S & - Is not life threatening
e ’rJ\ ﬁ {1 ¥ (@ & <
N <’ - N NH Y o % f '\'/ b
Celery Egg Shelfish Fish Histamine Gluten Sulphite Loctose

1 . 1k -‘:“ * ;7—-4{‘
- LT FODMAPs

Glutamate fructose

< ﬁ ,\ o

Mustard Peanut & Nuts  Sesome seeds
Gluten intolerance is an exception. your
i\ I, ‘ immune system is involved, it can be tested
& by your physician, when posifive you have

e to avoid all gluten.

X




The Game Changers —a veganizmus

kultuszfilmje

e Rendezd: James Cameron

 Allitas: az allati élelmiszerek rontjak a
teljesitményt, toxikusak,
egészségké rositoak, csokkentik a
libidot, csokkentik az élettartamot

JAMES CAMERON
SUZY AMIS CAMERON

ARNOLD SCHWARZENEGGER
JACKIE CHAN

LEWIS HAMILTON
NOVAK DJOKoVIC
) CHRIS PAUL

CHANGERS

A gladiatorok nem ettek hust
* Hamis, a hivatkozott tanulmany nem
tanulmény hanem vélemény cikk
A novenyi fehérje éppugy alkalmas
izom épitésre

* A hivatkozott tanulmany szerint ,,azonban
a csOkkent kreatin tartalom miatt
csokkent edzés teljesitménnyel jar”

A husok fokozzak a daganatos
kockazatot, akar 17%-al

* A hivatkozott tanulmanyban 1% szerepel

A huseves annyira fokozza a daganatos
kockazatot, mint a dohanyzas

* Hamis kOvetkeztetés, nincs ilyen
tanulmany



The Game Changers

e ,egyetlen salata tobb
antioxidanst tartalmaz, mint
ugyanannyi lazac vagy tojas

* Teljesen eltérd tapanyag profil
odsszehasonlitas

* A salata viszont nem tartalmaz
omega-3-at

CHICKEN




100

90 ® Meat
80 W Vegetarian
70 W Vegan

60
50
40
30
20
10

Mikrotapanyag

hianyok
veganizmusban

Subjects with Deficiency (%)

Protein Vitamin Vitamin Vitamin Calcium Iron Zinc Selinium lodine
A B2 B12




EAA and Leucine content of 0000

: _ @ taclonce
different protein sources 3 e

EAA (leucine) content (%) www.mysportscience.com
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Stimulating muscle

growth with plant protein

Plant protein is less effective in stimulating muscle growth
compared to the same amount of animal protein

However, blends of plant protein and the ingestion of
S p O rt greater amounts may improve the growth response
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Table 1: DIAAS (%) Scores for Various Food Sources

T ows | cuiyotrten
Whole Milk Powder 143 High FAO (2013)
Milk protein concentrate 118 High FAO (2013)
(WholeMilk | 114 High Philips (2017)
gg — hard boiled 113 High Philips (2017)
111 High Ertl etal (2017)
Whey protein isolate 109 High FAO (2013)
Chicken breast 108 High Philips (2017)
Soy protein concentrate 98.5 Good Philips (2017)
g - . Whey protein concentrate 98.3 Good Philips (2017)
Novenvi vs 915 Good Philps (2017)
Soyprotein | 91.5 Good Philips (2017)
% . s (Wheat 91.5 Good Philips (2017)
a a t I fe h e r e Soy protein isolate 90 Good Philips (2017)
Chickpeas | 83 Good Philips (2017)
. Vo4 / Pea protein concentrate 82 Good Philips (2017)
I I I I n O S e g e Mixed diet: Wheat, peas and FAO (2013)
whole milk powder 82 Good
58 Low Philips (2017)
59 Low Philips (2017)
Rye 47.6 Low Ertl etal (2017)
Barley 0000 47.2 Low Ertl et al (2017)
(Wheat | 40.2 Low Ertletal (2017)
[Almonds | 40 Low Philips (2017)
Rice protein concentrate 37 Low Philips (2017)
Corn-based cereal 10 Low Philips (2017)
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