A SPORTOS ELETMOD HATASAI

Szivinfarktus és testmozgas

1980

A sifutok és maratonfutdk vérében lényegesen tobb lipoprotein van, mint az
atlaglakossagéban és ezekrol a lipoproteinekrdl ismert , hogy védelmet nyujtanak a
szivizominfarktus ellen. Az amerikai kardiol6gusok szovetségének legutobbi kozgyiilésén
arr6l szamoltak be, hogy sifutdk vérében nagy mennyiségii védo lipoproteint talaltak.
Osszesen 59 maratonfuté és 85 sifuté vérét elemezték és hasonlitottdk ssze 74 viszonylag
keveset mozg6 ember vérével. A futdk vérében joval tobb lipoproteint taldltak, mint a foként
il6 foglalkozast iz6 €s keveset mozgd emberek vérében, €s a nagy lipoproteinszint nem
fliggott Ossze a taplalkozds mértékével, mddjaval.

Sziviink és a sport
forras: MTI

A kiilonb6z06 sportokhoz remek vdzizomzatra, erds csontokra, rugalmas testfelépitésre, acélos
idegekre van sziikség, de ez mind csak akkor juttat fel barkit a gydzelmi emelvényre, ha a
mellkasban dobogd, 6kolnyi izomcsomo, a sziv, tokéletesen miikodik.

A bonyolult 6sszefiiggésrdl egy olyan orvos nyilatkozott a European Heart Journal janudri
szdmaban, aki két olimpidn vett részt, és az egyiken bronzérmet is szerzett. Greg Whyte
ottusazott, és a vildgbajnoksagon csak minimalis kiilonbséggel szorult a masodik helyre.
Jelenleg a Liverpooli Egyetem sporttal foglalkoz6 tanszékének professzora.

Mint hangsulyozza, a mozgés az egészség legfontosabb tényezdje. Az 1Gj gydgyszerek
nagyszerliek, ha megfelel6 adagban annak a koros éllapotnak a kezelésére adjak, amelyiknek
a gyogyitasara alkalmasak, de a jol adagolt testmozgds minden betegség megeldzésére €s
utokezelésére hasznélhato.

Fizikai terhelés kozben az izmoknak tobb oxigénre, vagyis tobb vérre van sziikségiik. A
véraramlés fokozdsahoz elengedhetetlen a mind szapordbb szivmiikodés és a sziv altal
kilokott vér térfogatanak maximalis novelése. llyenkor a vérnyomas is megemelkedik, ami azt
jelenti, hogy a szivnek mind nagyobb ellendllassal szemben kell ezt a fokozott teljesitményt
kifejtenie.

Whyte professzor szerint a terheléses probdk sordn a szisztolés nyomads, a vérnyomds felsd
szintje elérheti a 180-200 Hgmm értéket. Orvosi vizsgalatok, példaul terheléses EKG esetén
ezt a vérnyomasszintet dltaldban nem engedik meghaladni.

A szerz6 mindazondltal emlékeztet arra, hogy egészséges koriilmények kozott az emberi
érrendszer viszont elképesztd terhelésnek is képes ellendllni. Idézi egy kanadai kutatd



vizsgalatét, aki munkatarsaival 6t, edzé€sben 1év6 sportember vérnyomdasit mérte silyemelés
kozben. Az 6nként jelentkezd sportolok vérnyomédsa a legnehezebb gyakorlat pillanataiban
atlag 320/250 Hgmm volt, de egyikiiknél a vérnyomaés csucsértéke meghaladta a 480/350
Hgmm szintet.

Fizikai terhelés kozben a szimpatikus idegrendszer maximalis aktivitdsa sziikséges, és amikor
az edzés vagy a verseny befejezddik, a szimpatikus tilsuly hirtelen eltlinik.

Whyte szerint ez magyardzza a fizikai terhelés utdni szivritmuszavarokat. Ezeket a testiikre
fokozottan figyeld sportolok megérzik, és erre a sportegészségiigy szakembereinek is jobban
kellene figyelniiik.

Futassal, aszassal és gyaloglassal ég
legjobban a zsir
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Zsirégetd edzések tucatjait kindljak kiillonbozo fitness kozpontok, és nem gydzziik a fejiinket
kapkodni a megannyi tjdonsdg lattan: vannak, amelyek nem titkoltan igazan izzasztdak és
komoly munkét igényelnek, de vannak, amik csupan 10 perces mozgéssal igérnek jelentds
sulyvesztést. Természetesen mindkettOnek van eldnye és hatranya, azonban kutatok rajottek,
hogy a leghatdsosabbak mégis az aerob gyakorlatok, vagyis azok, amelyeknél jelentdsen
fokozottabbd valik az oxigénfelvétel.

A Journal of Applied Physiology szaklapban megjelent tanulmdnyban harom mozgésformat
vizsgaltak — az aerob edzést, a sulyzés gyakorlatokat, illetve ennek a kettdnek a kombinaciéjat
—, és megfigyelték az egészséges (nem cukorbeteg), tilsulyos, felndtt résztvevOoknél
bekovetkezett testi valtozdsokat.

Bebizonyosodott, hogy az aerob mozgas — mint a futds, az Uszds és a gyaloglas — az egyik
legjobb formdja a zsirégetésnek, viszont azt is megallapitottdk, hogy az izomtomeg-noveld
sulyzés edzések alig segitik a fogydst, bar kordbban ugy tartottak, hogy ezek eredményessége
abban rejlik, hogy nyugalmi allapotban fokozzdk az anyagcserét.

A kisérletbe 234 tilsulyos onkéntest vontak be, akiket véletlenszeriien besoroltak harom
csoportba: az elso tagjainak egy héten kb. 19 kilométernyi aerob mozgast kellett végezniiik, a
masodiknak harom nap stlyzés edz€st, mig a harmadiknak a ketté kombindciéjat. A kutatast
119 ember tudta befejezni, igy rajtuk vizsgaltdk meg az egyes mozgasformék utdn
bekovetkezett valtozasokat. Megallapitottdk, hogy azok, akik az aerob és a kombinélt edzésen
vettek részt, tobb felesleget adtak le, mint azok, akik csupdn a sulyzokat emelgették. Sot, az
utébbiakndl testtomeg-novekedés volt megfigyelhetd, bar sokak szerint ez inkdbb az
izmoknak koszonheto.

Azok, akik a kombindlt edzést végeztek, vegyes eredményeket produkaltak: igaz, hogy
lefogytak és sokat vesztettek zsirszazalékukbol, de kozel sem értek el olyan eredményeket,
mint az aerobos csoport.



A nyugalmi anyagcserét — vagyis azt, hogy hany kaloriat égetiink el pihenés kdzben —
kozvetleniil nem vizsgaltdk a tanulmanyban. Bar az elméletek szerint a silyzos edzés erre
kifejezetten pozitiv hatdssal van, azonban a kisérletben nem csokkent jelentdsen sem a
zsirtomeg, sem pedig a testsily, igy 1ényegében mindegy, hogy bekovetkezett-e valamilyen
véltozas a nyugalmi anyagcserében.

Leslie H. Willis, a Duke Medicine gyakorlati fiziologusa, valamint a tanulmény szerzdje
szerint sajnos nincs olyan mozgasforma, amely mindenre a maximaélis eredményt nyujtja,
azonban érdemes Ujragondolni a stilyzds edzésekre vonatkoz6 allitdsokat, mivel (mint az a
kisérletbdl kideriilt), nem sok haszna volt a silycsokkenésben.

A kutatdk azt is hozzatették, hogy az sem mindegy, ki milyen korban végzi a gyakorlatokat,
mivel mas ajanlott a 25 és mas az 50 éveseknek. Az iddsebbek korében tapasztalhato
izomsorvadas miatt a silyzés mozgéasformak a legjobbak a testformalés terén, mig a fiatal
fogyni vagyok inkdbb az aerob edzéseket valasszdk, ha gyors és latvanyos véltozasokat
szeretnének elérni. Cris A. Slentz, PhD, a tanulmany tarsszerzéje azonban elmondta, hogy
egyikre sem lehet hatdrozottan azt allitani, hogy jO, vagy rossz, csupan annyit, hogy
zsirégetésben a stlyzok emelgetése kevésbé hatdsos.

Igy alakitja 4t a hormonhaztartasodat az
edzés

David Enikd 2019. judlius 09.

A sport és a mozgas szamos biokémiai folyamat eredményeként jon létre.
Mitél birjuk mégis, ha mar gy érezziik, nem megy tovabb? Es mitél lehet
szinte a fiiggoségig rakapni az edzések okozta oromérzetre? A valasz a
hormonok miikodésében rejlik.

Szervezetiink miikodését alapvetden a hormonok szabédlyozzdk. A hormonokat kémiai
jeltovabbitéknak is szokds nevezni, hiszen az idegrendszeriink jelzéseinek hatisara a
vérkeringésben vagy a szoveti folyadékokban tartanak a szerveink felé, és fejtik ki — akdr
hosszu idon keresztiil is — a hatdsukat. Mivel a mozgés igen Osszetett folyamat, a
kozremiikodd hormonok sz€p szdmmal képviseltetik magukat. Ismerkedjiink meg ezekbol
azokkal, amelyek a stressz- és oromérzetet befolydsoljak!

Sok minden valtozott az emberiség koriil az elmult évezredekben, de a természet altal
megalkotott emberi szervezet és annak folyamatai csak csekély mértékben. Az aktiv mozgés,
foleg ha teljesitményorientélt, akkor klasszikus értelemben bizony stresszhelyzetet jelent a
szervezetiink szdmara. Egészen hasonl6t ahhoz, mint amit réges-régen Oseinknek a kardfogu
tigris felbukkandsa jelentett: kivaltja az tin. harcolj vagy menekiilj (fight-or-flight) reakciét a
szervezetiinkben. Ebben fOszerep jut természetesen a hormonoknak: elsGsorban kortizol,
valamint a katekolaminok csalddja (melynek legismertebb tagja az adrenalin) termelddik.



Ezek azok a vegyiiletek, amelyek emelik a vérnyomast, szabédlyozzak az anyagcsere-
folyamatokat (a gyakorlatban ez azt jelenti, hogy mozgdsitjdk az energiatartalékainkat),
fokozzdk az izom-0sszehtizddast, befolydsoljdk az inzulin miikodését (a cukor szintjének
szabalyozdsat a vérkeringésben), valamint megdobjdk a tiidd teljesitményét. Osszefoglalva:
rovid tdvon gyors energialoketet, kiélezett érzékeket produkalnak, ahogy novelik a
fajdalomkiiszobot is. Pontosan azt reprodukaljak, mint amikor a boz6tosban rohantak dseink
az életiikért. Rovid ideig tarto, kiélezett helyzetben ez a teljesitményfokozas teljesen
természetes — kardfogu tigris jelenléte esetén kifejezetten életmentd —, egy edzés erejéig
bdven tolerdlhato a testiinknek.

J6 tudni, hogy a hormonok a mozgasforma és az intenzitds fliggvényében hatnak. Az
adrenalin gyors lefolyasd hullimokban keletkezik, a kortizolszint pedig lassan, folyamatosan
novekszik.

A kozepes intenzitdsu aerob sportok (mint példaul a kocogas) még csokkentik is a
kortizolszintet. Az intenziv aerob mozgasokban (futds, terepkerékpar) az adrenaliné a
foszerep, a kortizol kivilasztdsa lassan megy végbe. A kortizol sokkal erdteljesebben
termelddik olyan nagy igénybevételt jelentd anaerob edzések esetén, mint példaul a sprintelés
vagy a maraton véghajrdja. Ez is j6] mutatja, mennyire meghatdrozo a teljesitmény
szempontjabol az edzésintenzitds €s -gyakorisag finomhangolasa.

Sajnos hosszu tavon fenntartva ezek a folyamatok erdteljesen karositjak a szervezetiinket. Ez
a jelenség fenndllhat a sporttal 6sszefiiggésben: ez azt jelenti, hogy az élsport éltal
megkovetelt edzésmennyiség tillép azon a kortizol- és katekolaminszinten, amely még hosszu
tavon tolerdlhat6, ezért idedlis esetben a versenysportban is odafigyelnek a sziikséges
pihendiddszakok betartdsdra. A hobbisportolok egy jelentds része hajlamos a tiledzésre,
regeneracids napok nélkiil pedig a fenntartott kortizolszint épp ellentétes hatast fejthet ki:
sulygyarapodas, a fizikai terhelhetdség csokkenése, izomfehérjék leépiilése lehet a tulzdsba
vitt edzések dra.

Erdemes megemliteni, hogy a mozgdson kiviil a civilizdcids stresszbetegségek esetén is
ugyanez a kortizoltiltengés jelentkezik: azaz amikor egyébként nem kellene sz6 szerint futni
semmi eldl, am példaul a felfokozott munkahelyi nyomas, szorongatott élethelyzet, dlland6
idézavar miatti rohands valtja ki ugyanezt a hormonvélaszt.

Természetesen sem az adrenalin, sem a kortizol nem az a hormon, amit6l az ember
folyamatosan jol érzi magat a borében. Azonban a szervezetnek arra is van megolddsa, hogy

a stresszhelyzetben megjelend fijdalom vagy sériilés (hogy az 6si példanal maradjunk:
szétszednek a tiiskék a bozotban rohands kdzben) tiineteit enyhitse a talélés érdekében. Az
endorfin nevezetli hormon a fdjdalomingerek tovabbitasat blokkolja az idegsejtekben, és
szabad utat enged a dopaminnak. A dopamin egy kifejezetten izgalmas vegyiilet — ugyanabba
a csaladba tartozik, mint az adrenalin, vagyis szintén katekolamin —, mely szamos folyamatért
felelds az agyban. Csak hogy a téma szempontjabol legérdekesebbeket emlitsiik: ezzel
hozhaté Osszefiiggésbe a kondiciondlds, legalapvetobben a valaminek megszerzése feletti
oromérzet, illetve ennek djra és Ujra megkisérlése, magyarul a motivécio.

Az is kovetkezik ebbdl, hogy a fiiggdség kialakuldsa is a dopamin hatdskore: nagyon
leegyszertsitve tehat azt mondhatjuk, hatdsaban a sport hasonlé a kokainhoz. Az igazi
boldogsdghormon a dopamin, bar annak vérbe engedését az endorfin teszi lehetové.



Mint lathatjuk, sportolaskor a teljesitménynyomas hatasat kompenzdalandé kapjuk az
oromérzetet. Szerencsénkre az endorfin hatdsa joval tovabb tart, mint a stresszhormonoké,
ekképp lehetséges, hogy a stressz és antistressz hatdsaibol hosszu tdvon ez utdbbi érvényesiil.
Persze endorfin 6nmagéban, stresszhatds nélkiil is képzddhet: meditacid, nyugtatd hatdsa
tornak, masszazs, szex révén példaul. (Tévhit viszont, hogy a csokoladé is tartalmazza —
legaldbbis nem olyan mértékben, hogy abbdl érezhetnénk barmit.)

Visszautalva az imént emlitett, élethelyzetek altal kivaltott stressz-szintekre: az eddigiek
fényében magatol értetddd, hogy a rendszeres mozgds a terdpids javaslatok kozott szerepel,
hiszen az intenziv sportolds sordn torténd endorfinkivalasztas segit csokkenteni a
kortizolszintet.

J6 tudni, hogy a fenti folyamatokat szamos tényez6 befolydsolja az edzésmddszeriink
megvalasztasan tul is. Az étkezésiinkkel bevitt vitaminok, vegyiiletek, valamint az
elfogyasztott folyadékmennyiség is kdlcsonhatdsban van a kortizolszint alakuldsdval. A
relaxdcids programok — legyen az j6ga, mindfulness vagy barmilyen egyéni spritudlis
megkozelités — segitenek kikapcsolni a szimpatikus idegrendszer beépitett ,,riasztdjat”. Az
alvdsmennyiségiink, -mindségiink, s6t az edzéseink napszak szerinti megvalasztisa szintén
jelentosen megvéltoztathatja a hormon- és energiaszintjeinket. Mindezek ujfent arra az
alapvetésre mutatnak rd, hogy a szervezetiink miikodése nem bonthaté le elemeire, nem
elegendd csupdn az edzéseinket gondosan megtervezniink, hanem teljes életmdédunk szintjén
kell tenniink az egészséges életért.

A szivnek és az agynak is art a tal sok edzés

Consuela
2018. aprilis 25., szerda 07:59

A til sokszor és til sokat edzok szivét és agyat is megviseli,
ha egyszeriien képtelenek megalljt parancsolni maguknak.

A futok kozott példaul kifejezetten feltlindek a szervezet tulterhelésének kovetkezményei:
azoknak, akik legaldbb néha futnak, természetesen jobbak a kildtdsaik, mint azoknak, akik
sosem edzenek. A hetente legalabb harom intenziv futéedzést atlagolok ugyanakkor
ugyanolyan koran halnak, mint a tunyabb tarsaik.

Konnyen talzasba lehet vinni

Az Amerikai Jarvanyligyi Hivatal szerint nagyjabdl heti 6t 6ranyi mérsékelt intenzitdsu, vagy
két és fél 6ranyi intenziv testmozgds a javasolt mozgasadag egy dtlagos felndtt szamara. Az
ennél sokkal tobbet edz¢ fiiggdk ugyanakkor mar nem lesznek egészségesebbek.



A szakértd szerint az dlloképesség szempontjabdl kiillondsen megterheld mozgisformak,
példaul az ultramaratonok megvaltoztathatjak a sziv felépitését, ami tobbek kozott
szivritmuszavarhoz €s az artéridk megnagyobboddsahoz vezethet. Ez a szivizmok
megvastagoddsanak és a kisebb-nagyobb hegeknek kdszonhetd a kutatdk szerint.

Tl sokszor, tul sokat

Egy masik felmérés szerint az edzések szama és intenzitdsa is fontos szerepet jatszik a
szivrohamok €és az agyvérzések kockazatdnak szempontjabol: ha legalabb hetente egy edzést
behuzol, csokken a szivrohamok kockdzta, ha viszont minden nap keményen edzel,
elkezdenek romlani az esélyeid.

A ndk esetében kiilondsen a tiledzés €s a bevitt kaloridk megkurtitdsdnak kombinacidja
okozhat gondokat. A tiinetek koz¢ tartozik példaul a menstrudcié megsziinése, a csontritkulds
és a kiillonbozo étkezési zavarok megjelenése is. A férfiak esetében a libido csokkenésével jar
egyiitt a dolog, az immunrendszer pedig mindkét nem esetében sebezhetdbb lesz a kutatdk
szerint: egy kiilondsen intenziv edzés utdn nagyjabol 72 6ran 4t jobbak a 1éguti
megbetegedéseket kivalté kérokozok esélyei.

Emellett ra is lehet fiiggni a dologra, az elvonasi tiinetekkel kiiszkodd mozgéasfiiggdk is egyre
tobben vannak ugyanis. Ahogy azok is, akik egyszeriien képtelenek mar visszafogni magukat,
és egyetlen edzés kihagydsa is megviseli dket.



