Etkezési zavarok a sportban




Az el6fordulasi gyakorisaguk valamivel magasabb és
problematikusabb a serdiilo és feln6tt sportolok kérében,
mint az atlag populacioban

Az oKoK:

A sport kulturaja:
testtomeg
testalkat

alak
megjelenés

A sport altali nyomas:
Teljesitmény standardok

Egyéni perfekcionizmus
Edz6 altali nyomas

Tarsak kozotti versengés



Ftkezési zavarok altalaban

Pszichiatriai zavarok, amelyekben patogén étkezési és testsuly-
kontrollalasi viselkedések, téves/torz sullyal kapcsolatos
gondolatok es észleletek jelennek meg

1. Anorexia Nervosa
2. Bulimia Nervosa

3. Eating Disorder Not Otherwise Specified (EDNOS): nem
AN, nem BN



Etkezési zavarok altalaban
1. Anorexia Nervosa (AN)

Irrealisan alacsony testsuly elérésere és
fenntartasara valo torekvés

Ennek mddja altalaban a korlatozott kaloria bevitel,
illetve a fokozott mozgas

Torz testkep és a testsullyal kapcsolatos torz
észleletek jellemzoek

Testsuly novekedésétdl valo irrealis felelem
A testsuly tulzott jelentosége az onertekelésben

Atlag populacidban viszonylag alacsony a
prevalenciaja, feln6tt nok korében valamivel
gyakoribb (0,5-0,9%, férfiaknal: 0,05-0,3%; Hudson,
Hiripi, Pope és Kessler, 2007)



Etkezési zavarok altalaban
2. Bulimia Nervosa (BN)

|dOszakos falasi rohamok, kontrollvesztés
allapota

Falasi epizodot kovetben fokozott kontroll és
kompenzalo viselkedések: hanytatas, dieta,
tulzott meértéku edzes

Testsuly és alak jelentOs szerepe az
onertekelésben

Atlag populacidban az eléforduldsi gyakorisag
ndéknél 1-3%, férfiaknal 0,1-0,5% (Hudson et
al., 2007)



Ftkezési zavarok altaldban
3. EDNQOS

Az ebbe a csoportba tartozo szemelyek
mutatjak az AN és a BN egyes tuneteit, de
nem mindegyik tunet jelenik meg, vagy nem a
,kelld” sulyossaggal ahhoz, hogy az egyik
vagy masik csoportba sorolhatoak legyenek

El6fordulasi gyakorisaga a nOk korében 2,5-
3,3% (amerikai egyetemistak; Crowler et al.,
2008) ill. 9% (finn 18 ev koruli nOk; Isomaa et
al., 2008) koze tehetd



4. Anorexia Athletica:

Kényszeres edzés, aminek célja a testsuly kontrollalasa, de emellett
sulyos egészségluigyi kévetkezményei vannak

Az edzeés érdekében a munka, iskola és tarsas kapcsolatok
felaldozasa

Etkezéssel, kaloriakkal és testalkattal valé kényszeres foglalkozas

Elégedetlenkedés az erdfeszitéssel és a karos viselkedések igazolasa
azzal, hogy kivalo sportolo akar lenni.

Ugyanolyan modon fliiggéek az edzés altal, mint ahogy a drog,
alkohol vagy szerencsejatékfliggok.

Tiinetek:

Edzésre valo kényszeres igény
- A kaloriabevitel drasztikus cs6kkentése
- Szorongas, amikor lehetetlen az edzés




5. lzomdiszmorfia

Extrem mertekl foglalkozas az izmossaggal

Jellemz0, hogy az egyen ugy észleli, nem
eleg izmos = torz testkep

Gyengeének is kicsinek latjak magukat (pedig
jellemz6en nem azok)
Tulzott mértéku edzes, test takargatasa,

taplalék kiegészitok fokozott hasznalata, akar
anabolikus szteroidok hasznalata

Pszichologiai zavarok: depresszio,
szorongas, alacsony onértekeles, negativ
énkep, ongyilkossagi kockazat



5. lzomdiszmorfia

Férfiak korében gyakoribb, bar ndk korében is eléfordul

Kialakulasat a késdi serdulbékorra teszik, amikor a fiukra
fokozott tarsas nyomas nehezedik (izmossag, erésseq)

Els6sorban azoknak a sportagaknak az esetében
jellemz0, ahol fontos az izmossag és ero, ilyen pl.:
sulyemelés, testépités

Testépitdk 10%-at érinti

Pope et al. (1995): matematikai formula izmossagi
mutatéhoz (magassag, suly, testzsir % alapjan) = Fat
Free Mass Index (FFMI). 26 feletti FFMI anabolikus sz.
nélkul nem érheto el (20 -> atlagos, 23 ->meglehetbsen
1IZmos)






Prevalencia sportolok korében

Leggyakoribb sportagak:
1. Sulycsoportos

2. Esztétikai

3. Alloképességi

1. Sulycsoportos sportagak: birkozas, 6kolvivas, evezés,
judo

- Objektiv suly hatarok

- Tomeg novelése és csokkentése sulycsoportvaltasnal
étkezési zavarhoz vezethet.



2. Esztétikai sportagak: mukorcsolya, szinkronuszas,
torna

A sportolok pontozasaba szamit a testalkat és megjelenés

Az eredmeényességet nagyban meghatarozza, a sportolo
testalkata mennyire vag egybe a sportag idealjaval.

Michael Macor/ The Chronicle



3. Alloképességi sportagak: hosszutav futas
uszas, triatlon

Gyakran hangoztatott tévhit:
“Minél véekonyabb vagyok, annal gyorsabb leszek.”

Néhany dkg sulycstkkenés egyutt jarhat a teljesitmény
novekedésével. Ez azt a hiedelmet eredményezheti, hogy
a tovabbi sulycstkkenés tovabbi teljesitmény-
novekedéssel fog jarni.




Tunetek

A, Fizikai tunetek
Vaz- és izomrendszeri gyengeseég,
faradasos sérulések, jelentds testsulycsokkenés, valtozas
Immunologiai: faradtsag, alvasproblémak
hidegtlirokepesseg csokkeneése,
dehidraltsag, amenorrhea, emeésztérendszeri problémak.

B, Pszicholégiai tunetek

Anorexias tipus: étkezessel és sullyal valo kényszeres foglalkozas;
depresszio es szorongas

Bulémias tipus: szorongas, erzelmi, szemelyiség vagy disszociativ
zavarok

Etkezés stresszre valé valasz

Etkezés — biintetés

testképzavar

Fekete-fehér gondolkodas (pl. jo és rossz ételek)
Etkezési idBben idegesség érzése, kontrollvesztés



Tunetek

C, Viselkedéses tunetek

Anorexias tipus: visszahuzodas tarsas helyzetektdl, kulonosen
étkezéstal,

étellel kapcsolatos ritualék, sérulés ellenére edzeés,
gyakran meri magat, nyughatatlansag, alvasi problémak

Bulémias tipus: titokban tartja a falasi és purgald ciklusokat,

hipoman, depresszios, epizodok lehetnek, onkritikus, tulhajszolt
edzes

JO és rossz ételekr6l lista készitése

Hirtelen izlésvaltozas

Kényszeres ritualék az erkezeés korul

Oltozkodés megvaltozasa (laza ruhazat)

Extrém eérzékenyseég a testalkat, suly, evés és edzés temakban



Female athlete triad

Gyakran nem felismerhetd!
B Amenorrhea: az 0sztrogénszint veszélyesen alacsony

B Osteoporosis: a normal calcium szint €s a csontsuruseég
megorzéséhez szliikséges az 6sztrogén

B Zavart étkezési mintazatok: falasi rohaom, purgalas,
onhanytatas, hashajto hasznalata, kényszeres edzés a fogyas
érdekében






Kockazati tenyezok sportoloknak:

Az 6néheztetés kovetkezmeényei:
[zmok degeneralodnak
Csokkent ero6, gyorsasag,
alloképesség
Faradasos sérulések
megjelenése
Betegségbol, sértlésbdl
lassabb feléptilés
testi faradtsag

Viz és elektrolit haztartas
egyensulytalansaga




Etkezési zavarok okai

1. Biokémiai és genetikai
hipotalamusz, amigdala,
limbikus rendszer diszfunkcioja, szerotonin diszregulacio

2. Szemeélyiség
Kényszeresség és perfekcionizmus
alacsony 6nbecstlés
onértékelés nagyban fligg a testalkattol
kontrollvesztés érzése
szorongas, depresszio



Etkezési zavarok okai

3. Szociokulturalis hatasok
Valoszerutlenil vékony megjelenés, mint szépségideal.

Meédia és kortarsak nyomasa a testsuly és testalkat
tokeéletességeére .

zaklatas, cukkolas a testsuly és alkattal kapcsolatban

4. Csaladi dinamika

Szulokkel valo problémas kotodés,

szul6k nyomasa, hogy a gyerek tokéletes legyen,
érzelemkifejezéssel kapcsolatos problémak



Ftkezési zavarok — védéfaktorok

Pszichologiai:
Magas onbecsules, pozitiv testkep
Erzelmi jollét, asszertivitas
JO tarsas keszsegek
Hatekony megkuzdési készségek
Csaladi
Kielegitd csaladi kapcsolatok
Kulsé megjelenés nem tulhangsulyozott a csaladban
Csaladi szokasok, rendszeres kozos étkezések

Szociokulturalis
Vonzosag, vékonysag nincs tulhangsulyozva a kornyezetben

Kortars és mas tarsas kapcsolatokban nem kifejezetten fontos a
megjelenés és suly



Etkezési zavarok sportspecifikus okai

1. Testsullyal és testalkattal kapcsolatos mitoszok

“Thin to win” — bizonyos sportagakban sziikséges a vekonysag
a sikerességhez, de csak egy szintig (torna, futas]

“A testzsir csokkenti a teljesitményt” — hasznos is lehet

“A sportoloknak egy meghatarozott modon kell kinéznitik” — pl.
tornaban a néknek magasnak és vékonynak kell lenni

2. Tarsas hatasok

Szuldk és edzok jelentds befolyasolo hatassal birnak a fiatal
sportolok evési problémaira:

“Nem gondolod, hogy jobban kéne figyelned a sulyodra, ha az
ellen a vékony lany ellen akarsz versenyezni?”

- Média, szurkolok és a sportkézeg tovabbi szerepl6i szintén
S— nyomast helyezhetnek a sportolora.

3. Teljesitménykényszer
A sportolok erésen versengok: egymasra is nagy nyomast
helyeznek.

Barmit megtesznek a gydzelemeért.



Koszonom a figyelmet!



USA olimpikonok:

98% szedne tiltott teljesitményfokozot, ha
biztos lenne benne, hogy nem bukik le

50% akkor is szedne tiltott
teljesitmenyfokozot, ha ezert biztosan nyerne,
és nem bukna le, de emiatt 5 eéven belul
meghalna



Mit var a sportolé:

A fizikai er6 novekedését

A faradsdg kezdetének
kitoloddsat

A munkavegzé kepesség
fokozddasat

Az idegesség megeldzését vagy
csokkentését

Fokozott koncentrdld képességet
Biztosabb startkészséget
Megfelel6 agresszivitdst

Elényosebb eredményesebb
versenyzdi magatartast




