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|. Bevezetés

Napjainkban az étrend-kiegészit6k fogyasztasa nagy népszeriiségnek Orvend mind az
¢lsportolok, mind pedig a rekredcids sporttevékenységet tizOk korében. A gyakori hasznalat
hatterében allhat egy kedvezébb sportteljesitmény elérésének reménye, az edzés altal Kivaltott
faradtsdgnak a csokkentése vagy akar a regeneracié felgyorsitdsa. Amennyiben a sportol6
nem megfeleléen bevizsgalt étrend-kiegészitdt fogyaszt, az akar doppingvétséghez is
vezethet. Ezért is nagyon fontos a kiilonb6z6 étrend-kiegészitok bevizsgalasa fogyasztasuk

el6tt, valamint megismerni tényleges hatasukat a sportteljesitményre.

A citrulin- malat és az L-arginin az utobbi id6ben egyre népszerlibbé valt a potencialis
teljesitménynoveld hatasuk miatt. Tobb kutatas vizsgalta ezen étrend-kiegészitéket Kulon-
kiilon, azonban az egyiittes fogyasztasuk még kedvezdbb eredményekkel kecsegtet, ezért
célszerli ezt jobban megvizsgalni. A citrulin- malat és az L-arginin az aminosavak csoportjaba
tartoznak, amik fontos épit6kovei a szervezetnek. Az aminosavak a szervezetben a
sztereoizomer valtozatok kozul az L formaban vannak jelen, hiszen ezeket képes a szervezet
hasznositani. Az arginin egy feltételesen esszencialis aminosav, amit habar a szervezet el6 tud
allitani, intenziv testmozgas hatasara csokken a mennyisége. A citrulin- malat pedig egy nem
esszencialis aminosav, tehat a szervezet nem tudja eldallitani, de kiviilrél be tudjuk juttatni a
szervezetbe példaul gorégdinnye fogyasztasaval (Speer és mtsai, 2020). A fentebb emlitett
étrend-kiegészitOk segitenek a nitrogén- monoxid (NO) termelésében és az edzést kovetden a
felhalmozddott salakanyagok kitritese is gyorsabba valik (Park és mtsai, 2023). Ezaltal

kedvezden hatnak a sportteljesitményre €s a terhelést kdvetd regeneraciora is.

Az arginin és a citrulin- malat egymas hatasat fokozzak, értagitd hatassal birnak, ezért
edzés eldtti fogyasztasuk az erek simaizomzatanak elernyedését eredményezi, mely altal a
véraramlas novekedhet és a teljesitmény javulhat. Tovabba a nitrogén- monoxid termelése is
fokozddik, ezaltal javul a véraramlas. A ketté kombinalt fogyasztasa e téren kedvezGbb,
ugyanis az L- arginin kozel 40%-a lebontddik a vékonybélben, azonban az L- citrulin Kiker(li
a maj metabolizmusat és a vesékbe kerul, ahol kézel 80%-a L-argininné alakul at (Pons és
mtsai, 2017).

Szamtalan kutatds vizsgalta ezen étrend- kiegészitok hatasat a teljesitményre, mint
példaul Bailey és munkatarsai (2015) is, akik az L-arginin és L-citrulin fogyasztasat

hasonlitottak 6ssze 10 felndtt férfi résztvevo segitségével. A kutatas az alanyok 7 napon



keresztll fogyasztottak L-arginint vagy L-citrulint vagy placebdt, majd 7-10 napot vartak a
kitiriilésre és ezt kovetben megismételték a 7 napos protokollt. A meéréshez kerékpar
ergométert hasznaltak, tovabba vérmintékat vettek, figyelték a vérnyomast és a vastus lateralis
oxigenizacidjat is meghataroztdk NIRS (Near Infrared Spectroscopy) segitségével. Az
eredményekbdl arra kovetkeztettek, hogy az L-citrulin fogyasztasa hatékonyabbnak bizonyult
az L-arginin fogyasztasahoz képest, ugyanis javult a kerékpar ergométeren leadott
teljesitmény ¢és a résztvevok terheléssel szembeni ellendllasa is fejlodott. A kettd egyiittes
hatasar6l még kevés kutatas készllt, azonban mivel ezek az étrend- kiegésziték egymas
szinergistai, igy a sportteljesitmény szempontjabol még eredményesebb lehet az
alkalmazéasuk. Amirsasan és munkatarsai is ezt az allitast igyekeztek megerdsiteni, akik
megvizsgaltdk a citrulin- malat; az L-arginin és a kombinalt hatast a placebdval szemben
szimulalt birk6zo mérkézés soran (Amirsasan es mtsai, 2018). Arra a kdvetkeztetésre jutottak,
hogy a 7 napon at tarté kombinalt beavatkozas eredményesebb, mint csupan a citrulin- malat
vagy az L-arginin fogyasztdsa Onalloan. Kedvezdbb hatdsok mutatkoztak a metabolikus
stressz es a laktat eseteben, illetve javult a teljesitmény es csokkent az észlelt faradtsag
mértéke is. Ezen eétrend-kiegészitok hosszutavu fogyasztasa, legalabb 6-7 nap esetén,
hatékonyabban javitja az edzésteljesitményt és csdkkenti a terhelés soran kialakult faradtsag
mértékét (Suzuki és mtsai, 2019).

Az akut hatast vizsgalva, férfi foci jatékosokon figyelték meg a kombinalt hatast (1:1
aranyban) 10 perces magas intenzitasi kerékpar vizsgalat soran, ahol a résztvevok
erokifejtése novekedett, valamint a labizmok faradasa kés6bb jelentkezett (Gonzalez és
Trexler, 2020).Chen és munkatarsai (2016) szintén az akut, kombinalt hatast vizsgaltak 12
férfi tackwondo sportolon. A résztvevok placebot vagy 0,05 g/ttkg arginint és ugyanennyi
citrulint fogyasztottak 60 perccel a mérések el6tt. Az alanyoknak hdromszor 2 perces magas
intenzitdsu szimuldlt mérkdzést kellett végig kiizdeniiik, ahol a kognitiv funkcidkat is
megfigyelték egy validalt taekwondo specifikus reakcio teszttel. Az eredmények alapjan arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy az étrend-kiegészitk kombinalt fogyasztisa segit
csokkenteni a kognitiv faradtsagot. Az arginin és a citrulin egylttes hatdsat az anaerob
teljesitményre kevés kutatas vizsgalta, ami indokolja a kombinalt fogyasztas hatékonysaganak

tovabbi vizsgalatat.



1. Célkitiizések

Mivel az étrend-kiegészit6k kore rendkiviil nagy, igy kutatasunkban az utobbi években
egyre népszertibb citrulin- maldt és az L-arginin akut hatdsat vizsgéaltuk az anaerob
sportteljesitményre. Habar szdmos kutatas vizsgélta ezen étrend-kiegészitGk hatasat kiilon-
kalon, rovid-, kdzép- és hosszUtavon egyarant, azonban csak néhany esetben vizsgaltdk az
egylttes alkalmazésukat. A néhany szakirodalom, ami e témaban sziletett, rendkivil

ellentmondasos, aminek hatterében allhat az eltérd adagolas, vagy akar a kiilonféle hat61do is.

[11. Anyag és mddszer

3.1 Meérési protokoll

A Kkutatds egy randomizalt kontrollalt vizsgalat, amely soran az étrend-kiegészitok,
valamint a placebo hatasat vizsgaltuk az anaerob teljesitményre ugyanazon személyeknél két
kiilonb6z6 mérési napon. A két alkalom kodzott legalabb 5-7 nap telt el. A vizsgalat kettds vak,
azaz a kutatast végz0 személy €s a résztvevo sem tudta az intervencid sorrendjét. Az elsd
mérési napon a résztvevok a kora reggeli orakban érkeztek €hgyomorral és megtortént a
testosszetétel vizsgalata. Ezt kovetden elfogyasztottadk folyadék formajaban a hatdanyagot
vagy placebdt, mely utan 60 perces varakozasi idé kovetkezett. Az egy ora letelte utan a
résztvevok 5 perces standard bemelegités utan végezték el a Wingate probat. A 30 masodperc
letelte utan pedig egy két perces aktiv levezetéssel zarult a mérés. A masodik meérési napon a

testosszetétel merés kivételevel megismételtiik a protokollt (1. abra).

3.2 Vizsgalt személyek

A kutatasban 17 atlagos edzettségili felndtt férfi vett részt, akik aktiv életmodot folytatnak,
de nem versenysportolok. A mérési idoszakban egészségesek voltak és a vizsgalati idészak
alatt végig vallaltdk, hogy nem folytatnak a sportteljesitmény fejlesztését célzd fizikai
aktivitast. A statisztikai elemzések soran azonban 16 résztvevd adatait vettiik figyelembe,
ugyanis egy résztvevo a két mérési napon eltéré ellenallas mellett hajtotta végre a Wingate

protokollt, emiatt kizarasra kerdlt.
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3.3 Modszerek

3.3.1 Testosszetétel mérés (InBody 720)

A testosszetételt InBody 720 tipusu késziilékkel hataroztuk meg. A mérést az eldirasnak
megfeleléen ¢éhgyomorra, fizikai testedzést megel6zden, alsé ruhazatban végeztik. A
vizsgalat elétt a testmagassagot GPM antropométerrel (DKSH Switzerland Ltd, Ziirich,
Svéjc) meértik le, milliméter pontossaggal. A vizsgalat révid ideig tart, minddssze két percig,
azonban ez id6 alatt mozdulatlannak kell lennillk az alanyoknak. A készilék gyenge
véltéaram segitségével a szovetek ellenalldsat mérve, majd ezeket felhasznalva regresszios
egyenletek segitségével hatdrozza meg a testosszetevOk (sejten beliili és sejten kiviili viz,
fehérje, asvanyianyag, zsir, vazizomtémeg) mennyiségét. A mérés soran kapott adatokbol a

kutatashoz a résztvevok zsirszazalékat és vazizomtomegét hasznaltuk fel.
3.3.2 Wingate teszt

A Wingate anaerob teszt segitségével a résztvevok anaerob teljesitményét tudtuk
megmerni. A mérésekhez a Monark, Ergomedic 894 tipusu kerékpar ergométer hasznaltuk. A
mérések 5 perces bemelegitd kerékparozassal indultak, ahol a résztvevoknek 60- as
fordulatszamot kellett tartani. A bemelegités negyedik és 6todik percében 4-5 masodpercig
tartd6 maximalis tekerést kértiink a résztvevoktdl. Egy 2 perces passziv pihend utdn
kovetkezett a Wingate proba. A vizsgalt személynek 30 masodpercig maximalis erdkifejtéssel
kellett a kerékpart hajtani, ahol a 80- as fordulatszam elérését kovetéen az alanyok
testsulyanak 7,5%-nak megfeleld ellenallas keriilt a kerékparra. A protokoll egy 2 perces aktiv

levezetéssel zarult.

3.4 Etrend-kiegészitd

Az étrend-kiegésziték adagolasat a nemzetkozi szakirodalmi adatok alapjan alakitottuk Ki.
Az egyes komponensek mennyiségi meghatarozasat testtomegre vonatkoztatva szamitottuk ki.
Igy testtdmegkilogrammonként 0,1 g citrulin-malat és 0,15 g L-arginin keriilt a bemérésre. Az
étrend-kiegészit6t 3 dl folyadék (gylimélcslé és szorp keveréke) formajaban fogyasztottak el a
sportolok. A citrulin-malat, valamint az L-arginin étrend-kiegészitok hatdanyagtartalmanak
bevizsgalasit a  Magyar  Testnevelési és  Sporttudomanyi  Egyetem,  Sport-

taplalkozastudomanyi Koézpont Analitikai Laboratoriumaban végezték el.



3.5 Statisztikai eljarasok

A statisztikai elemzésekben az alapstatisztikai mutatok kozul az atlag és szoras értékeket
vontuk be. A két nap kozott, illetve az akut kezelés hatasossagat paros-t probaval vizsgaltuk,
valamint a hatasnagysagot az alacsony elemszam miatt Hedge’s g-vel jellemeztik. A
szignifikanciat p<0,05 értéknél fogadtuk el. A statisztikai elemzésekhez az SPSS 29.0-t
hasznaltuk.

IV. Eredmények

4.1. Mérési napok szerinti §sszehasonlitas

A kutatds soran hatoanyagtol fuggetlenil 6sszehasonlitottuk a mérési napok szerinti
eredményeket, mellyel a tanulasi effektus hatasat szerettiik volna megfigyelni. A Wingate
proba soran kinyert eredmények kozil 6t adatot vettiink figyelembe: relativ atlagteljesitmeny,

relativ csucsteljesitmény, faradasi index, csucsteljesitmény ideje és a maximalis fordulatszam.

Az atlag- és cslcsteljesitmeny ertékei esetében az abszolut mutatok helyett a testtémegre
vonatkozo relativ értékekkel dolgoztunk (2. &bra). Az els6 mérési napon a relativ
csUcsteljesitmény 12,19+1,32 W/kg volt, mig a masodik napon 12,59+1,53 W/kg (t(df(15))=-
1,682; p=0,113; Hedge’s g=0,399). A relativ atlagteljesitmény elsé napi értéke 8,1+0,78
W/kg, mig a masodik napon 8,14+0,84 W/kg (t(df(15))=-1,282; p=0,219; Hedge’s g=0,304).

A két mutatoban megfigyelhetd csekély ndvekedés egyik esetben sem volt szignifikans.

E1l.nap 0O2.nap

14 - i

Csiicsteljesitmény  Atlagteljesitmény

2. dbra: A relativ atlag- és csUcsteljesitmeny dsszehasonlitasa a vizsgalati napok szerint



A féaradési indexet szazalékos értékében sem taldltunk szignifikans kilonbséget a két
mérési nap kdzott (t(df(15))=-1,937; p=0,072; Hedge’s g=0,460). A résztvevok az elsé mérési
napon a faradasi index 58,38+6,68% volt, mig a masodik alkalommal 61,64+6,50%. A két
mérési alkalom kdzott 3,26 %-0s eltérés volt megfigyelhetd.

Az angol RPM rovidités (revolutions per minute) a percenkenti fordulatszdmot jeldli,
melynek a maximum értékét figyeltiik meg a Wingate proba soran. Az elsé napon az alanyok
maximalis fordulatszama 144,61+10,49, a masodik mérési napon 144,59+10,76 volt. igy a két
nap kozott ebben a mutatdban sem taldltunk szignifikdns kulonbséget (t(df(15))=0,011,;
p=0,992; Hedge’s g=0,003).

Az 0Otodik mutatd, aminek értékeit osszehasonlitottuk a két mérési napon az a
csUcsteljesitmény ideje (3. abra). Az elsé napon a résztvevok 1856+758 ms alatt értéke el a
csUcsteljesitményiket, mig a masodik napon 2645+1516 ms alatt. A két mérési nap kdzott
789 ms kuldonbség volt. Ahogy a korabbi eredmények esetén is, Ugy itt is elmondhato, hogy
nem talaltunk szignifikans kilonbseget (t(df(15))=-1,720; p=0,106; Hedge’s g=0,408) a két

mérési nap eredményei kdzott.

E1.nap O2.nap

Cstcsteljesitmény ideje (ms)

3. dbra: Csucsteljesitmény idejének dsszehasonlitasa a vizsgalati napok szerint
4.2. Hatbanyag szerinti 6sszehasonlitas

A kutatas sordn megvizsgaltuk, hogy az étrend-kiegészitok akut, komplex fogyasztasanak
milyen hatdsa van a teljesitményre a placeboval szemben. Ahogy a mérési napok
Osszehasonlitdsa soran is, Ugy a hatéanyag szerinti &sszehasonlitasnal is az alabbi 6t

paramétert vettik figyelembe: relativ atlagteljesitmény, relativ csucsteljesitmény, faradasi
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index, csucsteljesitmény ideje és a maximalis fordulatszam. Az étlag- és csucsteljesitmény
esetében tovabbra is a testtomegre vonatkoztatott relativ értékek dsszehasonlitasat vegeztiik

el.

Azon a napokon, amikor val6ban elfogyasztottdk a sportolok az étrend-kiegészit6t a
relativ cslcsteljesitmény 12,52+1,36 W/kg, mig a placebo esetén 12,26+1,51 WI/kg
(t(df(15))=-1,050; p=0,310; Hedge’s 0=0,249). A relativ atlagteljesitmény a hatbanyag
fogyasztasa esetén 8,03+0,70 W/Kkg, a placebo fogyasztasakor ez az érték 8,17+0,90 W/kg
(t(df(15))=2,053; p=0,058; Hedge’s g=0,487). Egyik teljesitmény mutaté eredményeiben sem
talaltunk szignifikans kilonbséget (4. abra).

B hatéanyag Oplacebo

1

=

W/K
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Csiicsteljesitmény  Atlagteljesitmény

4. &bra: A relativ atlag- és csucsteljesitmény eredményeinek ésszehasonitasa étrend-kiegészit6 és
placebo fogyasztasa esetén

A faradasi index esetében a mérési napok szerinti vizsgalathoz hasonléan nem talaltunk
szignifikans kulonbséget (t(df(15))=0,533; p=0,602; Hedge’s g=0,126) az étrend-kiegészitok
és a placebo fogyasztasa kozott. A hatdanyag fogyasztasakor ez az atlagérték 59,52+7,24%,
ami 1,67 %-kal kevesebb a placebohoz(60,51+6,28%) képest.

A maximalis fordulatszam hat6anyag szerinti 0sszehasonlitasa alkalmaval kis mértékii
novekedést figyeltink meg az étrend-kiegészitok fogyasztasa soran. A hatdanyag
fogyasztasakor a fordulatszam 146,49+9,68, mig a placebo esetén 142,72+11,16 (t(df(15))=-
2,027; p=0,061; Hedge’s g=0,481). Ez a 2,6%-0s emelkedés a maximélis fordulatszamban

azonban még nem okozott szignifikans kilonbséget.

A hatéanyag 6sszehasonlitasakor szignifikans csdkkenést talaltunk a csucsteljesitmény
idejében az étrend-kiegészitok fogyasztasakor (t(df(15))=2,752; p=0,015; Hedge’s g=0,653).

9



A hatbanyag esetén ez az éatlagérték 1687+764 ms, igy kozel 1125 milliszekundummal
kordbban erték el a cslcsteljesitményt, amely egy kdzel 67%-0s csokkenesnek felel meg a

placeboval szemben.

B hatéanyag Oplacebo
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5. abra: Csucsteljesitmény idejének 6sszehasonitasa étrend-kiegészitd és placebo fogyasztasa
esetén (*:p<0,05)

Az eddigi eredmények alapjan, Ugy tint, hogy az étrend-kiegészitonek az anaerob
alaktacid rendszerre van hatasa, ezért a kovetkezOkben megvizsgaltuk a Wingate anaerob

proba harom szakaszat (6. abra).
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6. abra: A csucsteljesitmény dsszehasonlitasa a Wingate anaerob teszt 10 masodpercenkeénti

bontasaban étrend- kiegészité fogyasztasa alapjan (*:p<0,05).
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A harom szakaszt a teljes 30 masodperc 10 masodpercenkénti elosztasa képezi. Mivel
mind a maximalis fordulatszdm, mind a cstcsteljesitmény ideje az elsé 10 masodpercben
kovetkezik be, ezért vizsgaltuk, hogy az abszolut csucsteljesitményben van-e kilénbség a
szakaszok kozott.

Az elsé 10 masodpercben a résztvevok atlagos teljesitménye hatdéanyag fogyasztas esetén
808,3+98,5 W volt, mig placebo esetén 792,6+85,9 W (t(df(15))=1,394; p=0,184; Hedge’s
09=0,331). Az els6 10 masodperc értékei kozott az étrend-kiegészitd fogyasztast kdvetden, bar
atlagosan 16 Watt-tal nagyobbak voltak az &tlagértékek, ez nem bizonyult szignifikans
kilénbségnek. A masodik 10 masodperc értékeiben jelentés visszaesés volt megfigyelhetd
mindkét alkalommal, ami az egyre csokkend teljesitménnyel magyardzhatdé. A hatdanyag
fogyasztasakor a résztvevok teljesitményének atlaga 592,1+82,6 W szignifikansan kisebb volt
(t(df(15))=-2,884; p=0,011; Hedge’s g=0,684), mint a placebo fogyasztasakor (617,9+90,3
W). A hatoéanyag fogyasztasakor kozel 27%-0s, mig a placebo fogyasztasakor 22%-0s
csokkenest tapasztaltunk az elsé 10 masodpercben tapasztalt eredményekhez képest. Az
utolsé 10 méasodperc értékeiben tovabbi csokkenés kdvetkezett be az anaerob proba soran. Itt
hatdanyag esetén 473,0+84,9 W teljesitményt ertek el, mig placebo esetén pedig 494,1+86,6
Wattot, amely mindkét esetben tovabbi 20-20%-0s csOkkenés a masodik 10 masodperc
atlagahoz képest (t(df(15))=-1,812; p=0,090; Hedge’s g=0,430). A harmadik szakaszban
ismét nem volt szignifikans kilonbség a teljesitmény értékeiben hatdéanyag és a placebo
szerinti vizsgalatban. Az abszolut teljesitmény folyamatosan csokkent a mérés soran, ebbdl is

jol latszik, hogy az anaerob proba mennyire megterheld volt a résztvevok szamara.

V. Megbeszélés

5.1A tanulasi effektus lehetséges hatasanak megvitatasa

A kutatas soran Osszehasonlitottuk az elsé és masodik mérési nap eredményeit, amely
soran arra voltunk kivancsiak, hogy vajon a tanuldsi effektusnak koszonhetéen jobb
teljesitményt értek-e el a résztvevok a hatdanyag fogyasztastol fliggetleniil. Azonban a
kerékparozas olyan népszerii mozgasforma, amely miatt a tanulasi effektus megnyilvanulasa

elmaradhat mas vizsgalati modszerekhez képest.

Szamos kutatas foglalkozott a tanulasi effektussal a Wingate teszt esetében. llyen Jaafar
és munkatéarsai (2014) altal végzett kutatas is, amelyben 16 feln6tt férfi vett részt, akik két

eltérd ellenallas (testtomeg 8,7%-a és 11%-a) mellett végezték el a tesztet. Az alanyoknak
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lehetdségilik volt elozetesen megismerkedni a vizsgélati modszerrel és eszkozzel. Mérték
tobbek kozott a csucsteljesitmény és az atlagteljesitményt is, amely a méasodik mérési
alkalommal magasabb volt mindkét ellenallas esetében. Ebbol arra kdvetkeztettek, hogy az
elézetes megismerése a mérésnek kedvezobb teljesitménybeli eredményekhez vezethet.
Secrest és munkatarsai (2013) szintén a tanulasi effektus hatasat vizsgaltak és a céljuk az volt,
hogy kideritsék hany Wingate teszt végrehajtasra van sziikség a teljesitmény javulasanak
eléréshez. Az alanyok 5 Wingate tesztet hajtotta végre 3 nap pihenével a mérések kozott. Az
eredményekbdl arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy legaldbb harom tesztre van sziikség
ahhoz, hogy a teljesitmény mutatdkban szignifikdns javulads legyen megfigyelhetd (Secrest és

mtsai, 2013).

Az altalunk végzett kutatds sordn a résztvevoknek nem volt lehetdsége megismerkedni
elézetesen a mérési protokollal, azonban a vizsgalatok alkalmaval részletes tajékoztatast
kaptak a mérés menetér6l. A mérési napok eredményeinek Gsszehasonlitdsa soran egyik
vizsgalt mutatdban sem taldltunk szignifikdns kiilonbséget az elsd €s a masodik mérési nap
kozott, igy ebben az esetben a tanuldsi effektusnak nem volt szerepe a teljesitmény

javulasaban.

5.2 L-arginin és citrulin-malat komplex akut hatasanak megvitatasa

Az L-arginin és citrulin-malat kombinalt akut hatasanak vizsgalatakor szamos
teljesitmény mutatot értékeltiink a Wingate teszt soran. A résztvevok randomizalt modon
fogyasztottak a hatdanyagot vagy a placebot, mely soran arra voltunk kivancsiak, hogy a

hatdanyag akut fogyasztasat kovetden az anaerob teljesitmény javul-e.

A szakirodalmak esetében szamos kutatas vizsgélta ezen étrend-kiegészitdk akut és
hosszUtavu fogyasztadsanak hatasat a teljesitményre, melyek azonban sok esetben egymassal
ellentmondasos eredmények voltak. Gills és munkatarsai (2021), valamint Yavuz és
munkatarsai (2014) a citrulin- malat akut hatasat vizsgaltak a kerékparos teljesitményre,
azonban egyik esetben sem talaltak szignifikans javulast a teljesitmény mutatokban. Ez
megegyezik az altalunk végzett kutatds eredményeivel, ahol nem talaltunk szignifikans
valtozast az egyszeri hatéanyag fogyasztas sordn az atlag- és csucsteljesitményben. Chen és
munkatarsai (2016) azonban kedvezé hatdsokat talaltak a kombinalt, akut fogyasztdsnak
koszonhetben, hiszen a vizsgélat soran az észlelt faradtsag mértéke csokkent. Az észlelt

faradtsag értékelésére nem kértiik fel a résztveviket, a Wingate teszt soran a faradasi indexet
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megvizsgaltuk, azonban ebben nem taldltunk szignifikans kilonbséget az anaerob mérés
soran. Més kutatasok az L-arginin és citrulin-malat hosszatava fogyasztasat kovetéen kedvezo
eredményekr6l szamoltak. Amirsasan és munkatarsai (2018) 7 napos kombinalt étrend-
kiegészité fogyasztast vizsgaltak és arra az eredményre jutottak, hogy a hatdanyagnak

koszonhetben javult a résztvevok teljesitménye és csokkent az észlelt faradtsag mértéke.

VI. Osszefoglalas

Az étrend-kiegészitOk fogyasztasa napjainkban kozkedvelt moddszer a teljesitmény
fokozéaséara vagy akar a regeneracid felgyorsitasara. Szamtalan ilyen ergogén anyag van a
piacon, azonban az egyre nagyobb népszerliségnek Orvendé citrulin-malat és L-arginin

kombinalt akut hatasat vizsgaltuk Wingate anaerob teszt soran.

Els6 1épésben a tanulasi effektust vizsgaltuk. A két mérési nap kozott semmilyen vizsgalt
paraméterben nem talaltunk szignifikans killonbséget, igy a Wingate teszt soran ugy tiinik,
hogy a tanulési effektusnak nincsen hatésa. A tovabbiakban vizsgaltuk az etrend-kiegészit6
fogyasztasa alapjan a teljesitmény mutatokat. A maximalis fordulatszdmban kismértékii
ndvekedest, valamint a csucsteljesitmény idejének szignifikans csokkenését talaltuk a
hatdanyag fogyasztasanak koszonhetéen. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy ezen étrend-
kiegészitok akut fogyasztasa az anaerob alaktacid rendszerre lehet hatassal. Azonban a

tovabbi elemzésekkel ezt nem tudtuk alatamasztani.

A Kkorabbi szakirodalmak tobbségével megegyezé eredményeket talaltunk, ugyanis
néhany kivételt6l eltekintve nem volt szignifikans kulonbség a vizsgalt eértékekben. A
szignifikans kiilonbsegek inkabb az alacsony elemszammal magyarazhatok, mint a hattérben
meghlz6do bioldgiai folyamatokkal. Az eredmeényeink alapjan tehat az akut L-arginin és
citrulin-malat fogyasztasnak nincs teljesitmény novel6é hatasa. A jovoben érdemes lehet
megvizsgalni a kdzép- és hosszutavi adagolas hatésait, illetve megfontolni a vazizomtémegre

vonatkoztatott adagolast.
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