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Uletreening, liigne dpetamine ja spetsialiseerumine iihele spordialale on lapse
sportliku voimekuse arendamisele kahjulik. Probleem ei ole lapses vaid
treenerites ja lapsevanemates.

Sportlik areng ja sportimine on lihtsalt iiks motoorne oskus ning just selleparast
me peame teadma erinevaid Oppimise etappe ja oskama neid rakendada spordis.

Varajases noorte sportliku voimekuse arendamise etapis on esmatihtis oskuste
arendamine ning vahem tidhtsal kohal ming ise. Reaalsus on see, et sinu 12
aastane laps ei hakka l4hiajal professionaalseks sportlaseks nii, et laseme neil
olla lapsed.

Alustame oskuste Opetamisega keskkondades, mis toetavad seda.

Probleem noorte sportliku treeninguga seisneb selles, et mingitakse liiga
palju médnge ning treenerid jagavad liiga palju dpetusi.

Mingud ning voistlused nddalavahetustel ei ole ainuke viis, kuidas dpetada
noori voistlema ja olla paremad sportlased. Tegelikult, mida noorem sportlane
on seda vihem voistlusi tarvis on.

Et arusaada sellest paremini peab sul olema teadmised, kuidas noorsportlane
oskused hangib. Koik oskused ja litkumisopetused, mida keha opib ldbivad 3

Oppimise etappi:

1) Kognitiivne etapp — indiviid omandab elementaar moistmise oskusest
1abi katse eksituse meetodi.

2) Seostav etapp — indiviid hakkab arusaama, kuidas voi mida peab tegema
kindla iilesande lahendamiseks eelnevatelt kogemustelt.

3) Autonoomne ehk Iseseisev etapp — oskus on automaatne ning voime
seda kasutada igas keskkonnas
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Arusaades erinevatest etappidest, kuidas mingit oskust voi liigutust dpitakse
annab see lastevanematele ja treeneritele oskuse koostada pikaajaline
tegevusplaan, mis paneb noorsportlase olukordadesse, kus nad suudavad edu
saavutada ning areneda margatavalt kiiremini.

Kognitiivne etapp
See on etapp, kui noorsportlased hakkavad moistma, mis tdhendab olla sportlik.

See etapp koosneb ainult katsetamisest ja eksmisest.
Viga vihene dpetamine on siin etapis vajalik.

Igas etapis on keskkond véga oluline. See tdhendab, et parim keskkond
Ooppimiseks ei ole spetsiifiline treening vaid 16busad stimuleerivad iilesanded
nagu mangimine manguvéljakul, palli viskamine-,piitidmine, -,160mine,
ronimine, hiippendodriga hiippamine, roomamine, kukerpallitamine jne. Lapsed
peavad oma litkumist Oppima 1dbi vaba méngimise. Spontaanne keskkond on
vajalik arendamaks koordinatsiooni ning baasoskused, mida iga spordiala hiljem
vajab.

Tahtis on teada, et lapse sportlik areng teeb hiippe puberteedieas, kus tavaliselt
toimub ka kasvuspurt. Just sellepdrast hakkavad ilmnema kohmakad liigutused.

Seostav etapp

See etapp on kahe etapi vahel ning siin peab suurimat tdhelepanu poérama. Siin
etapis esineb veel hulgaliselt katseid ja eksitusi litkumises, mdngimises ja
spordis.

Lapsed rajavad uusi liigutusmustreid ning tugevdavad vanu. Et Oppimine
toimuks on eeldatud, et keskkond siin etapis on turvaline.

Spordivoistlused on vdga olulised aga ei tohiks olla siin etapis esmatdhtsad.
Mingides sOpradega trennis vo1 hoovis on koht, kus oskused algselt omastatakse
ja arendatakse kuna keskkond on sobralikum. Lapsed on julgemad votma riske,
proovima uusi liigutusi ning ei pea muretsema, et treener voi lapsevanemad
parandavad nende igat liigutust.
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Mingides mitut erinevat sporti aitab lapsel kaasa seostava etapis suuri
edusamme saavutada, kuna laps on sunnitud Oppima erinevaid oskuseid. Mida
rohkem kogemusi laps saab seda kiiremini on ta voimeline dppima spetsiifilisi
oskusi. Omades sellist tausta annab see lapsele rohkem koordineeritud ja
voimelisema keha ning voime seostada eelnevaid kogemusi uutega.

Autonoomne ehk iseseisev etapp

Viimane etapp on iseseisev ning oskused mida laps on omandanud eelnevalt
saab kasutada erinevates keskkondades. Véga oskuslikud lapsed suudavad
viikseid muudatusi teha 10pmatutes olukordades mingus ning suudavad ikka
sama tulemusega Iopetada. See aitab lapsel parandada vigu ning teha reaal ajas
parandusi.

Erinevalt eelnevatele etappidele omab laps niiiid efektiivsust ja voolavust oma
litkumisega ja oskustega ning neid saab panna iiha raskematesse olukordadesse
ning edukalt.

Liikumine 1abi etappide

Kui noor hakkab esmakordselt jousaalis kdima ei tohi me neid tilekoormata
harjutustega. Suure tdendosusega ei ole noor neid kunagi teinud ning peab
kasutama katse eksituse meetodit.

Harjutuste valik peab olema turvaline ning keskkonna, kus on voimeline dppida.

6 funktsionaalset liikumismustrit
Kiikk, knmmardamine, viljaaste, lilkkamine, tombamine ja kandmine.

Kui sinu treening ei koosneb vihemalt neljast nendest liigutusest siis oht
vigastustele on suur ning samuti pikaajaline ortopeediline tervis ning heaolu.

Omandades tehniliselt korrektseid liigutusmustreid ning neid kasutades labi
erinevate treening meetodite on koige efektiivsem viis suurendada joudu, lihast
ja viltida vigastusi.
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Kiikk

Kdik inimesed on ehitatud erinevalt. Arvestades puusa ja vaagna ehitust ning
lugematul hulgal muid anatoomilisi ja psithholoogilisi aspekte on suur samm
edasi moistmaks, et koik inimesed peavad kiikkima erinvalt.

Progressioon: Keharaskusega kiikk, Goblet kiikk, eeskiikk, tagantkiikk

Kummardamine ehk hip hinge
Kummardamine on iiks olulisemaid liigutusmustreid, mis kaitseb meie alaselga
vigastuste eest aga paljud inimesed on unustanud voime seda korrektselt
sooritada.
Progressioon: Keharaskusega RJT (rumeenia joutdomme), hantlitega RJT,

Kangiga RJT, Hantlitega joutdmme, ruutkangiga joutomme, kangiga
pooltdmme, kangiga joutdmme

Viljaaste
Uhe jala funktsioon on oluline vdime siilitada tasakaal ning tagamaks
simmeetriline areng alajdsemetel. Viljaaste nduab stabiilsust jalalt, pahkluult,

polvelt ja puusalt.

Progressioon: Kéérkiikk tagumine jalg alusel, kdarkiikk esimene jalg alusel,
viljaaste taha, viljaaste ette, iihe jalaga joutdmme.

Liikkamine (horisontaalne)

Progressioon: kied alusel kitekdverdus, kitekdverdus maas, hantlitega lamades
surumine, kangiga lamades surumine

Liikkamine (vertikaalne)

Progressioon: Uhe kiiega hantliga piisti surumine, hantlitega surumine, kangiga
surumine.
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Tombamine (horisontaalne)

Progressioon: Rind vastu pinki hantlite tomme, Austraalia Iduatdmme,
hantlitdmme, kangiga ettekaldes tomme.

Tombamine (vertikaalne)

Progressioon: Trossplokil allatdmme, kummiga Iduatdmme, 1duatdmme

Kandmine

Kandmine on suurepdrane viis arendamaks vastupidavaid kerelihaseid,
haardejoudu, dlastabiilsust ning todmahtu. Viga ohutu viis, kuidas saavutada

vigastuste vaba joudu ja funktsiooni.

Progressioon: kondimine, farmeri kond, iihe kdega farmeri kond, raskus ees

kondimine, erineva haardega kandmine, peakohal kandmine.
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ANNUK-MD::PHD

07. APRILL 2019
TALLINN

» Mdista toidulisandite olemust janaidustusi-nende-kasutdmiseks
» Pohineda oftsustes teaduspohisel anall
» Hoiduda pseudoteaduse seisukohtadest

Loengu sisu:

Toldlolisandite-kiassifikatsioon-OhiTuivUsiUs..,

Toldulisandite-paiknemine freeningprotsassis o SIRIMAIGID. Or gariss
BhoriasteTreenetits-ootus) = ¥ ks

Mida arvestada foidulisandife-farvitarmisel: omasiGiavis, sid
Riskid foidulisandite kasutamiset
Toidulisandite mUUgistrateegiad

s hinnata foidulisandi,miUgijuttu - lubadt

slik Ighenemine foidulisandite kohta kéiva inforr

Informatsioon millele tugined
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T_oiTumin.e spordis

Selleks” , Guidélines = Vardius n.weditslinigc“
Journal of Sports Medicirlve, 20111 29:567-S77 .for stength'sports"
including BB

Mis tavapraktikas: DIY — do it yourself, self-made diets

Mis on ideaalne lahendus ja kui seda pole, sii

T_oi_’rumine BB-& Fi

Mich .ps_eai?mg ma:
haste hUpert‘ro'dﬁo :
- strateegiline ajastus
- faastusprotsess

- voistluseelse kaalu fagamine

2 Kuidas toituda enne freeningut, treeningu ajal ja pdrast treeningute
2 Kuidas foituda voistims y
2 Kuidas toituda ,,suu

2 Kuidas toituda vastd

Toitumine

" » E_n'_er |o_f arvestade: Sdsivé.skud'ss%,:éc._:sow rasva +5% valgud
Métabosline vasimus:resusris (KrP, etclvahenenine. £oH.muutus

Uks treening sesssion= voib véhendada lifase glikogéeni varusid
2 - sellest Iahtub glikogeeniresintees: BB soovitus, 4-7
g/kg/daily

Tostespordis soovitay ca 2 korda rohkem kui istuva eluviisiga inimese
vajadus, ehk 1.2 = 1.7 g/ka/pdevgs tihtiaaa ¢ q
/kehakg/pdevas. M(

biloogilise vadartuse

korda p&evas annal
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Toitumine

e ryestatokse rasva kogust paevd _
» UuringUd oh naldaRud, 120 =35% kKogu: boevose.si
energiavajadusest. Mitte alla 20%:

Millal ja kui palju enne joutrenni ja selle ajal?

» Susivesikuid: 1g/keha kg kohta enne trennija 0.5 g/keha kg frenni
feje]]

» Arvamus, et st
toetavad enam an|
valkude sunteesi

Taastumine

ed hused-pokuvad-freeningiargsesse perigodisusivesikuid
2 gikehakg-kohtavahelllt. pedle frennis ==

» Proteiini osas, ca 20 gkorge bioloogilise vadrtusega-proteiini peale
trenni

» Akuutses taastumisperioodis-hea teha'seda kombinatsioonis:
» Susiveskuid 0.8 g/kg/tunnis pluss proteiini 0.4 g/kg/tunnis

feadmisie-pohial w-rils on-maliEVEIaikud e
onsentreeritue kujui—muidu pedks lavaloifssBmd sHobusekoguse
k005, ebOIUlISEGT; SE€ Koormaks orgemismi- P
- kiire manustamine (jook, pUlbEL)
- hea doseerida ja hea méoia

- aju motoorsed keskused, nende aktivisatsioon (virtuaalne reaalsus, ...
- neuroloogilise juhteteed, verevarus
- psUhhika
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T_oidulisqndi’re ’rorbiming

USA tle-8: 000 ermem osduhsand: TaraL

“»" Erinevad UliingUd hidtavad; ef yahemikus69% to 94%
eliitsportlastest kasutavad toidulisandeid

» Multivitamiinid on Uhed-pohilisemad-39% t0.73%
» Toidulisandid kui “gateway to doping,™ 3.5 korda sutrem risk

toidulisandite tarvitajatel saada dopingu tarvitajaks vorreldes
toidulisandeid mittekasutajad

Moisted — toitumises

sinteesielemendid, valg
moned mi

e arengu
energeetilised ained eiehdqvnd
rolli rakkude elutegevuse s o o

reguleerivad ained, v
omastada energeetilisi ai

Maoisted = toidulisand (food/dle’rory
supple _ en’r)

it tcrve'ndocj_q 'ning mis peab olema
Hoifainefevalmiude fusioloogiise toimega-ainete kontsenireeritud allikaks
(Toiduseadus § 2, Ig 1). hitps://wwwriigitectaja:eefaki/-14.5032014057

“dietary supplement" to-medn a. product {ofher fhantobaceo) intended to
supplement the diet that bears or contains one or more of the following dietary
ingredients: a vitamin, @ mineral, an herb or other botanical, an amino acid, a
dietary substance for use by man to supplement the diet by increasing the total
dietary intfake, or a concentrate, metabolite, constituent, extract, or
combination of any of

136



--_fpi'dul_is_qhd {is

supp\emen# and-be-intended:for mgeshon andmust not be
represented for use ds.conventionalfood oras a soleitem of a meal
or of the diet. In addifion, & dictary supplement-cannot:be
approved or authorized for investigation as-a new-drug;.antibiotic,
or biologic, unless it was marketed-as-a food-or-a dietary.
supplement before such approval or authorization.

FDA definifsioon

TheFederal Eosd; d Costrietic Act: defnes - dletdw redient as a

“vitamin-mineral; herb.or.otherbo) rqnxcul gmnoacia dvetow bsiomp for use
By mantesupplement Ihe diet-by-increasing.the lotal disfary fnfake:
r‘cinanhme metabolite; constitdent; - extract or combmo?lon of-the prP«,edmg
substances.

Unlike drugs, supplements are not intended to freat; di
seases. That means sUp| \pmmm should nof make clain s
" treats heart disease.”-Claims like these can.only. | imately be made
not dietary sup n

ary supplements incl ingred as vitamins, mi s, herbs, amino
and enzymes. Dietary SUp| em: are marketed in forms such as tablets
ypsules, softgels, gelcaps, ¢

Under existing law, incll
assed by Congress in ||
Ihe market, buf the age
adulterc 1 (e.g., that 1|
labelir false or mi

Toidulisand vs ravim

“Foldulisandife
@mudustele egd e
E\ toh\

1) anda ebadiget teavet toidulisandiiseloomulike tunnuste;eetkdige lisandi
olemuse, madratluse, omaduste; koostise, koguse; sdilivuse; paritolu, valmistamis- voi
tootmismeetodi kohta;

2) omistada toidulisandile omadusi voi toimet, mida sellel ei ole;

3) omistada toidulisandile eriomadusi, kui sellised omadused on kdigil sarnastel
toodetel.
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quim =cefinifsioon

¥ Ravimigmetic

» Ravimid on ained voiginete-kombinaisioonid; mis-avaldavad toimet
organismile. Ravimid-yoivad:-haigustravida,-ennetadd voi
leevendada sUmptome

Toidulisand vs ravim

Toidulisand Voib osutidaTavimiks ot v
KU Sisatdab-faimizmis on-Ravimiameli kodulehel faviminamadratietud

- ;‘ovjcm'qdustegq ainete ja-iaimede {ddsonis. Holikouu: maikelluke jpt)
nimekirjas voi . - i

« sisaldab aineid, mida kasutatakse ravimites{nt koenstum @10,
glukoosamiin, 5-hUdrokstrdptofaan:(5- HTP); melatoniin,
alfalipoehape, hormoo seedeensUUmid jne).

Kui foidulisand sisaldab eelnimetatud taimi voi aineid, tuleb see enne tu
Ravimiametis madratied (i i T i -
ravimeid.

Doping —keelatud aine

- Keelatud-ainete-nimekifa Uuendatokse iga:dastat jagnuaril. Selles
orrméned-ained-ja-meetodid likOlt keelatud: moned:on
keelatud ainult voistlUste . djal ja mened tksikud-erandid-on keelatud
vaid teatud spordialddel [t alkohol motospordis)-Ained-lisatakse
nimekirja, kui ta vastcab kahele kolmest kriteeriumist:

» (a) tostab sportlikku soor

» (b) on ohtlik sportlase tervise
» (c) kahjustab spordi vaimu.
Nimekiri on sama nii eri i
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foidulisandite klassifikatsioon

Vi um' o
Mlneroo\amed
Loodustooted tooted
Aminohapped
EnsUUmid
Probiootikumid
Rasvhapped

Ylfomlunrd

heferogeensed bw a kruvssd 7<adolma\eku\aaned eksogeenfed orgaanilisect =
alﬁeteesodenu hodavajalikud =
)

effsiidikorral:Nad-on-bidisemat laadi
vs.nakkushaigustelg, peavalud,
ligeste ja Ilhclsie valulikkus in le} i i millist vitamiini
anism ei saa. Seega nad-ei ole vifamir e ed'seisundid.

Avitaminoos kujuneb reeglin ikul
puudumisel ja erinevalt h | T onkreetne haigus (nt
vitamiin B, puhul beriberi ja vitarr 3 )

Uletarvitamine. Suurem

\_/itq miinicl

“Ra vladr\'/u vivdm hic A

Vesﬂahustuvad vdom nld {B,-{ficim n], ((b ﬂa i n] Bﬂmcﬂsw A
vitamiin (biotiin), folaadid,-B o-Vifcriln; Cavitamin (askorbiinhape), By

Ospdevane vajadus:

Naised 0,75-0,85 mg
Mehed 0,8-1,1 mg
Naised 0,005-0,008 mg
Mehed 0,005-0,008 mg
Naised 9-13 mg.
Mehed 10-15 mg
Naised 0,06-0,09 mg
Mehed 0,06-0,09 mg

139



it . =
A GKS AP SIS PO GAnd: korvn_s-, éotg, i
B1 - sealiha, juurvili, kartul, maks, muaad
B2 — piimaproduktid, banaar; gsparaagus
B3 - liha, kala, munad, seened
B5 - liha, broccoli, avocado
B6 — liha, banaan, juurvili
B7 — munakollane, maks, juurvili
B9 — juurvili, pasta, leib

Vitamiinid

Bi2—liha,-kala, mundd;p
“raundd,-maks-kalc--

E- puuviliad, juurviliad, pahklid, seemned

K - spinat, munakollane, maks

Organismi enda mikrofloora - K ja biotiin
Organid — nahk - D

Vitamiinid

Wil ks jor kuidas?- -

tavainimesega? Millised vitamiiiid:on spordis olulised? Kassoltub
spordialaste

» 3. Kui palju on paras?
» 4.Kas looduslikud allikad voi apteek?
» 5, Uledoseeringu oht2
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Vitamiinid
% " idjo :keﬁoline se@\{qt

ANt vahetultseotud sisiveskuteja iasvade
“ainevahetuses. Sestus karremoglobiini moodustamisel pundsies
verelibledes. Hapniku Ulekandesdihastesse:

Vitamiinid C and E kui anticksitandid: Oksidatiivne stress ja-selle
leevendamine

Vitamiinid = Ohikud

Vitamiin C: 1 IlU on 50°1g L -askorbiidhapet:

tokoferoolile (2/3 mg exactly), véi 0.45 mg dl-alfa tokoferoolile
Insulin: 1 IU on ekvivalent 0.0347 mg inimese insuliinile (28.8 IU/mg)

En_suum_id

~Proteaasid—ailavad organismil seedidavalke fo vabastada
aminohappeid e i

Amilaasid - qitavqtj sUsivesikuid teha iksikuteks:molekulideks
Lipaasid - aitavad rasvu lagundada

Tsellulaasid - aitavad kiudaineid seedida. Iniméset pole neid
looduse poolt
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matud rasvhapped

~Kaladli-on proc te m snsddcb omegc rcsviv_o;.get
(& mmefofokse kul]ostunud i
Uks topelt side (C=C); nimetatakse monokullastumata
Kolm voi enam (C=C=C}; nimetatakse poliktliastumata.
Kahte rasvhapet (polUkullastunud) peame saama toidust, teisi saab
organism ise sunteesida
Asendamatud rasvhapped on alfa-linoleenhape (ALA), omega-3
rasvhape, ja linoolhape (LA), omega-6 rasvhape. ALA saab luua

teisi oomega 3 rash
EPA) and d

F__eqs_vhopped

¢
ALA: -Pohilised-alikad-EPA DHA'IGOKS o ookeani kalad, kusjuures
toidulisanditena on kKalaoli, kil oil jamerevetikate ekstraktid.

The European Food Safefy-Autherity (EFSA) identifies:250.mg/day for
a combined total of EPA and DHA as Adequate Intake, with a
recommendation that men pregnant or lactating consume an
additional 100 to 200 mq/r y of DHA. In the United States and
Canada are Ac 0 s for ALA and LA over various stages

Loodustooted

-~ Ekstrakiid taimedest .-
[comadest,

vetikatest,

seentest ja samblatest
Naiteks: ginkgo bilob
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-~ mrikrofloorat - -

»>
>

el onvastUpid
“yeemilised komporendid-onvaga madalaskonsentraisiosnis
- keemiline koostis variéerub nii kasvukohast; aastastine

- palju faktoreid mis mojuicvad koostist ja seega annab  variatsiooni
keemilises koostises (korjamise meetodid, kuivatamise meetodid jne)

- paljudel taimedel erine d keemilise koostise poolest - siit
|ahtub taime madramise t:

Kuidas té6deldud — ekstraks
Keskkonna saastatuse
- Kui vaadata ravitoi

i PEr.0s.. bis.MUAEYad SO0

Palju teooriaid selle mikrofloora modjust-organismile
ImmuunsUsteem, einevad-haigused jne:

Mineraalid

>
»
| 2
>
>
»
>
>
»

naatrium

kaltsium

fosfor
magneesium

raud

tsink

mangaan, vask, ioog
last as a componen
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Aminoh_opped

Soovitataksedaibimistii.Vostupidavus kuikar

e )r\}érn{qﬁc—moi Blympic-Committes recommends:protejrrintake
targets for both strength’and.-ehdurance athistes:atiabout-+:2:1.8
g/kg body mass per day.:...

One review proposed a maximum daily proteinintake of
approximately 25% of energy requirements, i.e.;.approximately 2.0
to 2.5 g/kg.

Aminochapped

nisisaldusegajosd i " -
¥ BCAA = oninohapped misomavad-alifactiist Kolgsidet
ar e (ot x
a-with.abranch (a
le] drbon. aioms). /Among
s, there arethree

- valkude bisosUntees ja veresoonte funkisioonis
id that

Kreatiin -

¥ PAKNEmiNEATP/ADP

144



HMB =..B=hidroksu:f:metuvlbutivr hape

» Ammohuppe Ieuisnnl m'eiub t:Uks BCAA-dest.

- Kaitseb lihas ehendab Ilhusie
_koormusie korral =

THMB ([5 ydroxy B~ meihylbutyncclcnd) oiherwnse Knowiras
its conjugate base, B-hydroxy. p=methylbutyrate:is-on ﬂwuH\
substance in humans:thatis used as a
upplement and as an ingredient-in certain
intended to promote w and prowde nutrmonol support
for people with mus to canc
heolthy adults, suppl lem ntation with HMB h
increase exerC|se \nduced ains in muscle size

exercise, IVWWDI'OVS oero
recovery from exercise

Kus paiknevad toidulisandid
treeningprotsessise
: : [ v_d icig'frcumcnsw’d ja

fekornot irendada-iaastunist:

Tosta energeetilist (mitte oinﬁrv) algniveod:-ja-superkampensatsiconi
véimsamaks

laglelelte]
Lihas
Lihaseid toetavad morfoloogilised strt urid (sidemed, kddlused, kdhred)
Luustik
Verevarustus — hapnik, energ
Perifeerne ndrvisUsteem —
Tsentraalne nérviststeem - K

Superkompensatsioon
S~ Uustoovoime tase

Kasu saamine

™ Esialgse ts6vsime tase

Taastumine

-~
Tésvdime treeningu
lopus

Toovoime

Treeningu algus Treeningu 15pp

Aeg
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MIdO orves’rodo TOIdUIISOﬂdITe

ise (volmss) T
Mitfe uleiodo'lubdiud/keerofud it ~eelatye-ained
Mitte rikkuda organismf
Mitte raisata aega jarahd vale foidulisdndi kasUtamisele

Arvestada eripdarasid sama Uldnimetusega, kuid erinevate keemiliste
modifikatsioonidegad toidulisandite puhul

Iga inimene on ainulaadne i ilise/c tilise profiili
osas. Seega mis mojub Ut i i _Paralleel
ravimite mojust: resp|

Kreo’runl nolde

P Cre@hne

leiduv

TYekib krecﬂmfosmm ntensivse-inastoo. ngmomendxl TeKIBATP
kreatiinfosfaadi toimel

Uks enim miidud foiulisand: {2017, USA 2:8 mili US dallar)

Turul palju (>18) erinevaidvorme erinevate fUUsikaliste, fusioloogiliste
ja keemiliste omadustega

Creatine anhydrous, creatine monohydrate (CM), jne jne

Soolad nagu citrate, maleate, fumarate, tartrate, pyruvate,
ascorbate, orotate, etd

Omadused-mida arves’rodo
krea’rnn_ VO mlde puhul-:

- Slso1 us nelfeks CM 87 9 aqo creaﬂnm.e grucoane 40 2%

LahUstuvis Veés (5olubmfy) Soltub phijc Yempercfuunst Mida
madalam ph ja kérgem temperatuurseda-parem lahustuvus

Halvim lahustuvus kreatiini-derivaadil-creatinol-0-phosphdite aga
dicreatinol sulfate parim

Stabiilsus (stability) = CM pulber on v stabiilne aga mitte
vesilahusena. Hoida madalal tempermuum voi ph langetades voi
tugevalt téstes. Creatine >oo\od on voher biilsed vorreldes CM-
da. Seda saab suure L i

Biosaadavus (bioavd
joudmine ja teiseks ¢
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Omadused mida arvestada

—kreafiini vormide-puhul

. Kutkreatiir 6_n' v.er:és korg:sis s'e. Vol olld.Déh]ﬂs{amd_udecreosed
uptake'kudede-poolt-sectud.Uletidise omastatavuse defitsidiga

Kuid algne téus voib rigidata ka-head-uptakekudede-poolt

Lihasbiposia voi whole tbody-retention by measuring the difference
between inatke and urinary-excretion

CM -l on intestinaalne absorptsioon ligi 100%, paljud vormid on
lihase uptake osas paremad kui CM

» Kui kasutada CM koos dextrosiga siis kogu keha retensioon tduseb
Vi protein, D-pinitol

Omadused mida arvestada

» Creatinine citrate — just anaercobsele foovoimels etekiivhe
» CM koos HMB, beeta-alanine,-phospahtes; dipha-lipoic acid

» Regulatoorsed aspektid eri maades

Moned aspekiid toidulisandite
“iseloomustamiseks >

“Nende | oia S paluvahsh reguleeritud
favimitegar- R it

Tootmine ja registreeriming on-vorreldes ravimitega-kordades
odavam ja véhem aegadudey:

Palju eksitavat informatsiooni ja palju pettureid
Turul véga suur variatsioon produkte
Puudub usutav feaduslik taustinformatsioon
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Ris_kid toidulisandite ’ror\_(ifomisel

:» Rlskld fcnduhsondne farvifamiser ‘-
TEteY kUHGgI mida tegenkun rown‘cmme Uuringud onmnaidantd, et 3
toidulisandit 4-st sisaldavad keglafudainetd (UK uoring)

» Starting in 2000, the first-solid-evidence for sterold contamifation of
dietary supplements showed that of 634 nonhormonel dietary
supplements from 13 “* “‘countri 215 suppliers; 14.8% were
contaminated with hormon s
MUUgisUsteem reguleerimata, m
organismi funktsioneerimisest

Enamus juhtudel pole e
ravimid

Kas me tegelikult vaid

emun ‘profein, £, Ad ‘rofeun S dvum
phosphote blcarbonofe Jo-Peeta alaniin
> “Ibeetashydroxy ~beeta-methulbutyrate,
BCAA, kaltsium, konjugeeritud-linoolhape-(CLA)rohelise.tee
ekstrakt

| 2

2
oryzanol, prohormoi
pyruvate, chitosan,
insosine

T_oi_dulisqndh‘e mUUgisTrg’ree_giod

bo polvkondade K upo toesfafud folkloof Sl(
ravimtaimed -mumio, .

» kasutatakse dra haigustegarseotud-{riski)fakforite seost Haiguse
tekkega. Samas puudub evidence, et see sissevoetay aine raviks voi
hoiaks dra méne haiguse. Hea miUgiargument ja saab kasutada
teaduskifjanduse vi . ks chaga, probiootikumid, vitamiinid
ine

» Kasutatakse dra kag
nanoosakesed, tUvir
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KUIdOS veendudc

B Vcrom srsuhst cl(lkcnd
autorida:Mis maa:| ja-mis-ulikoolZ Midd Sear‘klrjuimckse -
summary/conclusion

Kas on veel samalaadsetd toid?2

Mida intensiivsem foime-=seda suuremad kérvaltoimed. Nende

kirjeldus teadusartiklites.

Kas on lubatud mUda Toiduameti/Ravimiameti poolt?
Kas on keelatud ainete nimeki

Clinicaltrialsgov — kiii

Teaduslik ldhenemine ’rouduhsondﬁe

-kqwole nformqfsmaomle

- MisTorHin ormoisloon AkasZ'- opxk ajd |

Kes on arfikii Uter, millisétt moolf jle] institotsioonist-tar pormeb2

» Mida on ta varem publwseennud?
Kas informatsioon on feitav-PubMed-s¢

Millistel uuringutel vaide pohineb?
- vuringugrupi valik, suurus

- statistilise analliUsi

- statistilsed terminid

Statistilised terminid mllle olemus
-_-_pecks feoqu

Kouelcisroom koeffsent

Erinevus

Standard hdélve ja standard viga
Keskmine, mediaan, mood
Normaaljaotuvus
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Toidulisandite analius —
onkreefsedtooted -

AnalUUsime jargmistest-aspektidest
- lubadused pakendil
- paiknemine meie vajaduste seds
- toidulisand vs ravim

- keemiline koostis, konsentratsioonid, kuidas valmistatud, véimalik
toime

Kas keelatud ainete

Mi_do teha?

~Esmalt; t_ee' m_c:ksimurﬁ' nnefsadinete {foidulisand; ravimy)-=
vitamise ofsust= ireeninglmetgodika; foltumi

c;bqf'i-kbci's'o'eg'ne'v mekUs.on SUUT
-fulemUste interpretatsioon Voimekus
- feaduskirarduse moistmine ja selle
interpretatsioon
Arvesta, et iga sportlane on unikaalne ka oma ainevahetuse osas

Kui see eelnev tehtud, siis teha véga kaalutletud otsus lisaainete
manustamisel - mida ja kui

Riskid keelatud dinete ’r:_o

editsiinilised):

Negatiivse tagasiside: (négqﬁve feedback) —funkfsiooni
vdljalUlitamine, kudede-atrofeerumine

Ei tea kaasmojusid (side effects) — pole uuringuid-egarinformatsiooni
Risk haiguste valjakujunemisele tulevikus (v&hktdbi — hormoonid)
Organismi toksikatsioon
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- Palju rémps-nformatsioont Selles yaldkor

PUUdUvad Kohkreetsed ,‘guidefimes“ :
Palju pinnapealsust - pole Viidatud allikatelekus informatsioon
pdrineb ja kas on tehtud ka vastavadwuringud
Véga palju nn spetsialiste = foitumise,. freeningu, efustiifi;
kaalulangetamise jne valdkonnas. Sagedasti puudub vastav haridus
VvOi siis on 6pitud selgeks moned fraasid. Puuduvad algteddmised
fUsioloogiast, anatoomiast, biokeemiast, meditsiinist jne.
Algaijale kuulajale jatavad usutava mulje.

» Need kes tunnevad
PubMed - usutav infi
https://www.ncbi.nl

Joudu soovides!

» Mobile: 52 86968
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DOPING

Margus Annuk, MD, PhD

7. aprill 2019
Tallinn

Sisukord — millest plaan raakida

* Mdisted — doping, geenidoping, saavutusuvdimet tdstvad ained (PESs), keelatud
ained

 Luhike ajalugu

* Filosoofiline taust dopingu tarvitamisel
* Dopingu liigid ja nende lthikirjeldus

* Antidoping — alusdokumendid, WADA
* TUEC

Moisted

Doping — “Doping is defined as the occurrence of one or more of the anti-doping rule
violations set forth in Article 2.1 through article 2.8 of the World Anti-Doping Code”

PESs — performance enhancing substances
Geenidoping




Ajaloost

- termin ,doping” — inglismaal 1889- oopium hobustel
- Arthur Linton 1886, rattur, 600km distants, surm trimethyl overdose labi
- Tom Simpson 1967, metaamfetamiin

Filosoofiline taust dopingu tarvitamisel

Ceteris paribus — sportlased eelistavad alati situatsioone kus pole riski tervisele.
Dopingu kontekstis eelistavad nad siutasiooni kus ka teised sportlased ei vota
dopingut

Risk! ,Prisoners’ dilemmal!

Moisted

Hormoon — bioaktiivsed endogeensed ained, mida kesknarviststeemi kontrolli all
suinteesitakse endokriinnaarmetes (ka mujal!) ja mis reguleerivad metaboolseid ja
flsioloogilisi protsesse

Hormonoidid — koehormoonid ehk lokaalsed hormoonid, hormoonilaadsed ained —
ained mida toodavad mitmete kudede spetsialiseerunud rakud (nait narvildpmed),
ndited — dopamiin, serotoniin, histamiin, prostaglandiinid jne

Prohormoonid (eelhormoonid) — precursor, ndide proandrogen - anabolic-
androgenic steroid (AAS) prohormoon. Enim tuntud: nandrolone (19

nortestosterone). Dehydroepiandrosterone (DHEA), DHEA sulfate (DHEA-S),
and androstenedione may all be considered proandrogens of testosterone.

]
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Moisted

Taimsed hormoonid (fiitohormoonid) — signaalmolekulid, iga rakk toodab erinevalt
inimesest, vaga madal konsentratsioon. NB! toidulisandid

Metaboliidid ehk ainevahetussaadused on organismis metabolismi tagajérjel tekkinud
ained

Naide: oxandrolone metaboliit: 18-nor-17B-hydroxymethyl-17a-methyl-2-oxa-5a-androst-13-en-3-one,
18-nor-17a-hydroxymethyl-17B-methyl-2-oxa-5a-androst-13-en-3-one

Ensddimid — endogeensed spetsiifilised biokataliisaatorid (liht-ja liitvalgud), maaravad

biomolekulide muundumisprosesside kiiruse ja suuna — on organismi talitluse

aluseks.

Kohunaarme naide

Cellac axis

Gallbladder

Portal vein

© 20k oo Univemity A Rights R

K&hunaare

Eksogeenne funktsioon — enstitimid seedimiseks
- trlipsiin - roll valkude seedimises -trypsin and chymotrypsin to digest proteins;

- amalaas— roll SV seedimisel- amylase for the digestion of carbohydrates;
- lipaas—roll rasvade seedimisel - lipase to break down fats
Endogeene funktsioon - hormoonid

insulin - langetab veresuhkrut

glucagon — t3stab veresuhkrut
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Hormonaalse signaali iseloomustus

Ulikdrge bioaktiivsus

Luhike eluiga

Bioaktiivsust omab hormooni vaba vorm (transpordivalkude roll)
Sunteesi kontrollib negatiivne tagasiside

Kdrge struktuurne spetiifilisus — vdike muutus molekuli struktuuris ja kohe funktsiooni
muutus

Hormoonide potensiaalsed tarbijad (v.a. patsiendid)

1. Tippsportlased

2. Spordisaalide , keskkonna“ (iks osa

3. L&htuvalt ametist — uksehoidjad, turvamehed, valvurid ...

4. Elustiili jalgijad/vananemise vastu ,recreational users” — vastavad
kliinikud, asendusravi

Hormoonid meditsiinis

Asendusravi

Androgeen asendusravi

Transgender

Ca! Prostate, rinnavahk

Cushing syndrome - antiglycocorticoid therapy, cortisol kdrge

‘progestiin surub alla iooni ja

progestiin, p ksi mdjub
Tupe limaskesta atroofia seoses menopausiga — Estrance, Premarin etc NB! emakavéihk

NB! Allikas dopingutarvitajatele

o
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Manustamise viisid

Suukaudne per os - Testosterone administered by mouth is rapidly absorbed, but it is largely
converted to inactive metabolites, and only about one-sixth is available in active form. In
order _to be sufficiently active when given by mouth, testosterone derivatives are alkylated at

the 17a position, e,%. methyltestosterone and fluoxymesterone. This modification reduces

the liver's ability to break down these compounds éefore they reach the systemic circulation

gEtherstrenol, ethandienone, Methyltestosterone, Oxandrolone, Oxymetholone
tanozolol)

Parenteraalsed teed:

I/m=lihasesisene, NB! veresoonde sattumise oht, embol

i/v-veenisisene

s/c-nahaalune

Plaastrid, spreid etc

Hormoonid spordis

1. ja anaboolsed
clostebolanazokrostanolone, epitiostanol,

furazabol*, mepiotestane, mesterolone, methandienone*,
methenolone, methyltestosterone®, nandrolone,
norethandrolone”, oxabolone, oxandrolone*,
oxymetholone*, prasterone, quinbolone, stanolone,
stanozolol*, testosterone and trenbolone. (*Denotes
17-alkylated.) The most commonly used of these are
the testosterone esters alone or as thusbanon
250 (testosterone propionate, phenylpropionate,
isocaproate and decanoate), nandrolone decanoate

d

Hormoonid spordis

2. ‘Protective’: tamoxifen vdistleb ER sidumisel (for gynaecomastia), clomiphene,
human chorionic gonadotrophin (hCG; for

testicular shrinkage and to stimulate recovery post

usage), ketoconazole shampoo (for male pattern

baldness (Pierard-Franchimont et al. 1998)).

3. Polypeptide (anabolic) hormones: insulin, insulin-like
growth factor, human growth hormone
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Hormoonid/muud ained spordis

4. Stimulandid/kaalu reguleerimine: amphetamines, ephedrine,
pseudoephedrine, phenylpropanolamine, caffeine,
caffeine/ephedrine/aspirin mix (‘T5’), thyroxine,
tri-iodothyronine and clenbuterol.

5. Diureetikud: (for weight loss — also used to enhance

muscle definition pre-competition): frusemide,

bumetanide, spironolactone and ethacrynic acid.

6. Dehydrating agents (to enhance muscle definition):

glycerol.

Hormoonid/muud ained spordis

7. Analgesics: nalbuphine hydrochloride (nubain). This
is increasingly becoming a drug of abuse as some
patients using this progress to heroin, which can be

more readily obtained.

8. *Hardeners’: aminoglutethamide. Used in the treatment

of metastatic this blocks of adrenal steroids and of

androgens to oestrogens. Apparently, it also enhances
muscle bulk and definition (personal communication
from competitive bodybuilder).

9., Vere tuevdajad": erythropoietin (EPO), fluocarbon,
recombinant haemoglobin.

Hormoonid jt ravimid spordis

10. Oral hypoglycaemics: metformin, gliclazide.

11. Growth hormone stimulator: -dopa, gamma amino
butyric acid (GABA — high level of conversion to

GHB), gamma hydroxybutyrate (GHB). Used also forinsomnia, sexual anxiety and inhibitions, tranquilliser
and induction of euphoria (Phillips 1991).

12. Muscle ‘pump’: alprostadil (caverject). This is used in
bodybuilding prior to posing to cause individual

muscle groups to swell.

13. Maskeeruvad: probenecid, epitestosterone,

ethacrinic acid and others.

14. Drug abuse we are as yet unaware of. Clinical trials. NB! NB!

o
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Testosteroon

Testosteroon on tahtsaim androgeenne hormoon, mis stinteesitakse kolesteroolist
peamiselt sugunddrmetes (meestel 90-95% testiste Leydigi rakkudes). Stinteesi
indutseerib |uteiniseeriv hormoon (LH). Meestel m&jutab testosteroon
spermatogeneesi, eesnadrme funktsiooni, sekundaarsete sugutunnuste arengut ja
potentsi, mélemal sool libiidot, karvakasvu ning hasletdmbrit. Naistel stinteesitakse
testosterooni (1/10 meeste kogusest) munasarjades (25%), neerupealistes (25%)
ning prehormoonide metaboliseerimisel perifeerses rasvkoes. Enamus veres
ringlevast testosteroonist on seotud suguhormoone siduva globuliiniga (SHBG) ja
ndrgemalt ka albumiiniga. 1-3% hormoonist on vaba, funktsionaalne vorm.

Testosteroon

Olulise bioaktiivsusega on 5 alfa dihtidrotestosteroon (tesosterooni metaboliit)

Testosteroon

Anaboolne + androgeene = AAS

Toime ajule — agressiiivsus

1930 keemiline struktuur

1950 - 1960’spordis/ tehisvormide stinteesimine

1976 keelati eksogeene testosteroon Olimpia v3sitlustel
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Testosteroon vs Gstrogeen

Testosterooni referentsvaartused (TUK)

<la
la—-<7a
7a-<13a
13a-<18a
18a—<50a

>50a

z g zx X XL

0,42-0,72 nmol/L
0,10-1,12 nmol/L
0,10-2,37 nmol/L
0,98-38,5 nmol/L

8,64-29,0 nmol/L
0,29-1,67 nmol/L

6,68-25,7 nmol/L
0,101-1,42 nmol/L
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Testosterooni tasemest verest

Luteiniseeriva hormooni roll, testiste temperatuur jne
Odpéevane riitm (66sel tduseb, hommikul kdrgeim), aastane riitm (stgis)

Naistel seos menstruaalstsiikliga — kdrgeim periovulatoorses aknas ja madalaim
follikulaar — hilises luteiinfaasis

Meestel langeb pidevalt seoses vanusega, naistel akki menopausis
,,Post-victory“ tdus, kaotajal langus

Motivatsioon vdistleda

Kdrge testosterooni taseme
interpretatsioon

Meestel: hipertureoidism, androgeense resistentsuse siindroom, adrenaalne tuumor,
poistel: varane puberteet ja adrenaalne hiperplaasia

Naistel: polutststilised munasarjad, munasarjade tuumorid, adrenaalsed tuumorid ja
adrenaalne hiuperplaasia, idiopaatiline hirsutism

Segavad faktorid: fisioloogilised (liihiajaline intensiivne futsiline koormus), ravimid
(antileptikumid, antikonvulsandid, barbituraadid, suukaudsed kontratseptiivid jt)

Madala testosterooni interpretatsioon

Primaarne/sekundaarne hiipogonadism,
Klinefelteri sindroom (XXY),
hipopituitarism (ajuripatsi alafunktsioon),

orhidektoomia,

Downi siindroom,

hiline puberteet

Segavad tegurid: fusioloogilised (pikaajaline intensiivne futsiline koormus), ravimid
(anaboolsed steroidid, androgeenid, kortiosteroidid, 6strogeenid, suukaudsed
kontratseptiivid, spironolaktoon, tetratsukliin jt)
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Moned seotud teemad

Testiste laskumine, sellest tulenev

Varicocele, olemus ja tahtsus

Selective androgen receptor
modulators or SARMs

Selective androgen receptor modulators or SARMs are a novel class
of androgen receptor ligands. (The name follows the terminology currently used for

similar molecules targeting the estrogen receptor, "selective estrogen recepto
modulators," such as tamoxifen.)

SARM s provide the ability to design molecules that can be delivered orally, but that
selectively target the androgen receptors in different tissues differently. The goal of
research in this area is to allow a customized response: Tissues that are the target of

the therapy will respond as they would to testosterone; other tissues where
undesirable side-effects are produced will not.

Kdrged naitajad seoses sportimisega

Doping
Androgeense resistentsuse sindroom
Congenital adrenal hyperplasia

5a-reductase deficiency (guevedoces)

161



Androgeenne insensitiivsuse siindroom

Androgen insensitivity syndrome (AIS) is an intersex condition that results in the
partial or complete inability of the cell to respond to androgens. The
unresponsiveness of the cell to the presence of androgenic hormones can impair or
prevent the masculinization of male genitalia in the developing fetus, as well as the
development of male secondary sexual characteristics at puberty, but does not
significantly impair female genital or sexual development. As such, the insensitivity to
androgens is clinically significant only when it occurs in genetic males (i.e. individuals
with a Y-chromosome, or more specifically, an SRY gene) !l Clinical phenotypes in
these individuals range from a normal male habitus with mild spermatogenic defect
or reduced secondary terminal hair, to a full female habitus, despite the presence of a
Y-chromosome.

AlS —i taubid

Jaotatakse kahte tutpi, sBltuvalt sellest kuidas organism saab testosterooni kétte
Need on:

Talelik - complete androgen insensitivity syndrome (CAIS) — where testosterone has no

effect on sexual development, so the genitals are entirely female

Osaline- partial androgen insensitivity syndrome (PAIS) — where testosterone has some
effect on sexual development, so the genitals are often between male and female

A child born with AIS is genetically male, but the external appearance of their genitals
may be female or somewhere between male and female.

Semenya

In April 2018, the |AAF announced new rules that

required hyperandrogenous athletes to take medication to lower their testosterone
levels, effective beginning in November 2018. Due to the narrow scope of the
changes, which only apply to athletes competing in the 400m, 800m, and 1500m,
many people thought the rule change was designed specifically to target Semenya
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SEX vs GENDER

Barri kehake
XXY = Klinefelter

45X v6i 45X0, Turner sindroom — naised kellel taielikult v&i osaliselt puudub X,
AAF lubab naistel voistelda

XX/XY true hermaphrodite, mixed gonadal dysgenesis
1950’ sprinter Foekje Dillema 46XX/46XY

Testosteroon/ epitestosteroon suhe (T/E
ratio)
Epitestosteroon on testosterooni eelprodukt

Testosteroon ei podrdu tagasi epitestosterooniks
Organimis vordses (equal) suhtes
Wada 2005 T/E 4:1

Congenital adrenal hyperplasia

Teatud ensttimide puudusel on kadunud vGime stinteesida kortisooli v&i aldosterooni
Selle tulemusena kuhjuvad precursorid ja need tarvitatakse androgeenide stinteesiks

it iyt it it i 169 |t i



Sa-reductase deficiency (guevedoces)

Individuals with 5a-reductase deficiency lack the

ability to convert testosterone to DHT (Houk et al, 2005). DHT has a high affinity for AR
binding, and plays a particularly important role in the prenatal masculinization of the
external genitalia. Lacking DHT, the external genitalia of XY males are feminized at birth,

?\Ilbhlough the testes descend into the labia majora under the influence of testosterone
lison

et al, 1993). During puberty, elevated levels of testosterone induce virilization and male
secondary sexual characteristics. At this point, some affected individuals will switch gender
identity to live as men. Due to high androgens in circulation, Sa-reductase deficiency in an
XY athlete competing as a woman would provide a competitive advantage.

Manipulatsioonid molekuliga

C10 hydroxulation — tdstab retseptori sidumise vimet, vahemalt kuus kuud méaératav,
- nonardolone

Esterfication — suurenab slow release omadust, testosterone cypionate

C17 posdition — alkylation — per os, oxymetholone

Ex ja End testsosterooni metaboliidid uriinis sarnased

Ostrogeenid

The four major naturally occurring estrogens in women are estrone (E1), estradiol (E2), estriol (E3), and estetrol (E4)

Mediate formation of female secondary sex characteristics
Accelerate metabolism

Increase fat store

Stimulate endometrial growth

Increase uterine growth

Increase vaginal lubrication

Thicken the vaginal wall

Maintenance of vessel and skin

Reduce bone resorption, increase bone formation

Protein synthesis
Increase hepatic production of binding proteins
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Ostrogeenid

Coagulation
Increase circulating level of factors 2, 7, 9,
Decrease antithrombin Il
Increase platelet adhesiveness
Increase VWF (estrogen -> Angiotensin Il -> Vasopressin)
Increase PAI-1 and PAI-2 also through Angiotensin I

10, plasminogen

Lipid
Increase HDL, triglyceride

Decrease LDL, fat deposition
Fluid balance

Salt (sodium) and water retention

Increase cortisol, SHBG
Gastrointestinal tract

Reduce bowel motility

Increase cholesterol in bile

Ostrogeenid

Melanin
Increase pheomelanin, reduce eumelanin
Cancer

Support hormone-sensitive breast cancers (see section below)

Lung function
Promotes lung function by supporting alveoli (in rodents but probably in humans).24

Uterus lining
Estrogen together with progesterone promotes and maintains the uterus lining in preparation for
implantation of fertilizes egtg and maintenance of uterus function during gestation period, also
upregulates oxytocin receptor in myometrium

Ovulation

Surge in estrogen level induces the release of |uteinizing hormone, which then triggers ovulation by
the ovary.

releasing the egg from the Graafian follicle in

Ostrogeenid

Sexual behavior

Promotes sexual receptivity in estrus, and induces lordosis behavior. In non-human mammals,
it also induces estrus (in heat) prior to ovulation, which also induces lordosis behavior.

Female non-human mammals are not sexually receptive without the estrogen surge, i.e., they
have no mating desire when not in estrus.

Regulates the stereotypical sexual receptivity behavior; this lordosis behavior is estrogen-
dependent, which is regulated by the ventromedial nucleus of the hypothalamus.

Sex drive is dependent on androgen levels only in the presence of estrogen, but without
estrogen, free testosterone level actually decreases sexual desire (instead of increases sex
drive], as demonstrated for those women who have hypoactive sexual desire disorder, and
the sexual desire in these women can be restored by a%‘mlr)lsfraﬁon of estrogen (using oral
.cont;aceptlve).ln non-human mammals, mating desire is triggered by estrogen surge

in estrus.
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Ostrogeenid

That is, exercise-mediated increases in circulating catecholamines are a major
stimulus for adipocyte lipolysis, the process that allows for mobilization of the lipid
stored in adipose tissue for use by other cells of the body. A major physiological and

anatomical difference between sexes is that females have significantly more relative
adipose tissue

Sport ja 6strogeenid

- Adipokines from adipose tissue sensitize the hypothalamic-pituitary-ovarian (HPO)
axis providing a signal for the onset of puberty and for its function

- Negatiivne energia balans

Kasvuhormoon — growth hormone
(hGH)

Somatotropiin - peptiid hormoon, 191 aminohapet, single-chain poltpeptiid.
Stimuleerib rakkude kasvu ja regeneratsiooni reproduktsiooni. Anaboolne toime.
Somatropiin — recombinante vorm

Slnteesitakse ajuripatsis (pituitary gland)

Spordis alates ca 1982 —st, uriinis ei saa tuvastada selle kasutamist, ainult vere
analiiis
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Kasvuhormoon — growth hormone

Secretion of growth hormone (GH) in the pituitary is regulated by

the neurosecretory nuclei of the hypothalamus. These cells release the

peptides Growth hormone-releasing hormone (GHRH or somatocrinin) and Growth
hormone-inhibiting hormone (GHIH or somatostatin) into the hypophyseal

portal venous blood surrounding the pituitary. GH release in the pituitary is primarily
determined by the balance of these two peptides, which in turn is affected by many
physiological stimulators (e.g., exercise, nutrition, sleep) and inhibitors (e.g., free fatty
acids) of GH secretion

Kasvuhormooni toimed

Increases calcium retention, and strengthens and increases the mineralization of bone

Increases muscle mass through sarcomere hypertrophy
Promotes lipolysis

Increases protein synthesis

Stimulates the growth of all internal organs excluding the brain

Plays a role in homeostasis

Reduces liver uptake of glucose

Promotes gluconeogenesis in the liver

Contributes to the maintenance and function of pancreatic islets
Stimulates the immune system

Increases delodination of T4 to T3

EPO ErUtropoetiin

hematopoletin v5i hemopoletin, on keemiliselt glycoprotein cytokine
Toodetakse neerudes, vaheselt ja teatud perioodis ka maksas
Stimuleerib punaliblede produktsiooni

Exogenous erythropoietin, recombinant human erythropoletin (rhEPO)
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Glukokortikoidid

Glukokortikoidid

on beetametasoon, deksametasoon, fluokortoloon, metuilprednisoloon, parametaso
on, prednisoloon, triamkinoloon, hiidrokortisoon, kortisoon, rimeksoolon, deflasakort
, kloprednool, meprednisoon, budesoniid, kortivasool, masipredoon jt

Uldravil gliikokortikoididega esineb sageli kérvaltoimeid (Cushingi stindroom,
osteoporoos, kasvupeetus lastel jt).

Kehalise tegevuse mdju hormoonidele

- mdju labi rasvkoe

- LH Iaheb alla

- FSH ldheb alla

- Seerun prolaktiin 1&heb tles

- kasvuhormoon ldheb alla

Joudu soovides!

E-mail:

Margus.Annuk@egeeninc.com

Mobile: 5286968
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