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Tisztelt Olvaso, Kedves Kollégak!

A Téplalkozastudomanyi ¢és Dietetikai
Szemle masodik évfolyamanak elsé szamat
tartja a kezében.

Komoly feladat harul a Szerkesztébizott-
sagra, az els6 szam megjelenése Ota azt az
allaspontot képviseljiik, hogy igyeksziink
jO szinvonalu, sokaknak az érdeklodését
felkeltd ezen feliill a mindennapokban jol
hasznalhat6 szakmai anyagokat, sokaknak
az érdeklddését felkeltd szakmai anyagokat
kozreadni. Elkotelezettek vagyunk amellett,
hogy a fiatal kutatok, valamint a hallgatok
munkainak helyett biztositsunk a folyodira-
tunkban, segitve ezzel is a tehetség gondo-
zast. Ugyanakkor a taplalkozastudomany,
dietetika tudomany teriileten ismert hazai
szakemberek kutatdsainak bemutatdsat fon-
tosnak érezziik, igy igyeksziink egy szamon
beliil a megjelend irasokat tigy Osszevalo-
gatni, hogy mindkét csoport kutatoi helyett
kaphassanak a folyodirat hasabjain.

Az el6z6 szamhoz hasonldan itt is toreked-
tiink arra, hogy a publikaciok kozott helyet
adjunk, olyan anyagoknak, ami a COVID19
pandémia alatti ¢letmodi, taplalkozasi szo-
kasokban bekdvetkezd valtozasokat vizs-
galta.

Reméljiik mindenki szdmara érdekes ¢€s tu-
domanyos szempontbdl tanulsagos olvasni-
valot sikertilt 6sszeallitanunk.

Tovabbra is varjuk kollégaink, hallgatéink
— valamennyi taplalkozas tudomannyal fog-
lalkoz6 szakember kéziratait.

Jo egészséget és eredményes munkat kivanok!

dr. Verzar Zsofia
szerkeszto
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ETRENDTERVEZES, TAPANYAGSZAMITAS
NUTRICOMP PROGRAMOKKAL

Moharos Melinda!, Araté6 Gyorgyi', Dr. Biré Lajos!

"' NutriComp Bt. Budapest

Dietetikusként, taplalkozastudomanyi szak-
emberként dolgozhatunk a kozétkeztetés
teriiletén, terapias dietetikusként, vagy akar
az (él)sport teriiletén, a munkank jelentds
részét toltheti ki az étrendtervezés, recep-
tosszeallitas, tapanyagszamitas.

Ezeknek a feladatoknak az elvégzése ma
mar altaldban (részben vagy egészben),
szoftverrel torténik, ezekbdl célszeri az
igényeinkhez legmegfelelébbet valaszta-
ni. Példaul, ha a munkankban a f6 fokusz
a sportolok szamadra torténd taplalkozasi ta-
nacsadason van, nem biztos, hogy érdemes
egy, kifejezetten kozétkeztetési célra fej-
lesztett programot vasarolnunk.

8angggy [ ]
ONLINE OKTATG VIDEGK

A NutriComp Bt. szoftverei lefedik szinte
az Osszes dietetikai teriiletet a kozétkezteté-
si rendeletnek megfeleld étrendtervezéstdl a
sportspecifikus taplalkozasi naplo elemzé-
sig (beleértve az étrend-kiegészitoket is)

A NutriComp Etrend, Sport, és DietCAD
programokban (1. 4bra) természetesen sok
a k6z0s pont: mindharom verzio széleskorti
nyersanyag adatbazissal rendelkezik, nagy-
szd&mu makro- és mikrotdpanyag szamita-
saval tudunk dolgozni: étrendet tervezni és
elemezni azokat energiamegoszlas, vitami-
nok, dsvanyi-anyagok, aminosavak (esszen-
ciadlis is), zsirsavak (PUFA/SFA valamint
n-6/n-3 zsirsav aradny) szempontjabol. A
receptszerkesztd modulban szinte korlatlan

1. abra: NutriComp 5.0 program verziok
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szamu recept hozhat6 1étre és menthetd el.
A receptekben vitaminveszteség is beallit-
haté az alkalmazott konyhatechnologidnak
megfeleld ardnyban.

A NutriComp Etrend alkalmas a kozétkez-
tetési, valamint a specidlis diétas étrendek
tervezésére a nyersanyagok ill. a receptek
felhasznalasaval. A program optimalizalo
rendszerrel segiti a diétas étlaptervezést.
Megtalalhatoak benne a 37/2014 EMMI
rendeletnek megfeleld kozétkeztetdi funk-
ciok szamitéasi €és dokumentalasi modullal:
sO- ¢s cukortartalom, tej- és tejtermékbdl
szarmazo kalcium és telitett zsirsav szami-
tassal.

Par kattintassal elvégezhetjiik a hatéalyos
rendelet mellékleteinek megfeleld energia-
€s tapanyagszamitast, automatikus hason-
litast az eldirt értékekhez, valamint a napi
¢€s a tiznapos ¢€lelmiszer Osszesités elkészi-
tését is. Része a programnak egy beépitett
allergén el6fordulasi adatbazis, és a doku-
mentalasi kotelezettségnek megfelelden, az
allergének feltiintetésre keriilnek az étla-

pon. Egy bdséges, alap receptgyiijtemény-
nyel (5600 recept teljes anyagkiszabattal,
tobb korcsoport szamdra) rendelkezik, de
ezt tetszes szerint bovithetjiik a sajat recep-
turadinkkal, akér az eredeti recepteket alapul
véve ¢és atalakitva.

Minden program modulban tervezés kozben
is tudjuk ellendrizni a munkankat: a napok,
étkezések, ill. azok kiilonb6zo idoszakokra
vetitett kombindcidira is, rogton lathatjuk
az ¢trendek energia- és tapanyagtartalmat,
és azt a tervezetthez tudjuk hasonlitani.
A megtervezett étrendekbdl pedig olyan
hasznos dokumentumok is eldallithatok (2.
abra), mint a sablon alapjan formazhat6 ét-
lap (3. abra), vagy a bevasarldlista.

A NutriComp Sport verzidja elsdsorban
egyéni étrendtervezésre alkalmas, valamint
sportdgak- és fitnesz kategoridk szerinti
energiasziikséglet szamitasra. Az étrendek
elemzésekor lehetéség van a napi élelmi-
szerfogyasztas Okostanyér® ajanlas szerin-
ti értékelésére is. Az adatbazisba felvehe-
tiink étrend-kiegészitdket, és hasznalhatjuk

ETLAP (Excelben személyre szabhato sablonokkal)

2. abra: Sokoldaluan nyomtathaté dokumentacio
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3. abra: Személyre formazhatd Excel étlap sablonok

azokat a tervezésben, elemzésekben. Ezt a
modult hasznalhatjuk taplalkozasi kérdoi-
ves vizsgalatok standardizalt kiértékelésére
is.

A NutriComp DietCAD a legujabb és leg-
Osszetettebb programverzié, amelybe az Et-
rend és a Sport Osszes tudasat integraltak és
emelték magasabb szintre. Itthon az egyik
legszélesebb korben hasznalt taplalkozas-
tudomanyi szoftver, amellyel automatizalni
lehet az étrendtervezés gyakran hossza €s
nehézkes folyamatat. Ezzel pedig renge-
teg 1dOt és energiat tudunk megtakaritani.
A program altal tervezett egyéni (sohasem
elore elkészitett mintabol induld) étrendet
belatasunk szerint tudjuk tovabb alakitani,
szabadon felhasznalhatjuk hozz4 a sajat re-
ceptjeinket.

A DietCAD a tervezés soran figyelembe ve-
szi a nem, a korcsoport és a fizikai aktivi-
tas szerinti tdpanyagsziikségletet, és ennek
megfeleléen automatikusan optimalizalja
az étrendet. Az automatikus étrendterve-
zéshez valaszthatdé étrend tipusok kozott
talalunk egészségmegdrzo, fogyodkuras, lak-

to-ovo vegetarianus, és cukorbeteg terve-
z¢si beallitasokat is, melyek a fejlesztések
soran, hamarosan tovabbiakkal egésziilnek
ki. Létrehozhatunk sajat recept- (hamarosan
pedig élelmiszer-) valogatasi profilokat is,
ezekkel specialis igényeknek megfelelden
jelolhetjiik ki az automatikus tervezéshez
hasznalhato recepteket, élelmiszereket,
de ki is zarhatunk élelmiszercsoportokat,
nyersanyagokat (pl. taplalékallergia, -into-
lerancia miatt). A betegoktatds soran nagy
segitség lehet a kiszabat melletti, nyers-
anyag- és receptenként feltiintetheté mak-
ro-tapanyag értékek. (4. abra)

A programok folyamatosan fejlesztésre ke-
rlilnek a felhasznalok igényei, visszajelzései
alapjan; évente pedig ingyenesen, tobb al-
kalommal is online frissitésre keriil a szoft-
verek hatterében futd élelmiszer-osszetételi
adatbazis. A munkat segitik a NutriComp
honlapjan regisztralo felhasznalok szamara
elérhetd, és folyamatosan boviild, tematikus
oktatd videok kore is, a hirek rovatban pe-
dig megtalalhatdk a legfrissebb ujdonsagok
az aktualis programverziokrol.
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AZ ELELMISZER-VALASZTAST BEFOLYASOLO
TENYEZOK VIZSGALATA EGESZSEGES FERFIAKNAL

Szabd Monika', Gubicskoné Dr. Kisbenedek Andrea?

"Bonyhadi Korhaz és RendelGintézet Egészségfejlesztési Iroda
’Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet

Osszefoglalds

Bevezetés: A fogyasztok szamara -kiilono-
sen a férfiak szadmara- az étkezéseket illetd-
en az egészségesség ugyan fontos, de egyéb
hedonikus szempontok joval inkdbb mo-
tivaljak magatartasukat. Kutatasunk célja
volt, hogy megismerjiik azokat a tényezoket
az egészséges férfiak korében, amelyek be-
folyasoljak az élelmiszer valasztast.

Moédszer: Egy kvantitativ és kvalitativ ke-
resztmetszeti kutatast készitettlink Magyar-
orszag teriiletén, 2021. majus és augusztus
kozott, osszesen 100 fovel. Célcsoportunk
a 18. életéviiket betoltott egészséges férfiak
voltak. A kutatas mddszere nem véletlen-
szerll mintavételi modszer. Kizarasi kritéri-
um, ha az egyén mentalisan sériilt, illetve,
ha diétara szoruld kronikus, nem fert6zo
megbetegedésben szenved. Az informa-
ciogyljtéshez online kérddivet alkalmaz-
tunk, 103 kérdéssel. A kérdéiv magaban
foglal egy szociodemografiai kérddivet,
egy ¢lelmiszervalasztasi attitid vizsgalati
kérdoivet, egy étkezési szokasokra vonat-
kozé kérdodivet, illetve egy FFQ-t (Food
Frequency Questionnaires). Az eredmények
kiértékeléséhez leird statisztikat, gyakori-
sagot, Khi-négyzet probat, Kruskal-Wallis
tesztet, Mann-Whitney tesztet, Spearman
korrelaciot alkalmaztunk, az SPSS program
26-0s verzidja segitségével. Az eredménye-
ket szignifikdnsnak akkor tekintettiik, ha
p=<0,05.

Eredmények: Az étel finom ize (pont-
szam-atlag: 4,7), kellemes allaga (pont-
szam-atlag: 4,2), konnyl elérhetdsége
(pontszam-atlag: 4,1), gyors elkészitése
(pontszam-atlaga: 4,1) fontosabb, mint an-
nak taplalé hatasa (pontszdm-atlag: 3,7), a
kevés kaloriatartalma (pontszam-atlag: 2,8),
alacsony zsirtartalma (pontszam-atlag: 2,6),
adalékanyag mentessége (pontszam-atlag:
3). Az ¢élelmiszerek kornyezetbarat csoma-
golasanak (pontszam-atlag: 2,4) és szdrma-
zasi helyének fontossaga (pontszam-atlag:
2,4) nem foglal el meghatarozo szerepet.
A médidnak (75%-4ra a megkérdezettek-
nek nincs jelentds hatassal) és a COVID
jarvanynak (74%-ara a megkérdezetteknek
nincs hatassal) az élelmiszer valasztasra be-
folyasolo6 hatasa elhanyagolhato.

Kovetkeztetések: Megallapithatjuk, hogy
a mostani altalanos életvitelnek megfeleld
a férfiak ¢élelmiszerfogyasztasa. A mai roha-
no, feszes tempoju, problémakkal, stresszel
teli vilagban nem csoda, hogy az egyik leg-
nagyobb szamban nagyon fontosnak tartjak
az €lelmiszer vasarlasanal, fogyasztasanal a
finom izt. Az étel nemcsak sziikséges a 1ét-
fenntartashoz, de stresszoldo hatasu is. Igy,
ha egy hosszti nap végén valami finomat
esznek, pozitiv gondolatokkal telitodhet-
nek, jobb hangulatba keriilhetnek.

Kulesszavak: egészséges taplalkozas, élel-

miszer, férfiak, egészségtudatos ¢lelmi-
szer-valasztas
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Summary

Introduction: For consumers, especially
men, healthiness is important when it comes
to dining, but other hedonic considerations
are more likely to motivate their behaviour.
The aim of our research was to learn about
the factors among healthy men that influen-
ce their food choices.

Method: We conducted a quantitative and
qualitative cross-sectional survey in Hunga-
ry, between May and August 2021, with a
total of 100 people. Our target group inclu-
ded healthy men over the age of 18. The
research method is non-random sampling
method. It is considered an exclusion crite-
rion if the individual is mentally impaired or
if he suffers from a chronic, non-communi-
cable disease requiring special diet. An on-
line questionnaire with 103 questions was
used to gather information. The questionna-
ire includes a sociodemographic question-
naire, a food choice attitude survey ques-
tionnaire, a dietary habits questionnaire, and
an FFQ (Food Frequency Questionnaires).
Descriptive statistics, frequency, Chi-squa-
re test, Kruskal-Wallis test, Mann-Whitney
test, and Spearman correlation were used to
analyse and evaluate the results using SPSS
software version 26. The results were consi-
dered significant if p<0.05.

Results: The most important factors on the
basis of which men choose food are the
delicious taste (average score: 4,7), pleasant
texture (average score:4,2), easy availabi-
lity (average score: 4,1), quick preparation
(average score: 4,1), good value for money,
aesthetic appearance, as well as the plea-
sant feeling of consuming. The importance
of environmentally friendly food packag-
ing (average score: 2,4) and place of origin
(average score: 2,4) does not play a decisive
role in food choices. The impact of the me-
dia (media has no impact on 74 % of the res-
pondents) on food choices is negligible. The
COVID epidemic (COVID epidemic has no

12

impact on 74 % of the respondents) did not
have a significant effect either.

Conclusion: We came to the conclusion
that, the food consumption patterns of men
reflect their current general lifestyle. In
today’s hectic, fast-paced, problem- and
stress-filled world, it 1s no wonder that one
of the most important factors in the purcha-
se and consumption of food is taste. Food
is not only necessary for sustenance, it’s
also a stress reliever; thus eating something
tasty at the end of a long day can fill one
with positive thoughts and put one in a bet-
ter mood.

Keywords: healthy eating, food, men,
health-conscious food choice

Bevezetés

Fontos feladat felmérni az egészséges tap-
lalkozassal kapcsolatos percepcidkat, atti-
tidoket €s a kovetett magatartast. Kérdés,
hogy a véalaszadok szamara mennyire lénye-
ges az egészséges taplalkozés, milyen éte-
leket tartanak egészségesnek és egészség-
telennek, illetve étkezéseik soran mennyire
figyelnek oda az egészséges taplalkozasra.
A fogyasztok szamara az étkezéseket illetd-
en az egészségesseg ugyan fontos, de egyéb
hedonikus szempontok joval inkédbb mo-
tivaljak magatartasukat. Bar a fogyasztas
egyre tudatosabb és a nemzetkozi trendek
is jelen vannak, az egészéggel kapcsolatos
informaciok, percepciok még felszinesek
¢s a fogyasztok attitlidjeiben visszatiikro-
z6dnek az altalanos kozfelfogasban jelen
1évé meggydzddések. A haztartdson beliil
megfigyelhetdk a bevasarlasi és f6zési szo-
kasok, a meleg étel fogyasztas jelenléte, az
¢tkezések gyakorisaga, az ételvasarlasnal
megjelend preferdlt szempontok, kedvenc
ételek, egészségtelen €s egészséges ételek
kore. Ide tartozik a hazastars, élettars hatasa
is az étkezésre (Mrdz, L.W. & Robertson,
S. 2014). A rekldamdémping is megnehezit-
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heti a dolgunkat az egészségesebb ételek
valasztasaban, hiszen tobb gyartd is kinal
kdzel ugyanolyan mindségiinek tiind termé-
keket, kérdés, hogy hihetiink-e a reklamok
valosagtartalmaban (Markus M., Sziics E.,
Takacs T. & Matko A. 2014).

A kutatasunk célja, hogy megismerjiik azo-
kat a tényezoket, amelyek befolyasoljak az
egészséges férfiak élelmiszer valasztasi szo-
kasait. Tovabba fontos meghatarozni, hogy
a kor, az iskolai végzettség, a munkavégzés
fajtaja, a lakohely tipusa, a csaladi allapot
hogyan befolyéasolja és mennyire van ha-
tassal a férfiak élelmiszer valasztdsi atti-
tlidjeire. Kérdéses, hogy az élelmiszer cso-
magolason van-e olyan informécio, esetleg
elem, ami felkelti a férfiak érdeklodését és
ha igen, akkor melyek ezek. Ezeken kiviil
az is lényeges, hogy az elmult idészakban
kialakul6 COVID jarvany hatassal volt-e
a férfiak élelmiszer vasarlasi szokasaikra,
kialakult -e a jellemz6 panikszerti ¢lelmi-
szervasarlas (Keller V. & Huszka P. 2021).
Tovabba fontos az is, hogy lehet-e befo-
lyasolhat6 tényezd az, hogy az egyén par-
kapcsolatban ¢€l, mert a parjuk erds hatést
gyakorolhat az élelmiszer valasztési attitii-
dokre tobb szempontbol is. (Stephens, L.D.,
Crawford, D., Thornton, L., Olstad, D.L.,
Morgan, P.J., Lenthe, F. & Ball, K. 2018).
Kérdéses az élelmiszerek ara, mint befo-
lyasolo faktor, hogy a férfiak ezt mennyire
veszik figyelembe a vasarlds soran és in-
kabb az olcsobb vagy a dragabb termékeket
valasztjak-e. Tovabba fontos a média (TV,
internet, radio) dontést befolyasold hatasa,
illetve az ismerdsok altal szerzett informa-
ciok is, amik hatast gyakorolhatnak a férfi-
akra élelmiszer vésarlas soran. Lényeges
szempont az is, hogy mennyire befolyasol-
ja az élelmiszer-valasztast az, hogy az étel
konnyen elkészithetd, konnyen beszerezhe-
t6 a kozeli boltokban, illetve, hogy milyen a
megvasarolt ¢lelmiszer tdpanyagtartalma ¢és
az ¢élelmiszer kiilonb6dzo tulajdonsagai. To-
vabbi cél a kovetkeztetések levonasa, hogy

milyen hatasuk van a férfiakra ezen befolya-
sol6 faktoroknak.

Modszer

Egy kvantitativ és kvalitativ keresztmetszeti
kutatast végeztliink Magyarorszag teriiletén,
2021 majusa és augusztusa kozott. Célcso-
portunk a 18. ¢letéviiket betoltott feérfiak
voltak. A minta elemszama 100 {6. A kuta-
tds modszere nem véletlenszerli mintavételi
modszer. Kizarasi kritérium, ha az egyén
mentalisan sériilt, illetve, ha diétara szoru-
16 kronikus, nem fert6z6 megbetegedésben
szenved. Az informaciogyiijtést sajat szer-
kesztésii online kérdéivvel végeztiik el, 103
kérdéssel. A kérdéiv magaban foglalt egy
szociodemografiai kérddivet, egy élelmi-
szervalasztasi attitid vizsgalati kérddivet,
egy étkezési szokasokra vonatkozo kérdo-
ivet, illetve egy FFQ-t (Food Frequency
Questionnaires). Az FFQ (magyarul: Elel-
miszerfogyasztasi gyakorisagi kérddiv) egy
olyan kérdéiv, amely egyes élelmiszercso-
portok fogyasztasi gyakorisagara kérdez ra,
visszatekintd, retrospektiv adatfelvételre ad
lehetdséget. A szocidemografiai kérdéivben
rakérdeztiink a kitoltd korara, lakdhelyének
tipusara, iskolai végzettségére, atlagjove-
delmi besoroldsdra, munkajanak jellegére,
csaladi allapotara. Az ¢lelmiszervalasztasi
attitiid vizsgalati kérd6éiv egy validalt nem-
zetkozi kérddiv magyar nyelvre forditva. Az
étkezési szokdsokra vonatkozd kérdéivben
kitértiink azokra a kérdésekre, hogy hany-
szor és hol végzi az élelmiszer vasarlast,
hanyszor étkezik egy nap.

Az eredmények elemzéséhez és kiérté-
keléséhez leir6d statisztikat, gyakorisagot,
Khi-négyzet probat, Kruskal-Wallis tesz-
tet, Mann-Whitney tesztet, Spearman kor-
relaciot alkalmaztunk, az SPSS program
26-0s verziodja segitségével. Az eredménye-
ket szignifikdnsnak akkor tekintettiik, ha
p=<0,05. Fiiggetlen valtozéink a kor, az is-
kolai végzettség, a lakohely, a munkavégzés
fajtaja, a csaladi allapot, az atlagjovedelem.
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Fiiggd valtozdink az élelmiszervalasztasi
attitidok, az étkezések szama, az élelmisze-
rek fogyasztasanak a gyakorisaga, illetve,
hogy az egyén végzi-e a bevasarlast.

Eredmények

Osszesen 100 férfi toltotte ki kérdéiviin-
ket, a résztvevok atlagéletkora 33,77 £ 9,5
¢év volt. A legfiatalabb valaszad6 18, mig a
legidésebb 57 éves volt. A valaszadok koziil
senki nem szenvedett kronikus betegség-
ben, viszont specialis dié¢ta szempontjabol 4
6 sulycsokkentd, 6 f6 pedig laktozmentes
étrendet kovetett.

Elelmiszer-valasztds szempontjabol a kitol-
ték 11%-at befolyasolta a COVID jarvany,
74%-ara nem volt hatassal, mig 15%-ara ta-
lan hatéssal birt a kialakult jarvany.

A kérdéivben megkérdeztiik, hogy milyen
hatassal van a média az élelmiszer vasarlas
soran az élelmiszerek valasztasara. A véla-
szok alapjan a kitolték 25%-ara egyaltalan
nincs hatassal, 26%-at a valaszaddknak kis
mértékben befolyasolja, 24%-at kozepes
mértékben befolydsolja, 19%-at nagyobb
mértékben, mig 6%-at a kitoltoknek nagy
mértékben befolyasolja a média. A cso-
magolas szine nem igazan fontos tényezd
(atlag-pontszam=2,21), mig az élettars/ha-
zastars dontésének (atlag-pontszam=2,55)
jelentdsebb befolydsa van az élelmiszer-va-
lasztasra. Az arnak (atlag-pontszdm=3,95),
mint befolyasol6 tényezének meglehetésen
fontos szerepe van, tovabba ugyancsak je-
lentds szempont a termék jo ar-érték aranya
(atlag-pontszam=4,2) is. Az egyes ¢lelmi-
szer tulajdonsdgok koziil a legfontosabbnak
a konnyl elkészithetdség (pontszam-atlaga
3,9) és beszerezhetdség (pontszam-atlaga
4,1), finom iz (pontszam-atlaga 4,7), kelle-
mes allag (pontszam-atlaga 4,2) bizonyult.
Az  ¢élelmiszer taplald  tulajdonséaga
(p=0,004) ¢és a magas fehérjetartalma
(p=0,020) elsésorban a felséfoku végzett-
séggel rendelkezdknek fontosabb, mig az
¢lelmiszer éber allapotban tart6 hatdsanak
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(p=0,035) fontossaga a kozépfoki vég-
zettséggel rendelkezoknek lényegesebb. A
termék kikapcsolodast elésegitd (p=0,013)
hatasa legkevésbé az alacsony iskolai vég-
zettséglicknek jelentds.

A szellemi munkat végzo férfiaknak a leg-
fontosabb az ¢€lelmiszer valasztas soran az
esztétikus kinézet (p=0,006), azonban a fi-
zikai munkat végzdknek is 1ényeges, mig a
nem dolgozoknak ez kevésbé fontos szem-
pont. Az ¢lelmiszer alacsonyabb kaloria-
tartalma (p=0,010) ¢és egészségességének
fontossaga (p=0,008) elsdsorban a szellemi
munkat végzoknek jelentdsebb. A termék
magas fehérjetartalma (p=0,002) a nem dol-
goz¢ férfiaknak Iényegesebb szempont, mig
a fizikai munkat végzdknek ez a legkevésbé
fontos.

Eredményeink alapjan az életkor eléreha-
ladtaval né az é€lelmiszer kellemes allaga-
nak (p=0,021) (R=0,231) (1. abra) ¢s szar-
mazasi helyének (p=0,047) (R=0,199) (2.
abra) fontossaga a véasarlasok soran.
Atlagjovedelem szempontjabol (a KSH ada-
tai alapjan a brutto atlagkereset Magyaror-
szagon 2020 decemberében 449 400 Ft) az
atlag feletti jovedelemmel rendelkezd férfi-
aknak jelent0sen fontosabb az ¢élelmiszer
alacsony kaldriatartalma (p=0,014) és a cso-
magolas szine (p=0,005) a bevasarlas soran,
mint az atlag alatti jovedelemmel rendelke-
zOknek. Az atlagos ¢€s az atlag alatti jovede-
lemmel rendelkezdknek 1ényegesebb, hogy
az adott ¢élelmiszer ara ne legyen tal magas
(p=0,007), mig az atlag feletti jovedelmiiek-
nek ez kevésbé relevans. Az atlag alatti jo-
vedelemmel rendelkezéknek a legkevésbé
fontos az egészséges taplalkozas (p=0,006).
Az FFQ (Food Frequency Questionnaires)
eredményei alapjan, a csaladi allapot szerint
a kapcsolatban ¢16 férfiak gyakrabban fo-
gyasztanak halat, illetve halkészitményeket
mint az egyediilallok, atlagosan havi 1-3 al-
kalommal (p=0,032). Az eredmények alap-
jén egészséges taplalkozas fontossdga nd
az ¢lettars/hazastars ¢élelmiszer-valasztast



2. EVFOLYAM 1. SZAM

210 _
n=100 R* Linear = 0,033

60,00
°
° 8
) o
50,00 P
§ 1 ;
. §
40,00 P 3

Eletkor

30,00

20,00

10,00

1,00 2,00 3,00 4,00 500

Az élelmiszer kellemes allaganak fontossaga élelmiszer-valasztas soran

1. abra: Az életkor és az élelmiszer kellemes allaganak fontossaga kozotti 0sszefiiggés
Forras: sajat szerkesztés

R? Linear = 0,072
60,00 n=100
® . 3
° o [
50,00

40,00

Eletkor

30,00

20,00

10,00

1,00 2,00 3,00 4,00 5,00

Az élelmiszer szarmazasi helyének fontossaga élelmiszer-valasztas soran

2. ébra: Az életkor €s az élelmiszer szarmazasi helyének fontossaga kozotti dsszefiigges
Forrés: sajat szerkesztés

15



z Em1 A e e .
@ TAPLALKOZASTUDOMANY! ES DIETETIKAI

befolyasold dontésének hatasara (p=0,034)
(R=0,212) (3. abra).
A média (TV, internet, radid) befolyésa az
¢lelmiszer-valasztasra kismértékben emel-
kedik az életkor eldrehaladtaval (p=0,041)
(R=0,205) (4. abra).

Megbeszélés

Kutatasunk célja volt, hogy megismerjiik
azokat a tényezoOket az egészséges férfiak
korében, amelyek befolyasoljak az élelmi-
szer valasztast. Az eredmények alapjan ki-
jelenthetd, hogy az étel allaga, finom ize,
konnyt elérhetdsége, gyors elkészitése, joO
ar-érték aranya fontosabb, mint annak tap-
1416 hatasa, kevés kaldriatartalma, alacsony
zsirtartalma, adalékanyag mentessége, de
még olcso ara is. Az ¢élelmiszerek kdrnye-
zetbarat csomagolas eldnyeire és a szdrma-
z4si1 hely fontossagara ugy gondolom, hogy
még nem vetiil elég figyelem manapsag.

Az atlagon feliili jovedelemmel rendelke-
zOknek fontos az élelmiszer vélasztas so-
ran az ¢lelmiszer egészséges tulajdonsaga.
Malota Erzsébet és munkatarsai altal 2019-
ben végzett tanulmanynak {6 kérdései, hogy
mennyire fontos a fogyasztoknak az egész-
séges taplalkozas, milyen percepcioik van-
nak ezzel kapcsolatban és milyen étkezési
magatartast kovetnek (Malota E., Gyulavari
T. & Bogaromi E. 2019). Az eredményeik
alapjan megallapithat6, hogy a megkér-
dezetteknek az étkezéssel kapcsolatosan
az elsédleges szempont az étel ¢€lvezeti
elényei, de fontos még az étel izletessége
¢s finomsaga is. Tovabba az eredményeik-
bdl az is kideriilt, hogy az iskolai végzett-
ség alapjan minél magasabb végzettségli a
személy, annal egészségesebbnek tartja az
altala elfogyasztott ételeket. Kutatdsunkban
csakugyan hasonlé eredményekre jutottunk,
mivel a leginkdbb fontos tényezdk, amik
alapjan élelmiszert véalasztanak a megkér-
dezett férfiak, a finom iz, kellemes allag,
konnyt elérhetdség, gyors elkészithetdség,
J6 ar-érték arany, esztétikus kinézet, tovab-
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b4, hogy kellemes érzéssel tolti el az elfo-
gyasztasa.

Kutatasunk soran valaszt kerestiink arra is,
hogy a médianak (TV, internet, radid) mi-
lyen befolydsold hatdsa van az élelmiszer
valasztasra férfiak korében. Eredményeink
alapjan nem igazan veszik figyelembe a mé-
diat, mint befolydsolo hatast az ¢élelmiszer
valasztés soran és ez elhanyagolhato a férfi-
ak tobbségénél, azonban az ¢letkor eléreha-
ladtaval kismértékben né a befolyasa. Ha-
sonl6 eredményeket mutat Markus Monika
¢s munkatarsai altal 2014-ben végzett kuta-
tas, amelynek célja a reklamok fogyasztoi
magatartdst befolydsold hatdsdnak a bizo-
nyitasa (Markus M., Sziics E., Takacs T. &
Matko A. 2014). Az eredményeik alapjan
megallapithat6, hogy a megkérdezettekre
kevésbé érvényesiilnek a TV-ben elhangzd
reklamok, mint az egész lakossagra. Rek-
lamkeriilés szempontjabdl a nemek ered-
ményei kozel azonosak voltak. Az emberek
nagy része ugy gondolja, hogy a reklamok
nem hasznosak ¢és ezt a megkérdezettek
haromnegyede igazolta. A reklamokrol ki-
alakult vélemények tanulmanyozisa azt
mutatja, hogy a megkérdezettek nagy része
negativan vélekedik a reklamokrél és annak
hatasait nem ismerik el.

Kutatasunkban azzal kapcsolatban is meg-
kérdeztiik a férfiakat, hogy az Gjonnan ki-
alakult COVID jarvany befolyasolta-e az
¢lelmiszer valasztasi szokdsaikat. A meg-
kérdezettek 74%-4t nem befolyésolta a
jarvany az élelmiszer véalasztasban, tehat
kijelenthetd, hogy a megkérdezett férfiak
tobbségére nincs hatassal a bevasarlas so-
ran. Keller Veronika és Huszka Péter altal
2020 oktoberében végzett kutatds eredmé-
nyei eltértek a sajat eredményeinktdl (Kel-
ler V. & Huszka P. 2021). Kutatasuk 6 célja
annak a feltérképezése volt, hogy a pandé-
mias helyzet masodik hulldmaban miként
valtoztak az élelmiszervasarlasi szokasok.
Az eredményeik alapjan megallapithato,
hogy a kiilonbozd iizleteket ugyanolyan
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rendszerességgel latogattdk azok, akiknek
megvaltozott az élelmiszervasarlasi szokasa
¢és akiknek nem, tovabba a szekunder ada-
tok alapjan kijelenthetd, hogy a kénysze-
rotthonlét miatt megvaltoztak az emberek
¢lelmiszervasarlasi szokasai €s ezzel parhu-
zamosan vilagszerte panikszerti felvasarla-
sok kezdddtek meg a boltokban. A kereslet
a tartos ¢élelmiszerekre nétt meg leginkabb.
Az eredmények kozotti kiilonbség azzal in-
dokolhato, hogy a kutatasukhoz sziikséges
kérdoivet 2020 oktoberében toltették ki, mi
azonban 2021 majus és augusztusa kozott.
A 2021-es év nyari honapjaira a panikvasar-
las lathatdéan csokkent és mar nem igazan
jellemz6. Ha a 2020 oktoberi kérddivet a
jelenlegi idészakban ismételten kitoltetnék,
akkor valoszintisithetd, hogy kozel azonos
eredményeket mutatna a sajat eredménye-
inkkel. Véleményem szerint a mostani alta-
lanos életvitelnek megfeleld a férfiak élel-
miszerfogyasztasa. A mai rohand, feszes
tempoju, problémakkal, stresszel teli vilag-
ban nem csoda, hogy az egyik legnagyobb
szamban nagyon fontosnak tartjak az élel-
miszer vasarlasanal, fogyasztasanal a finom
izt. A konnyen elérhetd, gyorsan elkészit-
hetd, szamukra vonzé allagu, esztétikailag
megfeleld, jo ar-érték aranyl élelmiszereket
beszerezik, szivesen fogyasztjadk. Az étel
nemcsak sziikséges a létfenntartashoz, de
stresszoldo hatést is, igy, ha egy hosszl nap
végén valami finomat esznek, pozitiv gon-
dolatokkal telitédhetnek, jobb hangulatba
kertilhetnek. Ezt bizonyithatja, hogy szintén
magas pontszamot ért el az a megallapitas,
hogy az étel elfogyasztasa kellemes érzés-
sel tolti el a valaszadot. Biztatd, hogy nem
elhanyagolhat6 az igényiik arra, hogy azon
kiviil, hogy az étel taplalo, az egészséges is
legyen. A tudatos étkezésre nehéz atallni,
fontos az ismer6s élelmiszerek vasarlasa,
amelyek nem biztos, hogy az alacsony zsir-
¢s kaloriatartalmtiak. Ebbdl a szempontbol
elényOsebb helyzetben lehetnek a parkap-
csolatban ¢€l6k, hiszen Ok legtobbszor nem
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maguk gondoskodnak az ételekrdl, igy na-
gyobb esélyiik lehet 11, egészségesebb, ada-
I¢kanyagoktol mentes, megfeleld fehérje-,
magasabb vitamin- €s asvanyianyag-tartal-
mu ételek fogyasztdsara, amennyiben par-
juk erre nyitott.

A késObbiekben a kutatds nagyobb ered-
ményességének érdekében fontos lenne
megnovelni a vizsgalat elemszamat, illetve
a résztvevd alanyokon célszerti lenne egy
testosszetétel mérést elvégezni és az ezek-
bdl szdrmazo adatokat felhasznélni a ku-
tatasban. Ezeken kiviil j6 megoldés lenne
egy egészséges taplalkozassal kapcsolatos
felvilagositd munkat folytatni, majd ezt ko-
vetden ismételten egy kérddivet kitdltetni a
vizsgalt alanyokkal és Gjjabban megvizsgal-
ni a kapott eredményeket.
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A KOZEPISKOLASOK ELETMODJA ES TESTKEPE
KIS- ES NAGYVAROSBAN

Doma Valentina', Batkovics Krisztina?, Szantori Patricia'

'Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Téplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet
’Hotel Béda Iddsek Lakootthona Nonprofit Kf

Osszefoglalds

Bevezetés: A kutatasunkban 16-18 év ko-
zOtti tanulok étkezési szokasait, testképét,
¢és az egészségi allapotuk szubjektiv meg-
itélését vizsgaltuk meg egy kisvarosban,
Barcson és egy nagyvarosban, Pécsen. Cé-
lunk volt vizsgalni, hogy a tanulok tanulma-
nyi teljesitménye javul-e rendszeres étkezés
hatasara, tovabba, hogy a kiegyensulyo-
zott étkezés hatasara valtozik-e a didkok
taplaltsagi allapota, valamint a testiikhoz
pozitivabban viszonyulnak-e. Végiil vizs-
galtuk azt is, hogy fizikailag aktivabbnak,
¢s egészségesebbnek érzik-e magukat a ki-
egyensulyozott étkezés hatasara.

Moédszer: Vizsgalatunk két részbdl allt, elo-
szOr egy kérddivet toltettiink ki a didkokkal,
majd megismertettiik ket az Okostanyér
ajanlasaival. Ezt kovetden, koriilbeliil, ha-
rom honap elteltével, egy ujabb kérddiv ke-
rilt kitoltésre. A kutatas masodik felében,
csak az elsé kitoltok fele vett részt. Igy val-
tozasokrol vald kovetkeztetések levonasara
nem volt alkalmas a kutatasunk.

Eredmények: Igazolddott feltevésiink,
miszerint a rendszeres reggeli fogyasztas
pozitiv hatassal van a kognitiv funkciokra,
¢és a testképre, tovabba magasabb a tejter-
mékek bevitele azon didkok korében, akik
mindennap reggeliznek. A Okostanyér el-
veit megfogadok 30%-a észlelt pozitiv
véltozast a tanulmanyi teljesitményében. A
diakok tobbsége kozepesen elégedett volt
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a testalkataval. A lanyok ¢és a kisvarosban
tanulo fiatalok jobban meg voltak elégedve
onmagukkal. Az 6nmagukkal elégedettek a
legtobb esetben normal testalkatunak itélték
magukat. A kitoltok 17% -a vélt felfedezni
pozitiv valtozast a testképével kapcsolat-
ban. Eredményeink alapjan a kisvarosban
¢16 didkok aktivabbnak bizonyultak. A ma-
sodik kitoltés soran is hasonlé eredménye-
ket kaptunk. Osszességében elmondhatd,
hogy a kiegyensulyozott taplalkozas, joté-
kony hatésa leginkabb a testképpel tekinte-
tében €s a kognitiv funkcidk javulasa terén
igazolodott.

Kulesszavak: didkok, testkép, reggeli, ta-
nulmanyi teljesitmény, fizikai aktivitas

Summary
Introduction: In our research, we examined
the eating habits, body image and subjective
assessment of health status of students aged
16-18 in a small town, Barcs and in a big
city, Pécs.

Method: The aim of the study was to exami-
ne whether students’ academic performance
improves as a result of regular meals and
whether balanced meals will change stu-
dents’ nutritional status and make their at-
titudes to their bodies more positive. We
also looked at whether they feel Our ana-
lysis consisted of two parts, first we had the
students filled a questionnaire, and then we
introduced them to the recommendations



2. EVFOLYAM 1. SZAM

of the Smart Plate. About three months la-
ter, a new questionnaire was completed by
the same students. In the second half of the
research, only half of the first fillers parti-
cipated.

Results: The suppositions we made in the
beginning confirmed that regular breakfast
consumption has a positive effect on cog-
nitive function and body image, and there
is a higher intake of dairy products among
students who eat breakfast every day. Furt-
hermore, 30% of those who took on the
principles of the Smart Plate noticed a posi-
tive change in their academic performance.
Without enough data, we could not exami-
ne the nutritional status of the students.
The majority of students were moderately
satisfied with their physique. Girls and pu-
pils in small towns were more dissatisfied
with themselves. In most cases those who
were self-satisfied considered themselves to
be of normal physique as well. 17% of fil-
lers thought they had discovered a positive
change in their body image.

Based on our results, the students living in
small town proved to be more active. Simi-
lar results were obtained during the second
filling. Overall, balanced nutrition and its
beneficial effects were mostly justified in
relation to body image and in the improve-
ment of cognitive function.

Keywords: students, body image, breakfa-
st, academic performance, physical activity

Bevezetés

Az utobbi években egyre nagyobb hang-
sulyt fektetnek az egészséges ¢letmodra,
¢s az idedlis testsuly, testalkat elérésére a
médiaban. Azonban a legtobb esetben, csak
arra hivjak fel a figyelmet, hogy sportoljunk
rendszeresen ¢€s ¢étkezziink egészségesen,
ennek kovetkeztében kialakulhat a valosag-
nak nem megfeleld szubjektiv énkép és test-
képzavar. A kozosségi média okozta ,ka-
rok” mellett a nem megfelelden kivalasztott

diétabdl szarmaz6 kudarcok is eldsegitik az
egészségtelen étkezéshez valo visszatérést.
Mit is takar az egészséges étkezés? Nem
csupan azt, hogy rendszeresen fogyasszunk
zOldséget és gylimolcsot, ligyeljiink a kalo-
riabevitelre €s a makro- és mikrotdpanyagok
helyes eloszlasara. Az egyik alappillér szin-
te mindig hattérbe szorul, ez pedig a rend-
szeresség. A vizsgalatokbol kidertilt, hogy
a megkérdezettek dontd tobbsége tisztaban
van az ajanlassal, miszerint naponta 4 de in-
kabb 5 étkezésre van sziikségiink. Mig a va-
laszadok nagy része mégis, csak napi 3-szor
¢tkezik, és akadnak olyanok is, akik még
ezt a 3 étkezést sem tartjdk meg. A berog-
ziilt szokéasokat mar nagyon nehéz megval-
toztatni, igy serdiilokorban kell felhivni a fi-
gyelmet a rendszeresség fontossagara. Mint
azt tudjuk a serdiilékor taldn az egyik legké-
nyesebb iddszak. Az itt felvett szokasok vi-
selkedési mintak, egy életre szolnak. Ebben
a korban a sziil6k mar nem figyelnek annyi-
ra a gyermekek taplalkozasi szokasaira, ra-
juk hagyjak a valasztast, pedig talan ebben
az id6szakban van a leginkabb sziikségiik a
pozitiv mintdra. Ez a szabadsag, nagy ve-
sz¢llyel is jarhat, egyrészt a bevitt taplalék
mindsége €s mennyisége szempontjabol,
masrészt az étkezések elhagyasa miatt. A
csaladi hattér is nagymértékben hozzajarul
a kiilonb6z6 szokasok kialakulasahoz sza-
mos kutatds soran megfigyelhetd, hogy az
egyediilallo sziilok gyermekeinél kevesebb
rendszeresség mutathato az €let mas teriile-
tein is. A kozos étkezések hidnya is hozzéja-
rul a helytelen szokasok kialakuldsdhoz. Az
iskolasok dontd tobbsége reggeli nélkiil il
be az iskolapadba, és eléfordul, hogy csak
2-3 tandra mulva reggeliznek. Ezaltal az
ebéd gyakran tolodik el a késé délutanra, igy
akar a vacsora is kiesik. Egyre kevesebben
veszik igénybe az iskolai étkeztetést, annak
rossz hire miatt, igy ez se segit a rendszeres
¢s helyes taplalkozasi minta kialakitasaban.
Az étkezések kihagyésa és az ezt kovetd
hirtelen nagy mennyiségli taplalékfelvétel
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megterheld a szervezet szamara. Kutatasok
bizonyitottak, hogy azok, akik kihagyjak a
reggelit, nagyobb ardnyban fogyasztanak
cukros tiditoket, vagy éppen tobbet étkez-
nek gyorséttermekben, igy kdzvetetten hoz-
zé4jarul az elhizas kialakulasahoz. Tovabba
az étkezések kihagyasa miatt a szervezet
adaptalddhat a csokkent taplalékbevitelhez,
ezért automatikusan raktarozni fogja a be-
vitt taplalékot. Egy Japan tanulmanyban a
reggeli kihagyasanak hatasat figyelték meg
a BMI, derékkorfogat, testtomeg tekinteté-
ben kovetési idészak alatt (3 év) az atlagos
BMI 0,2 kg/m?-rel emelkedett. A derékkor-
fogat pedig férfiak esetében 1,1cm-rel nok-
nél 1,0cm-rel nott. Az éves valtozas azon
férfiak BMI-jében, akik hetente négy-hat
alkalommal kihagytak a reggelit, 0,061 kg/
m?-rel volt, és azoknak, akik hetente hétszer
kihagytak 0,046 kg/m’-rel volt magasabb
azokkal szemben, akik reggeliztek. A derék-
korfogat pedig 0,248 cm-rel volt nagyobb
a reggelit kihagy6 férfiaknal. Tehat a heti
négyszer tobb reggeli fogyasztas megaka-
dalyozza a tulzott mértékii testtomeg gya-
rapodast.

A masik véglet, amit inkadbb a serdiild la-
nyok képviselnek nagyobb aranyban, hogy
szandékosan hagyjak ki az étkezéseket és
ezaltal szeretnének testtomeg csokkenést
elérni. Minden esetben sulyos kovetkezmé-
nyeket von maga utan ez az attitlid. A ro-
vidtava kovetkezmények kozé sorolhato a
teljesitoképesség csokkenése és ingeriiltség,
enervaltsdg. Hosszatdvon ez a viselkedési
forma berogziil és késobb nem, vagy csak
nagyon nehezen valtoztathatdo meg, ily mo-
don elsésorban tulstlyhoz, elhizashoz vezet.
Ez a tobblet suly, illetve a fentebb emlitett
magatartas, cukorbetegséghez, kiilonbozd
hianybetegségekhez (makro- és mikrota-
panyagok hianyahoz), valamint étkezési
rendellenességekhez vezethet. Ilyen példaul
a kontroll vesztett evés (binge eating) kom-
penzaldé mechanizmus nélkiil, vagy bulémia
nervosa, amelyek konnyen atalakulhatnak
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akdr anorexia nervosaba. Tovabba a suly-
felesleg noveli a kockézatat a kardiovasz-
kularis megbetegedéseknek, és egyéb tu-
moros korképeknek. Ennél a korosztalynal
van sziikség a legnagyobb figyelemre, meg
kell 6ket tanitani arra, hogy pozitivan gon-
doljanak a testiikre, hiszen annak egy éle-
ten at kell szolgalnia. Az étkezések a napi
ritmus alapjat biztositjadk és hozzédjarulnak
a testi-lelki jollét allapotahoz. Fontos, hogy
ezek az étkezések megfeleld kornyezetben
torténjenek, elegendd id6 raforditassal. A
mai rohan6 vilagban ennek a kivitelezése
mar igen fiatal korban nehézségeket okoz.
Ennek a szokasnak a fontossdga az elmult
években jocskan alul értékelddott az euro-
pai régioban.

Vizsgalati anyag és modszer
Mintavalasztas modjanak meghataroza-
sa

A felmérésben egy nagyvarosi és egy kis-
varosi intézmény 16-18 éves tanulodi vettek
részt. A bevalasztasi kritériumba beletar-
toztak a gimnazistak &és szakkozépiskola-
sok. A didkok eldzetes sziil6i beleegyezéssel
vettek részt az anonim Onkitdltds kérddives
felmérésben. A Kkizarasi kritériumba tar-
toztak a 16 év alatti és 18 év feletti, nem
kozépiskolas fiatalok.

Az elemszam meghatarozasa
A vizsgalatban Osszesen 157 helyesen kitol-
tott kérdoiv kertilt feldolgozasra, a kutatas
tipusa kvantitativ jellegli volt.

A vizsgalat helye

A kérddiveket Baranya megyében Pécsen a
Pécsi Apaczai Csere Janos Altalanos Iskola,
Gimnazium, Kollégium, Alapfokt Mivé-
szeti Iskola és Somogy megyében Barcson a
Kaposvari SzC Dréava Volgye Technikum és
Gimnazium tanuldi kozott keriilt kitoltésre.

Adatgyiijtési modszerek és eszkozok
Az adatgylijtés sajat szerkesztésii és atvett
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elemeket tartalmazoé anonim, Onkitoltds
kérddivvel tortént, amelyet a Google dri-
ve segitségével e-mailben elkiildtt online
feliileten lehetett kitolteni. Az elsd kérddiv
44 kérdésbdl allt, melyben két darab tobb
valaszlehetdséges, két darab Likert-skalas,
¢s egy darab nyilt kérdést is magaba foglal,
a fennmarad6 kérdések egyszeri feleletva-
lasztos kérdések voltak. Az elsé része egy
szociodemografiai kérdéskorbdl allt: nem,
¢letkor, oktatds helye, kollégiumi szolgal-
tatas igénybevételére vonatkozoan. A méso-
dik csoport a karos szenvedélyekre vonat-
kozott. A harmadik az étkezési szokasokat
taglalo részlet, majd negyedikként az egyes
nyersanyagcsoportok fogyasztasanak gya-
korisaga, azaz FFQ-bol atvett (Food Frequ-
ency Questionnaire) kérdéseket is tartalma-
zott. Otodikként az egészségiigyi allapot
énkép szubjektiv megitéléséhez kapcsolodo
kérdések. Ezt kovették a fizikai aktivitasra
vonatkoz6, és végiil a tanulmanyokkal és
az iskolai teljesitményekkel kapcsolatos
kérdések. A masodik kérddiv 40 kérdésbol
allt, melyben négy darab tobb valaszleheto-
séges, két darab Likert-skalas és egy darab
nyilt kérdés volt, a fennmaradé kérdések itt
is egyszeri feleletvalasztos kérdések voltak.
A kéros szenvedélyekre és tanulmanyokra
vonatkozo kérdéseket mar nem tartalmazta,
azonban bdviilt az Okostanyér hatdsainak
csoportjaval. A kitoltés papiralapt pasz-
sziv beleegyezd nyilatkozat kiosztdsa utan
tortént, melyet a 18 év alattiak esetében, a
torvényes képviselonek kellett bemutatni.
Az online kérd6iv linkjét, az igazgatohe-
lyettesek tovabbitottadk az érintett iskolak,
adott osztalyainak. A kitoltést kovetden,
egy egészséges €letmadrol szolo eldadassal
folytatddott volna a kutatas, azonban a virus
helyzetre val6 tekintettel, ez nem valdsulha-
tott meg, mivel az akkor hatalyos rendelet
szerint az iskola teriiletén, a tanuldkon ¢és
a tandrokon kiviil mas nem tartézkodha-
tott. Az eléadads online megvaldsitasa sem
volt lehetséges, a szervezés nehézségei ¢€s

az eszkozok hianya miatt. gy az edukéci6
megvaldsitasa ugy tortént, hogy az eldadas
helyett, az MDOSZ Okostanyér ajanlasat
kaptak meg a didkok, amelyet az igazga-
tohelyettesek tovabbitottak mindkét intéz-
ményben. Ezt kovetden koriilbeliil 2 honap
elteltével, egy masodik kérddiv is kitdltésre
kerilt, a fentickhez hasonlé modon. A két
kérddiv kitoltése kozott eltelt idd pontos
meghatarozasa nehéz, mert a didkokhoz
nem egy idében érkezett meg a kérddiv és
nem egyszerre toltottek azt ki.

Alkalmazni kivant statisztikai moddszer
és szoftver

Az eredmények kiértékeléséhez és elemzé-
séhez, leiro statisztikat, Chi-négyzet pro-
bat, T-probat és ANOVA-t alkalmaztunk,
amelyet az IBM SPSS Statistics program
26-0s verzidja segitségével dolgoztunk fel.
A statisztikai értékelésnél meghataroztuk
a szignifikancia szintet, amelynél p<0,05.
Fiiggetlen valtozonak a résztvevok nemét,
¢letkorat, az oktatds helyét, a reggeli fo-
gyasztast ¢és az emberalakrajz képet tekin-
tettiik, fliggd valtozonak pl.: az élelmiszer-
fogyasztasi szokasokat tekintettiik.

Eredmények

Szociodemografiai adatok

Osszesen 106 diak toltotte ki az elsd
kérddivet, ebbdl 35 fia (33%) és 71
lany (67%). Az életkorok megoszlasa, a
résztvevok 32,1%-a (n=34) 16 éves, 35,8%-
a 17 éves (n=38) és 32,1%-a pedig 18 éves
(n=34). Az atlagéletkor 17,00+0.805 ¢év
volt. A valaszadok 47,2%-a €l kisvarosban
Barcson (n=50), és 52,8%-a nagyvarosban
Pécsen lakik (n=56). Osszesen 11 (10,4%)
diak valaszolta, hogy igénybe veszi a
kollégiumi elhelyezést, mig a nagy tobbség
95 tanul6 (89,6%), otthonrol jar iskolaba.

Eletmédbeli  tényezékkel
eredmények (elso kérdoiv)
A karos szenvedélyek tekintetében, a meg-

kapcsolatos
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kérdezettek 14,2%-a dohanyzik (n=15),
12,3%-a csak alkalmanként (n=13), mely-
nek jelentése, hogy az elmult 30 napban
fogyasztott dohanyterméket, azonban a
tobbség nemmel vélaszolt 73,6% (n=78).
Legkisebb aranyban voltak azok, akik heti
vagy havi rendszerességgel fogyasztanak
alkoholt 11 £6 (10,4%), a tobbség 62 kamasz
(58,5%) valaszolta, hogy alkalmanként, €s
csupan 33-man (31,1%) vannak, akik egy-
altalan nem isznak alkoholos italokat. A
kérdadivet kitoltok koziil, 14-en (13,2%) je-
161tek meg azt, hogy naponta 1-2 alkalom-
mal, 44-en (41,5%) 3 alkalommal, 38-an
(35,8%) 4 alkalommal ¢s 10 f6 (9,4%) 0t-
szOr vagy ennél tobbszor étkezik. A tanulok
58,5% (n=62), vélte tigy, hogy jobb az isko-
lai teljesitménye, ha tanitas elott reggelizik,
mig 41,5%-a (n=44) nem. A tanulok 87,7%
-anak (n=93) minden nap szerepel meleg
étel az étrendjében és csak 12,3% (n=13)
jelolte ezen napi rendszer hidnyat.

Az élelmiszer gyakorisagi kérdoiv ered-
ménye (elsé kérdoiv):

A tanulok 87,7% -anak (n=93) minden nap
szerepel meleg étel az étrendjében és csak
12,3% (n=13) jeldlte ezen napi rendszer
hianyéat. Naponta egyszer vagy kevesebb-
szer fogyaszt gylimolcsot a tanulok 50,9%-a
(n=54), kétszer 37,7%-a (n=40) és harom-
szor vagy annal tobbszor a 11,3%-a (n=12).
A beérkezett 291 jelolésbol, a hagyoma-
nyosan buzalisztbdl késziilt pékaru 86 16 (a
megkérdezettek 29,6%-a) étrendjében sze-
repel. Magvast 54 {6 (18,6%), teljes kidrlé-
st pékarut 52 16 (17,9%) jelolte meg. Barna
pékarut 40 diak (13,7%), félbarnat 31 tanu-
16 (10,7%), és végiil rozsos terméket 28 {6
(9,6%) szokott fogyasztani. Nem fogyaszt
halat megkérdezettek 23,6%-a (n=25),
évente egy-kétszer a 27,4%-a (n=29). A
legtdbben, 43-man (40,6%) a havonta egy-
két alkalmat jelolték meg, legkevesebben
8,5%-ban (n=9) a hetente vagy tobbszor
opcidt valasztottadk. Minden nap fogyaszt
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hust a fiatalok 71,7%-a (n=76), a fennma-
rado 28,3% (n=30) nemmel valaszolt. A
gyorsételeket havonta egy-két alkalommal
58,5% (n=62), évente egy-kétszeri opciot
21,7% (n=23) valasztotta. A gyorséttermi
étkezés, hetente vagy tobbszor 13,2%-ban
(n=14) fordult elo, és csak 7 f6 (6,6%) va-
laszolta, hogy nem fogyaszt gyors ételeket.
A folyadék fogyasztds mennyiségére adott
valaszok alapjan, csupan 14 didk (13,2%)
felelte azt, hogy 3 pohar (6 dl) folyadékot
vagy annal kevesebbet visz be naponta. 5
poharnak (1 1) megfeleld folyadékot 24-en
(22,6%). Napi 8 poharnyit (1,6 1) iszik 31
tanul6 (29,2%), mig a legtobben 8-nal tob-
bet, 37-en (34,9%). A kérddivet kitoltok
65,1%-a (n=69) valaszolta azt, hogy vi-
zet iszik leginkabb. A masodik legnépsze-
riibb vélasz az tiditditalok fogyasztdsa volt
19,8%-kal (n=21).

Az egészségiigyi allapot, énkép szubjek-
tiv megitéléséhez kapcsolodo kérdések
(els6 kérdoiv)

A vélaszadok 59,4%-4t (n=63) nem
befolyésolja az, ha a masokat egyiitt kell
étkeznie, vagy ha masok is jelen vannak,
amikor étkeznek, 16%-at (n=17) viszont
igen, mig 24,5% (n=26) valaszolt talannal.
A megkérdezettek, 72,6%-a (n=77)
kozepesen, 18,9%-a (n=20) teljes mértékben
¢s 8,5%-a (n=9) egyaltalan nem érzi magat
egészségesnek. A kovetkezd kérdés a
testalkattal valo elégedettségre vonatkozott.
Ebben az esetben is a kozepes elégedettség
voltaleggyakoribb valasz40,6%-kal (n=43),
a két sz¢lsé vélemény viszont kozel azonos
aranyban lett megjeldlve teljes mértékben
véalasz 29,2%-ban (n=31), egyaltalan nem
30,2%-ban (n=32) fordult eld. Ezt kovetden
az étkezési szokasaik szubjektiv megitélésre
vonatkoz6 kérdés alapjan, 43,4% (n=46).
A megkérdezettek 36,8%-a (n=39) felelte,
hogy eldéfordul, hogy bilintudatot érez
étkezés utdn, mig a tobbség 63,2% (n=67)
nem szamolt be ilyen érzésrél. A fiatalok



2. EVFOLYAM 1. SZAM

legnagyobb aranya 43,4% (n=46) szeretne
testtomeg csokkenést elérni, a masodik
leggyakoribb valasz volt 40,6%-kal (n=43),
hogy a testizomzat ardnyat szeretnék
novelni. Osszesen 6 f6 (5,7%) valaszolta,
hogy szeretne testtomeg gyarapodast elérni,
¢és 11-en (10,4%) nem szeretnének semmit
valtoztatni a testalkatukon. A kitdlték
67,9%-a (n=72) minden nap mozog,
azonban 32,1%-a (n=34) nem. Fél 6rat vagy
ennél kevesebbet mozog 36 16 (34%), egy
orat 47 16 (44,3%), 2 orat 13 6 (12,3%),
végiil 3 vagy tobb 6rdn at 10 tanulo (9,4%).
Akiknek jobb a teljesitménye, ha tanitas
elott reggeliznek, azok koziil szignifikan-
san tobben voltak (74,2 %) akik minden nap
reggeliznek, mint azok, akiknek nem jobb
a teljesitménytik, ha tanitas elott reggeliz-
nek (22,7 %). Akik ugy vélik egészsége-
sen ¢tkeznek, 6k szignifikansan tobb eset-
ben reggeliznek mindennap (67,4 %), mint
azok, akik ennek ellenkezojét allitjak (41,7
%). Azok, akik nem esznek halat szignifi-
kansan tobb esetben a lanyok voltak (88,0
%) mint azok, akik hetente vagy tobbszor
esznek halat (33,3 %). Akiket befolya-
sol, hogy masokkal egyiitt kell étkezni, 6k
szignifikansan nagyobb szamban lanyok
(94,1 %), mint azok, akiket ez nem befo-
lyasol (52,4 %). Akik egyaltalan nem elé-
gedettek testalkatukkal, 6k szignifikansan
tobb esetben lanyok (90,6 %), mint azok,
akik teljes mértékben elégedettek (41,9 %).
A fiak ¢és lanyok onmagukkal vald elé-
gedettsége kozott szignifikans kiilonbsé-
get (p<0,001) tapasztaltunk. Akik nem
elégedettek Onmagukkal szignifikansan
tobb esetben lanyok (84,6 %), mint azok,
akik elégedettek Onmagukkal (50,0 %).
A nemek ¢és szubjektiv megitélés szerint
egészségesen ¢étkezOk kozott szignifikans
kiilonbséget (p=0,045) tapasztaltunk. Akik
ugy vélik nem étkeznek egészségesen, 6k
szignifikansan nagyobb aranyban lanyok
(75,0 %), mint azok, akik ugy vélik egész-
ségesen ¢étkeznek (56,5 %). Akiknél eldfor-

dul blintudat, 6k szignifikdnsan nagyobb
aranyban lanyok (89,7 %), mint azok, akik-
nél blintudat, nem fordul el6 (53,7 %). Azok
koziil, akik 30 percet, vagy akar egy oOrat
szannak egy foétkezésre szignifikansan tob-
ben vannak lanyok (88,5 %), mint akik csak
20 percet szannak egy foétkezésre (59,6 %).
Akik meg vannak elégedve 6nmagukkal, 6k
szignifikdnsan tobb esetben normal testal-
katanak itélték meg magukat (55,6 %), mint
azok, akik nem elégedettek Onmagukkal
(21,2 %).

Akik egyaltalan nem nassolnak, 6k szig-
nifikansan tobb esetben (100 %) Pécsen
tanulnak, mint azok, akik naponta t6bbszor
nassolnak (25,0 %). Akik kézepesen elége-
dettek a testalkatukkal, 6k szignifikansan
tobb esetben (65,1 %) Pécsen tanulnak,
mint azok, akik egyaltalan nem elégedettek
(34,4 %). Akik nem minden nap mozognak,
6k szignifikansan tobb esetben (76,5 %) Pé-
csen tanulnak, mint azok, akik minden nap
mozognak (41,7 %).

Eletmédbeli tényezokkel kapcsolatos
eredmények (masodik kérdéiv)

A kontroll kérdoivet, amit az edukaciot ko-
vetden kellett kitdltenie a gimnazistaknak,
csak az els6 kérddivet kitoltok kevesebb,
mint fele (49%-a), 51 f6 toltotte ki. Ezal-
tal pontos kovetkeztetéseket nem tudunk
levonni a meglévo adatokbol, igy dontd
tobbségben az elsé kérddiv adataibol dol-
goztunk.

A megkérdezettek 52,9%-a (n=27) harom-
szor, 27,5%-a (n=14) négyszer, 11,8%-a
(n=6) 6tszor €s mindossze 7,8% (n=4) két-
szer ¢étkezik egy nap. Mindennap reggelizik
a fiatalok 60,8%-a (n=31), kisebb ardnyban
vannak azok, akik csak hétvégén 29,4%
(n=15), mig a legkevesebben valaszoltak,
hogy csak hétkoznap reggeliznek 9,8%
(n=5). A megkérdezettek 56,9%-a (n=29)
nem tapasztaltalt kiilonbséget a hétvégén es
a hétkdznap elfogyasztott ételek mennyisé-
ge kozott, azonban 37,3% (n=19) tapasztal-
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ta, hogy hétvégén és csupan 5,9% (n=3) az,
aki hétkozben fogyaszt el nagyobb mennyi-
ségli ételt.

Az 51 Kkit6ltobol, senki nem valaszolta azt,
hogy betartotta az Okostanyér dsszes alap-
elvét, mindossze 10 {6 (19,6%) volt, aki
tobbnyire figyelembe vette azokat. A részt-
vevok fele, 51% (26 {0) azt felelte, egy-két
alapelvet betartott, mig 15 {6 (29,4%) egy-
altalan nem tartott be semmilyen alapelvet.
Kivancsiak voltunk arra is, hogy tapasztal-
tak-e valamilyen jellegli valtozast a didkok,
1 6 (2%)) felelte, hogy sokkal energikusabb-
nak érzi magat ¢és sokkal jobb a kozérzete,
18-an (35,3%) jelolték meg valaszul, hogy
szimplan energikusabbnak érzik magukat és
altalanosan jobb a kozérzetiik, nem tapasz-
talt valtozast a fiatalok 62,7%-a (n=32). Az
iskolai teljesitményben torténd valtozasokat
1s vizsgaltuk, 11-en tapasztaltak pozitiv val-
tozast. A didkok koziil harman (5,9%) felel-
ték, hogy sokkal jobban tudnak figyelni, és
tanulni, konnyebben meg tudjék tanulni a
leckét, 8 6 (15,7%) érezte ugy, altalanosan
jobban tud figyelni, és a tanulds is jobban
megy, azonban a megkérdezettek 78,4%-a
(n=40) nem ¢észlelt semmilyen valtozast.

A kutatasban résztvevok neme és az 6nma-
gukkal valo elégedettség kozott szignifikans
kiilonbséget (p=0,001) tapasztaltunk. Akik
elégedetlenek Onmagukkal szignifikansan
tobb esetben voltak lanyok (91,3 %), mint
azok, akik elégedettek onmagukkal (46,4
%).

A kérdodivet kitoltok neme és az Okosta-
nyér elveit megfogadok, észlelt valtozasai
kozott szignifikans kiillonbséget (p=0,001)
talaltunk. Akik ,,sokkal energikusabbak és
sokkal jobb a kozérzetiik” szignifikdnsan
nagyobb ardnyban lanyok (94,7 %), mint
azok, akik ,nem tapasztaltak valtozast”
(50,0 %).

A barcsi és pécsi tanulok és az étkezés
egészségességének szubjektiv megitélése
kozott, azonban szignifikdns kiilonbséget
(p=0,047) tapasztaltunk. Akik ugy vélik
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nem étkeznek egészségesen, Ok szignifikan-
san tobb esetben Pécsen tanulnak (73,9 %),
mint azok, akik ugy vélik egészségesen ét-
keznek (46,4 %).

A reggeli fogyasztas és mindennapos tejter-
mékfogyasztas kozott szignifikans kiilonb-
séget (p=0,008) tapasztaltunk. Akik minden
nap fogyasztanak tejterméket, szignifikan-
san tobb esetben reggeliznek minden nap
(73,5 %), mint azok, akik nem minden nap
fogyasztanak tejterméket (35,3 %).

Megbeszélés

Eredményeink alapjan 13,2% naponta 1-2
alkalommal étkezik, 41,5% 3 alkalommal,
35,8% 4 alkalommal és 9,4% Otszor vagy
ennél tobbszor étkezik. A megkérdezettje-
ink leginkabb napi 3, illetve 4 alkalommal
étkeznek.

Ugyanakkor Kaloné Németh Eva 2011-es
kutatasdban kedvezObb eredményeket ka-
pott, a 15-18 évesek kisebb aranyban étkez-
nek kevesebb mint 3 alkalommal (7%), és
tobben étkeznek 5 vagy tobb alkalommal
(26,7%). A beérkezett valaszaink alapjan,
a didkok kicsivel tobb, mint a fele reggeli-
zik mindennap és 34,9%-a csak hétvégén,
12,3%-a csak hétkoznap reggelizik. Ebben
a 2011-es kutatasban is tobben reggeliztek
hétvégén, mint hétkdznap, és a fiak nagyobb
szamban reggeliztek minden nap, mint a la-
nyok, azonban a kutatdsunkban a nemek ko-
zott, kiilonbséget nem tapasztaltunk.

Egy brazil didkok korében végzett kutatas
alapjan a reggeli rendszeres kihagyasa ese-
tén alacsonyabb tejtermék és gyiimolcs be-
vitelt tapasztaltak, mig a natrium bevitele
emelkedettebb volt. Esetiinkben ez elsdsor-
ban a csak hétvégén reggelizé (34,9%) dia-
kokat érinti. Ugyancsak megfigyelték ebben
a brazil kutatdsban, hogy a mindennapos
reggeli fogyasztas, magasabb kalcium,
D-vitamin és rostbevitelt mutatott, mely
tényezOk kiemelten fontosak ebben a kor-
osztalyban. Ez kutatdsunk masodik felében
igazolddott is. Azok, akik egészségesnek
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véltek az étkezésiiket nagyobb aranyban fo-
gyasztottak reggelit is (67,4%).

A vizsgéalatunkban megkérdezettek, 64,1
%-a fogyaszt az Okostanyér és az Uj ta-
panyagtabldzat szerint elegendd meny-
nyiségii, napi 8 vagy 8-nal tobb poharnyi
folyadékot. A fentebb is emlitett 2011-es
kutatasban résztvevd didkok azonban meg-
kozelitéleg ugyanakkora hanyada 59%-a
fogyasztott joval tobb, napi 2 vagy tobb
liter folyadékot. A napi 8 poharnal tobbet
fogyasztok 51,4%-a lany, igy igazoldodott
nalunk is, hogy a lanyok tobb folyadékot
fogyasztanak. A diakok tilnyomd tobbsé-
ge vizet fogyaszt, azonban tobben jeloltek
iditoital fogyasztast is. Esetiinkben a napi
z0ldség és gylimolcsfogyasztas gyakorisa-
gaban nem véltiink kiilonbséget felfedezni a
nemek kdzott. Mig ezen 2011-es tanulmany-
ban a lanyok tobb zdldséget, gylimolcsot
fogyasztottak. A pékaruk gyakorisagara vo-
natkozé informacidval nem rendelkeztiink,
azonban a pékaru jellegére vonatkozdan az
altalunk nyert eredmények alapjan is elsd
helyen all, 86 6 jelolésével a fehér pékaru
fogyasztésa.

A naponta elfogyasztott zoldség és gyii-
molcs pontos mennyiségét megallapitani
nem tudjuk, de zoldség leginkabb napi 2
(43,4%) illetve gylimolcs leginkabb napi
1 (50,9%) alkalommal szerepelt a meg-
kérdezettek étrendjében, ez nem felel meg
az ajanlasoknak miszerint egyilink napon-
ta haromszor zoldség-fozelékfélét, illetve
legalabb haromszor gylimolesot. Illetve az
Okostanyér ajanlasa esetében, ez napi 4
adag zo6ldség vagy gylimdlcs fogyasztasa
javasolt.

A megkérdezettek kicsit tobb mint fele nem,
vagy csak évente 1-2 alkalommal fogyaszt
halat, mely szintén nem tesz eleget az ajan-
lasba foglalt heti egy alkalomnak. A fenn-
marado rész tobbsége havonta egy-kétszer,
¢és kisebb része, heti rendszerességgel fo-
gyaszt halat.

Vizsgalatunkban, akik normal testalkata-

nak itélték meg magukat kisebb aranyban
(25,6%), éreznek bilintudatot étkezés utan,
mint azok, akik alultaplalt, tilsulyos vagy
obese alkatnak itélték meg magukat. Ez az
eredménylink is alatdmasztja fenti allitast,
tovabba erdsiti annak a jelent0ségét, hogy
nagyobb hangsulyt kéne fektetni a testiik el-
fogadasara és pozitivabb megitélésére.

Kovetkeztetés

Osszességében elmondhatd, hogy a tobbség
étkezésének szdma majdhogynem megfe-
lel a magyar ajanlasnak, miszerint napi 4-5
alkalommal sziikséges étkezni. Illetve akik
napi rendszerességgel reggeliznek, nagyobb
aranyban érezték ugy, hogy jobb az iskolai
teljesitményiik. A didkok, akik minden nap
reggeliznek (73,5 %) nagyobb aranyban fo-
gyasztanak napi rendszerességgel tejtermé-
ket, mint azok nem. A folyadékfogyasztas
tekintetében is kiillonbséget véltiink felfe-
dezni, miszerint a lanyok tobb folyadékot
fogyasztanak ¢€s elsdsorban vizet, azonban
iditoitalokat is. A gimnazistak tobb mint
fele nem tartotta egészségesnek az étkezé-
si szokasait, ennek ellentmond, hogy mégis
joval tobben vélték tigy, hogy valtozatosan
¢tkeznek. A lanyok nagyobb aranyban vélik
ugy, hogy nem étkeznek egészségen (75%),
mint a fidk. Szintén a lanyokat jobban (94,1
%) befolyasolja, ha masokkal egyiitt kell ét-
kezniiik a nyersanyagvalasztés tekintetében.
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Osszefoglalds

Bevezetés: A tollaslabda egy folyamatos
intenziv mozgasu jaték kis sziinetekkel. A
megfeleld taplalkozasi és hidraticios szo-
kasok egyarant felkésziilési és versenyido-
szakban is hozzdjarulhatnak az optimalis
teljesitmény eléréhez. Kutatasunk célja
ezért az volt, hogy felmérjik a sportolok
taplalkozasi, folyadékfogyasztasi, és spor-
tolasi szokasait.

Médszer: A vizsgalatba onkéntesen 14 aktiv
tollaslabda sportold vett részt. A felmérés-
hez sajat szerkesztésii kérddivet, élelmiszer-
fogyasztasi gyakorisagi kérdoivet, valamint
haromnapos taplalkozasi naplot és antro-
pometriai mérést alkalmaztunk. Az adatok
elemzéséhez Microsoft Excel és IBM SPSS
24.0-as szoftvert hasznaltunk (p<0,05). A
taplalkozasi naplok elemzését Nutricomp
Etrend Sport szoftvertben végeztiik, ahol
kiszamitasra kerlilt az energia, fehérje, zsir,
szénhidrat, hozzaadott cukor és rost bevitel.

Eredmények: A tizennégy fobol 6-an vol-
tak férfiak és 8-an ndék. Atlagéletkoruk
24,57+2,311 év volt. A legtobben 64,3% (9
f6) négyszer étkeznek egy nap és ugyaneny-
nyien jelolték, hogy az ebéd a 6 étkezés.
A valaszadok 35,7% (5 10) jeldlte azt, hogy
edzés eldtt fogyasztanak koffeint, 42,9%.
Az élelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kér-

doéiv elemzésekor a zsir (p=0,027), a belso-
ségek (p=0,042) ¢és a felvagottak (p=0,018)
esetében kaptunk szignifikans kiilonbséget.
A nék minden esetben ezeket ritkdbban
fogyasztottdk, mint a férfiak. A sportola-
si szokasokban is az volt megfigyelhetd,
hogy a férfiak tobbszor végeznek cardio
jellegli edzést (p=0,040) és ennek iddtarta-
ma 1is szignifikansan hosszabb (p=0,007).
A folyadékfogyasztas férfiak edzés kdzben
szignifikdnsan tobbet hidratalnak, mint a
nok (p=0,026). A taplalkozési naplod eseté-
ben jelentés kiilonbség volt megfigyelhe-
td az energia (p=0,008), zsir (p=0,03) és
szénhidrat (p=0,016) bevitelben. Minden
eseteben a férfiak fogyasztottak tobbet. A
megfigyelt kiilonbségek tovabbi vizsgalata-
hoz nagyobb elemszdmban lenne érdemes,
részletesebben vizsgalni kiilon-kiilén mind
a férfi, mind a ndi tollaslabda sportoldkat.
Kulcsszavak: tollaslabda, taplalkozési szo-
kasok, sport tevékenység.

Summary

Introduction: Badminton is continuously
active sport game with small break. The
proper nutritional and fluid intake habits
are important. Our aim was to measure the
nutritional-, fluid intake-, and sport habits of
athletes.
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Method: We involved 14 volunteer bad-
minton player, and we used survey, with
food frequency questionnaire and food dia-
ry. To evaluate data’s we used Ms Excel and
IBM SPSS statistical software (p<0,0,5).
For calculate the nutrient intakes we used a
NutriComp Etrend Sport, where we calcu-
lated the energy, protein, fat, carbohydrate,
added sugar and fiber intake.

Results: Our results were these. From our
participants 6 people were male, and 8 were
female. Their average age was 24,572 311.
Most of the athletes 64,3% (9 participants)
ate 4 times per a day, and we got same
result, that their main dish is lunch. 35,7%
(5 participant) chose that they consume
caffeine before trainings. Male athletes ate
significantly more times fat (p=0,027), in-
testinals (p=0,042) and cold cuts (p=0,018)
than women. In case of other sport activities
male athletes do significantly more cardio
type activities (p=0,040) and it takes lon-
ger period (p=0,007), than women do. The
results of fluid intake showed that male par-
ticipants hydrated significantly more during
the training than women (p=0,026). By the
evaluation of food diaries there were signifi-
cant differences among energy (p=0,008),
fat (p=0,03) and carbohydrate (p=0,016)
intake. All cases men intook significantly
more than women. To evaluate more diffe-
rences it is necessary to increase number of
the participants and investigate separately
men and women.

Keywords: badmiton, nutritional habits
sport activites

Bevezetés

A tollaslabda el6dje mar a régmultban is is-
mert volt. Az elsd versenyszerl jaték 1872-
ben zajlott egy angliai varosban, igy innen
ered a nemzetkozi elnevezés a Badminton

is'. A tollaslabdat a racket sportok kozé so-
roljuk, amelynek két f6 tipusa van. Az egyik
tipus a halo folotti atadasa az jatékeszkoz-
nek (labda) a kijelolt palyan beliil, ide tarto-
zik a tenisz vagy tollaslabda. A masik tipusa
a labda falnak val¢ iitése, szintén meghata-
rozott teriileten beliil. Ide sorolhatd példa-
ul a squash. Az jatékosok egy az egy vagy
ketté-kettd ellen jatszanak. A jatékot folya-
matos intenziv mozgas jellemzi, kis sziline-
tekkel. A megfeleld felkésziiltség fizikailag
¢s mentdlisan egyarant kiemelten fontos,
amelyhez nagy mértékben hozzajarul jol
Osszedllitott étrend. A sporttaplalkozas a
taplalkozastudomany teriiletén beliil egy di-
namikusan fejlodé teriilet. Egyre nagyobb
hangsulyt kap jelentdsége, amelyet a téma-
ban egyre gyakrabban megjelend szakiro-
dalmak is alatdmasztanak. Ennek gyakorlati
megvaldsulasaban viszont kevéssé figyel-
hetd meg ilyen dinamikus valtozas. Még
mindig altalanos problémanak tekinthetd,
hogy a sportolok ismereteiket nem erre kép-
zett szakembertdl -sportdietetikustol- nye-
rik, hanem mas forrasokbdl. A sportolok
esetében az egyik legfontosabb személy az
edzdjiik, akiktdl sok esetben kapnak tap-
lalkozasi tanacsot is.. Egy jelentds verseny
elétt, amelynek komoly tétje is lehet, egy
helyteleniil 6sszeallitott vagy nem feliigyelt
étkezés, akar a verseny eredményébe is ke-
riilhet. Ezt a nehézséget novelheti az is, hogy
sok esetben a versenyek nem a megszokott
edzési helyszineken van, hanem akar orsza-
gon beliil, akdr orszagon kiviil sokat kell
utazni. Ez az utazas hatassal lehet minden-
napok ritmusara, amelybe beletartozik az
¢tkezés is, valamint egy tavoli orszagban
akar olyan nyersanyagokkal és ételekkel
talalkozhat a sportlo, amit kordbban
még sosem kostolt, vagy az ételkészitési
technolégidkbol  fakadéan  megterheld
lehet szamara. Az elégtelen energia ¢és
tapanyagbevitel, hibasan 0sszeallitott, vagy

!https://badminton.hu/a-tollaslabda-jatek-es-versenysport
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nem felligyelt étrend a teljesitményre is
jelentds hatéassal lehet. Ezek a kihivasok
szinte minden  sportolét  érintenek,
viszont szakmailag felkésziilt dietetikus
szakember nagy segitség lehet problémak
megoldasaban. Vizsgalatunknak célja az
volt, hogy felmérjiik a tollaslabda sportolok
taplalkozasi-, folyadékfogyasztasi-, ¢és
sportolasi szokasait. Tovabba azt, hogy
milyen ismeretekkel rendelkeznek a
sporttaplalkozas teriileten ¢és ezeket a
gyakorlatban, hogyan tudjak kivitelezni.
Célunk volt megvizsgalni, hogy milyen
¢lelmiszereket, ételeket részesitenek
elénybe, kiszdmitani ezeknek energia és
makrotapanyag tartalmat.

Modszer

A vizsgalatba Onkéntesen részvétel alap-
jan kertlt be 14 felndtt korosztalyban jat-
sz0, rendszeresen versenyzé tollaslabdazo.
A vizsgalatot 2017-2018 kozott végeztiik,
Pécsett. A felméréshez sajat szerkesztésii
kérddivet alkalmaztunk, amely felmérte a
szociodemografiai, antropometriai adato-
kat, taplalkozasi-, folyadékfogyasztasi-, és
sportolasi szokasokat, valamint tartalma-
zott két standard kérdoivet is. Az egyik egy
¢lelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérdéiv
volt (FFQ), mig a mésodik egy haromna-
pos taplalkozasi napld. Az antropometriai
adatokat, a klubnal elérheté InBody 270-es
testosszetételmérd, valamint egy ehhez tar-
tozo stadiometer eszkoz adataibol kaptuk.
A sportolok az edzéseik elott heti és havi
rendszerességgel mérésre keriiltek edzok
altal. Kizartuk azokat a versenyzoket, akik
nem helyesen toltotték ki a kérddivet, va-
lamint azokat, akik éppen nem aktivan ké-
sziiltek és edzettek rendszeresen. Az ada-
tokat Microsoft Excel és IBM SPSS 24.0-4s
statisztikai szoftverrel értékeltiik, amelyben
leird statisztikat, Khi-négyzet probat, t-pro-
bat, valamint linearis regressziot végeztiink.
Az eredményeket, akkor tekintettiik szig-
nifikansnak, ha p<0,05 volt. A haromnapos

taplalkozasi naplok értékeléséhez Nutri-
comp Sport programot alkalmaztunk.

Eredmények

Szociodemografiai eredmények: A felmé-
résbe 0sszesen 14 aktivan versenyzo tollas-
labdaz6 kertilt bevalasztasra. A nemek ara-
nya a kovetkezd volt. Hat férfi (42,9%) és
nyolc né6 (57,1%) volt a megoszlas. A spor-
tolok atlagéletkora 24,57+2,311 év volt. A
legfiatalabb 21 éves volt, mig a legidésebb
29 éves volt. A legtobben 25 évesek (5 16)
volt. Iskolazottsag tekintetében 11-en ren-
delkeztek érettségivel és 3-man folytattak
vagy mar végeztek egyetemi/fdiskolai ta-
nulmanyaikkal.

Antropometriai adatok: A ndi sportolok
atlag testmagassaga 168,00+£6,59 cm, a
férfiaké 181,00+4,86 cm volt, mig aktua-
lis testtomegiik a ndéknek 62,01+5,95kg,
a férfiaké 70,78+8,75 kg volt. Az antro-
pometriai mérések soran adatot kaptunk
a sportolok BMI értékrdl is, viszont
ezeket nem értékeltiik, mivel esetiikben
ez nem helyes értékeket ad, a magasabb
izomszazalékra valo tekintettel. Ugyanigy
nem Kkeriilt kiszdmitasra az aktualis ¢és
idealis testtomeg kozotti kiilonbség sem,
mivel sportolok esetében ez is torzitd
tényez6 lehet. A testzsir szdzalék esetében
az atlag érték 29,88+3,252% volt a néknél
és 14,03+4,369% a férfiaknal. A testizom
szdzalék esetében az atlagérték a ndknél
29,94+1,42%volt,aférfiaknal 43,20+2,46%.
Az alapanyagcsere atlag értékei nemekre
bontva a kovetkez6 modon alakult. A ndk
atlag alapanyagcseréje 1353,50+88,15 kcal,
a férfiaké 1673,67+110,28 kcal volt. A vi-
szceralis zsir esetében a nok atlag értéke
3,17+0,75, mig a férfiaké 3,60+1,673 volt.
Karos szenvedélyek: Megkérdeztiik kitdl-
téinket dohanyzasi ¢és alkoholfogyasztasi
szokasaikrol, valamint kitértiink a koffein
fogyasztasra. A 14 sportol6 koziil senki sem
dohényzik, alkoholt viszont 5-en fogyaszta-
nak ¢és 9-en nem. Megkérdeztiik azt is, hogy
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el6fordult-e mar, hogy a edzés eldtti nap fo-
gyasztottak-e alkoholt, amelyre kovetkezd
eredményt kaptuk. Hatan (42,9%) mond-
tak azt, hogy volt mar olyan, hogy verseny
el6tti nap fogyasztottak alkoholt, mig nyol-
can nem. Arra is kivancsiak voltunk, hogy
volt-e mar olyan, hogy az edzés napjéan fo-
gyasztottak alkoholt, amelyre azt a vélaszt
kaptuk, hogy 10-en (71,4%) egyaltalan nem
fogyasztottak, 4-en (28,6%) pedig edzés
utan. Arra a kérdésre, hogy szoktak-e koffe-
int fogyasztani 10-en (71,4%) jeloltek, hogy
igen. Ok leggyakrabban kavét, valamint né-
hanyan zo6ldteat fogyasztanak ilyenkor. Né-
gyen (28,6%) mondtak, hogy nem fogyasz-
tanak semmilyen forméaban koffein tartalmu
italokat. Kitértiink arra is, hogy edzés elott
fogyasztanak-e koffeint, hogy noveljék tel-
jesitményiiket, amelyre 5-en (35,7%) vala-
szoltdk, hogy igen, amely altalaban kola,
kavé vagy zoldtea szokott lenni, és 9-en
(64,3%) volt az aki azt valaszolta, hogy nem
szokott fogyasztani edz¢és elott.

Taplalkozéasi  szokdsok: Megkérdeztiik,
hogy naponta hanyszor étkeznek, amelyre
azt kaptuk, hogy ketten étkeznek napon-
ta haromszor (14,3%), kilencen naponta
négyszer (64,3%), 1 {6 eszik naponta 6t-
szor (7,1%) és 2 16 étkezik naponta hat-
szor (14,3%). A foétkezés altalaban (9
6, 64,3%) az ebéd, vagy a vacsora (5106,
35,7%). Kérdoiviinkben kitértliink arra is,
hogy tartanak-e valamilyen diétat, vala-
mint van-e valamilyen allergidjuk vagy in-
tolerancidjuk. Megkérdeztiik azt is, hogy
milyen izt preferdlnak a legjobban, erre a
kovetkezd valaszokat kaptuk. A legtobben
(9-en, 64,3%) az édes izt szeretik a legjob-
ban 4-en (28.6%) a sost, és 1 6 (7,1%) a
savanyut jelolte. Arra a kérdésre, hogy tar-
tanak-e valamilyen specialis diétat, csupan
1 16 (7,1%) mondta azt, hogy igen szokott,
de nem rendszeresen. 13-man viszont egy-
altalan nem tartanak semmilyen diétat. Arra
a kérdésre, hogy van-e valamilyen ételaller-
giaja, intoleranciaja 10-en (71,4%) jelolték,
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hogy nincsen, 1 {6 (7,1%), hogy mogyo-
rora €és diofélékre van allergiaja, és 3-man
(21,4%) jelolte, hogy laktozintoleranciaja
van. A kérdések kozott szerepelt az is, hogy
elénybe részesiti-e az egészséges ételek
fogyasztasat, ahol 11-en (78,6%) jeldlte,
hogy igen és 3-man (21,4%), hogy nem.
Két-mintas t-probaval megvizsgaltuk, hogy
van-e kiilonbség a férfiak és ndk kozott, ab-
ban, hogy eldnybe részesitik az egészséges
¢telek fogyasztasat, de eredményiil nem
kaptunk jelentés kiilonbséget (p=0,096).
fgy elmondhatd, mind a férfiaknak, mind
a noknek fontos az egészséges ételek va-
lasztasa. Kitértiink az étrend-kiegészitok
szedési szokasokra is. 10-en (71,4%) jelol-
ték, hogy szednek étrend-kiegészitd készit-
ményt és 4-en (28,6%) nem szed semmit.
A leggyakrabban szedett mikr6 tapanyagok
a C-vitamin, és magnézium volt, valamint
sporthoz kapcsolddo étrend-kiegészitokbol
a legtobben fehérje készitményt alkalmaz-
tak. Itt is megvizsgaltuk két-mintas t-proba-
val, hogy van-e kiilonbség a nemek kozott
az étrend-kiegészitOk szedésének szokdsa-
ban, de nem kaptunk jelentds kiilonbséget
(p=0,433), igy elmondhatd, hogy mindkét
nemnek egyarant fontos.

Elelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérdéiv:
Osszesen 74 élelmiszerre kérdeztiink ra,
amelyeket 7 kategoria koziil valaszthattak
ki, hogy milyen gyakran fogyasztanak a
naponta tobbszoritdl a soha kategéridig. A
kapott adatokat Khi-négyzet prébaval ér-
tékeltiik, amely soran az aldbbiak esetében
kaptunk szignifikans kiilonbséget a fogyasz-
tas gyakorisagban. Az elsé ilyen volt a tész-
ta (p=0,049), amely esetében megfigyelhetd
volt, hogy a férfiak gyakrabban fogyasz-
tottdk, mint a ndk. A mésodik nyersanyag,
amelyben kiilonbséget tapasztaltunk a zsi-
ros sajt volt (p=0,014), amely esetében szin-
tén a nk fogyasztottak ritkdbban. Bar egyik
nemre sem volt jellemz6 a nagyon gyakori
(heti, napi szintll) zsiros sajt fogyasztasa. A
zsir fogyasztasban szintén azt kaptuk, hogy
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a n6i sportolok szignifikdnsan ritkabban fo-
gyasztanak allati zsirt (p=0,027). Belsdsé-
gek esetében ugyanez a tendencia figyelhe-
té meg, hogy a ndk szignifikdnsan ritkabban
fogyasztjak ezeket (p=0,042). A felvagottak
esetében is szignifikans kiilonbséget kap-
tunk a fogyasztas gyakorisagaban, a férfi
sportolok gyakrabban fogyasztottak ezeket
(p=0,018), volt olyan ndi sportolo, aki soha
nem fogyaszt felvagott féléket. Mas esetben
nem kaptunk jelentds eltérést.

Sportoldsi szokasok esetében atlagosan
11,14+ 2,316 éve sportolnak rendszeresen.
A legkevesebb ideje 7 év, mig a legtobb
15 év. Heti edzések atlagosan 8,0042,345
alkalom. A tollas edzések mellett atlago-
san 3,93+2,5 alkalommal végeznek cardio
jellegli edzéseket, és ennek iddtartama at-
lagosan 1,04+0,865 ora. Mig erdsitd edzé-
seket 1,571,089 alkalommal végeznek
1,18+0,775 o6ra id6tartamban. Mas sportte-
vékenységet is 4 {6 (28,6%) végez rendsze-
resen. Két-mintds t-probaval megvizsgal-
tuk, hogy a nemek kozott van-e kiilonbség
abban, hogy hany alkalommal végeznek
cardio, valamint erdsitd edzés, valamint

ezeknek idétartamaban van-e jelentds kii-
l6nbség, amelynek eredményeit az 1. tabla-
zat szemlélteti.

Abban viszont nem kaptunk szignifikans
kiilonbséget, hogy a férfiak vagy ndk foly-
tatnak mas sportagat gyakrabban a tollas-
labda mellett. (p=0,433)

A folyadékfogyasztas esetében 2 O jeldlte
(14,3%), hogy naponta 1-1,5 liter iszik, 7-en
(50,0%), hogy 2-3 litert, 3-man (21,4%),
hogy 3-4 litert és 2 {6 (14,3%), hogy tobb,
mint négy litert. A nemek kozott szignifi-
kans kiilonbség nincs a napi folyadékfo-
gyasztas mennyiségében (p=0,097). Edzés
elott atlagosan 471,43 + 209,132 ml folya-
dékot fogyasztanak. Egy 16 (7,1%) egyalta-
lan fogyaszt, 2-en (14,3%) 300 ml-t, 10-en
(71,4%) 500ml-t és 1 16 (7,1%) 1 litert iszik
meg az edzés eldtt. A nemek kdzott nincs je-
lentds eltérés (p=0,945). Edzés kdzben atla-
gosan 1392,86 + 289,467 ml folyadékot isz-
nak meg, amely a kdvetkez6 modon oszlik
meg: 4 16 (28,6%) 1000 ml-t, 9-en (64,3%)
1500 ml-t, és 1 6 (7,1%) 2000 ml-t. Ebben
az esetben viszont szignifikdns kiilonbség
volt megfigyelhetd a nemek kozott, mert a

1. tablazat Egyéb edzés formak alkalmainak €s idétartamanak kiilonbsége
férfiak és ndk kozott (n=14)

Férfiak (n=6) Nok (n=8) p-érték
Atlag+Széras Atlag+Széras
Cardio edz¢s alka- 6,5043,564 2,0043,665 p=0,040%*
lom szama
Cardio edzés idétar- 1,67+0,408 0,560,821 p=0,007*
tama
Erosuo’edzes alkal- 2.17+1,169 1,13+0,835 p=0,075
mak szama
Erositd edzések ido- 12540758 1,13+0,835 p=0,778
tartama
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férfiak (1583,33+204,124 ml) tobb folya-
dek fogyasztottak edzés kdzben, mint a ndk
(1250,00£267,262 ml) (p=0,026).

Végiil pedig a haromnapos taplalkoza-
si naplé eredményei. Az sportolok atla-
gos energia bevitele 2283,98+969,80 kcal
volt. Makr6 tapanyagok koziil atlagosan
101,44442,22 gramm fehérjét, 80,59+37,60
gramm zsirt és 283,64+138,78 gramm
szénhidratot fogyasztottak. Hozzaadott cu-
korbdl 60,94+55,33 grammot, mig rostbol
22,97£10,60 grammot vittek be haromnapi
taplalkozasukkal. A nemek kozotti megosz-
last a 2. tablazat szemlélteti.

Megbeszélés

Elmondhat6, hogy a sportolok atlagélet-
kora még a fiatal korosztalyba tartozik,
igy naluk kivaltképp fontos lehet, komp-
lex team munka, hogy a legjobb telje-
sitményt tudjak elérni. Az antropomet-
riai mérések soran megallapithatd, hogy
testtomegiik ¢és testosszetételiik idealis,
nemhez megfeleld. Azt viszont sziikséges
kiemelni, hogy a haromnapos taplalkozasi
naplok értékelése soran lathatd, hogy az
energia bevitel nem mindig fedezi kelléen
a sportold sziikségletét edzési vagy

versenyiddszakhoz  alkalmazkodva. A
Nemzetkozi Sporttaplalkozasi Szdvetség
(International Society of Sport Nutrition
ISSN) folyoirataban megjelent ajanlas is azt
fogalmazza meg, hogy az optimalis teljesit-
mény eléréséhez elengedhetetlen a megfe-
lel6 mértékli energia bevitel. A hosszutavi
energia deficit konnyen vezethet negativ
fizikai és mentalis tiinetekhez.> Guest és
munkatarsai is cikkiikben fiatal tollaslabda-
z60k sériiléseit vizsgaltak és azt kaptak ered-
ményiil, hogy a jatékosok 48%-a a 90 na-
pos mérés soran egy vagy tobb alkalommal
szenvedett sériilést. Igy a legjobb modszer a
prevenci6. Téaplalkozasi szokasokban meg-
figyelhetd, hogy atlagosan 3-4 alkalommal
étkeznek. Még egészséges étrendi ajanlasok
is a napi Otszori €tkezést fogalmazzak meg
idedlisnak, sportolok esetében pedig sziik-
séges beleszamitani az edzés elotti-, kdzbe-
ni- és utani étkezéseket is, amelyek idedlis
szama legalabb 6-7, de akar 8-9 a napi be-
osztastol fiiggden. A koffein bevitelt sza-
mos kutatas talalta ugy, hogy biztonsago-
san, megfeleld mértéktartd fogyasztasaval
akar hatasos is lehet fokozni a teljesitményt.
Viszont ennek forrasara fontos lenne tigyel-
ni, hogy elsésorban ne kola legyen, hanem

2. tablazat: Az energia ¢s tapanyagbevitel kozotti atlag kiilonbségek férfiak és ndk kozott

(n=14)
Férfiak (n=6) Nok (n=8) p-érték
Energia (kcal) 3011,61+940,31 1738,25+566,5 p=0,008*
Fehérje (g) 115,87+22,49 90,61+51,34 p=0,285
Zsir (g) 111,1+£30,3 57,72+23,96 p=0,03*
Szénhidrat (g) 380,64+153,14 210,9+70,06 p=0,016*
g;’"éad““ cukor 96,733470,13 34,1+15,80 p=0,081
Rost (g) 24,88+7,11 21,54+12,93 p=0,580
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kavé vagy tea formaban fogyassza sportolo.
Valamint mellé a kelld hidratacié elenged-
hetetlen. A Nemzetkdzi Sporttaplalkozasi
Szovetség Folyodiratdban (Journal of the
International Society of Sports Nutrition)
megjelent allasfoglalasban is megfogal-
mazzék, hogy mértékletes mennyiségben
a koffein fogyasztasa jotékonyan hathat a
teljesitményre. A adagolasi mennyiség 3-6
mg/kg, 4-6mg/kg kozott alakulhat. Miel-
go-Ayuso ¢és tarsai altal végzett kutatdsban
nemekre kiilon bontva nézték a koffeint,
mint teljesitményfokoz6 szupplementd-
cios lehetdséget. Az attekintés soran Ok is
azt kapték, hogy szerepe van a teljesitmény
fokozasaban, viszont a férfiaknal valoszinii-
sithetden jobban hat. Martin és kollégai
munkdjukban pedig arra helyezik a hang-
sulyt, hogy bar a koffeint j6 lehetdség lehet
a teljesitményfokozasban, viszont sziiksé-
ges figyelembe venni az egyéb tényezdket
is, mint példaul a fogyasztasanak iddzitését
vagy az emésztés idejét. A mi eredménye-
inkben 10 sportold fogyaszt rendszeresen
koffeint, és ebbdl 5-en akar edzés elott. En-
nek forrdsa elsésorban kavé, zoldtea vagy
kola. A folyadékfogyasztasi szokasokbol
kideriil, hogy atlagosan napi szinten 2-3
litert isznak meg, amely egy egészséges
felndtt szdmara optimalis, viszont a spor-
toloknak a napi edzéseket/ versenyeket
feltétlentil figyelembe kell venni, igy akar
javallott lehet a nagyobb mennyiségii pot-
las, kivaltképp olyan idészakokban, amikor
magasabb a homérséklet és paratartalom,
valamint fokozottabb az izzadds. Nemek
kozotti kiilonbségeket figyelhetiink meg a
kiegészitd cardio edzések alkalmaiban, va-
lamint ennek idétartamaban. Mindkét eset-
ben azt tapasztaltuk, hogy a férfi sportolok
szignifikdnsan gyakrabban egészitették ki
sporttevékenységiiket ilyen jellegti fizikai
aktivitassal is (p=0,040; p=0,007). Minde-
mellett a férfiak tobb folyadékot fogyasz-
tottak edzés kdzben, mint a nék (p=0,026).
A haromnapos taplalkozasi naplo esetében

pedig mind energidbdl (p=0,008), zsirbol
(p=0,03), szénhidratbol (p=0,016) és hozza-
adott cukorbol (p=0,29) tobbet fogyasztot-
tak a férfiak. A rost esetében nem volt el-
térés megfigyelhetd. Nyersanyag valogatas
szempontjabol pedig tobb tésztat (p=0,049),
zsiros sajtot (p=0,014), zsirt (p=0,027), bel-
sOséget (p=0,042) és felvagottat (p=0,018)
fogyasztottak a férfi sportolok.

Kovetkeztetés

Az eredményekbdl is elmondhatd, hogy a
sportolok taplalkozasanak optimalizalashoz
elengedhetetlen a sportdietetikus jelenléte,
aki segit meghatarozni a sziikséges energia,
¢s tapanyagbevitelt, 6sszeallitani a helyes
hidratacios tervet és sziikség esetén, ha az
mar nyersanyag valogatdssal nem meg-
oldhatd a helyes étrend-kiegészités alkal-
mazasat. Vizsgalatunkba szamos limitacio
volt. A kis elemszam miatt nem tekinthetd
reprezentativnak, amely tekinthetd az on-
kéntes részvételnek is. Mindezek mellett a
sportolok szoros id6beosztasa és rendszeres
edzéseik mellett, nehéz volt hosszabb 1d6t
talalni a részletes kikérdezésre. A jovOben
célszerii lenne, akér egy hosszabb kovetéses
vizsgalatot végezni, amely soran lehetdség
nyilik tobbszori mérésre, valamint taplalko-
z4si1 tanacsadasra, amelynek hatékonysagat
szintén érdemes lenne mérni, akar az edzok
bevonasaval is. Mindezek mellett jovobeli
lehetséges irany lehetne, hogy kiilon felké-
sziilési és verseny idOszakban is méréseket
végezni, kiilon nemekre bontva.
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FENNTARTHATOSAG A TAPLALKOZASBAN —
EGY ONLINE VIZSGALAT TAPASZTALATAI

Szabé Zoltan!, Dr. Polyak Eva!

'Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet

Osszefoglalds

Bevezetés: A fenntarthato taplalkozas cél-
ja az ¢élelmiszertermeléssel és -fogyasztas-
sal kapcsolatos novekvO egészségligyi és
kornyezeti aggalyok kezelése. Szdmos ta-
nulmany alatdmasztotta mar, hogy a nagy
mennyiségl allati terméket tartalmazéd nyu-
gati étrenddel Osszehasonlitva az egészsé-
ges novényi alapu étrendek nemcsak fenn-
tarthatobbak, hanem a kronikus betegségek
alacsonyabb kockézataval is 6sszefiiggésbe
hozhatok.

Célkitiizés: A felmérés célja az volt, hogy
ismeretet adjon a fenntarthatdsag és fenn-
tarthatosagra vald hajlandosagrol egy is-
mert, kizdrolag ndvényi Osszetevoket hasz-
nalod élelmiszergyartd cég kovetdi kdzott.

Modszer: A vizsgalat egy online kérdoi-
ves felmérést tartalmazott, amelyet 1217
16 toltott ki. A kutatas fobb kérdései a fenn-
tarthatosagot €s a fenntarthatosagra vonat-
koz6 hajlanddésagot vizsgaltdk kiilonb6zd
étrendet folytatok kozott. Leird statisztikat,
Chi-négyzet probat, Mann-Whitney U tesz-
tet hasznaltunk az eredmények elemzésére.

Eredmények: A kitoltok vegyes étrendet
fogyasztottak leginkabb (769 f6), BMI at-
lag értékeik a normal tartomanyban voltak
(23,13 £4,11 kg/m2 volt). A ndvényi alapt
étrendeket fogyasztok atlag BMI értékei
szignifikdnsan alacsonyabbak voltak, mint
a vegyes taplalkozast folytatdo ,,mindene-
v6” kitoltoke (p<0,001). Leginkabb a nové-

nyi alapu étrendeket folytatok taplalkozasi
szokasait befolyédsoljak a fenntarthatosag
kritériumai, még legkevésbé a vegyes tap-
lalkozasu ,,mindenevék™ csoportja volt fo-
gékony.

Kovetkeztetések: A fenntarthatosadg ¢s az
egészség kérdései Osszekapcsolddnak a fo-
gyasztoi igényekben. Az egészségtudatos
vasarlok nagyobb hajlanddsagot mutatnak
az étrendi tényezOk kozott a fenntarthatdsa-
gi szempontoknak valé megfelelésnek.

Kulesszavak: novényi alapa étrend, fenn-
tarthatosag, testtomeg-index, egészség

Summary

Introduction: The aim of the sustainable
nutrition is to deal with the growing health
and environmental concerns related to food
production and consumption. Numerous
studies have shown that healthy plant-ba-
sed diets are not only more sustainable, but
also associated with a lower risk of chro-
nic diseases, compared to the Western di-
ets characterized by high intakes of animal
products. The aim of the survey was to gain
insight into the sustainability and willing-
ness to be sustainable among the followers
of a well-known food company using only
plant-based ingredients.

Method: The study included an online
questionnaire survey completed by 1217
respondents. The main questions of the sur-
vey explored sustainability and willingness
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to be sustainable among respondents with
different dietary patterns. Descriptive statis-
tics, Chi-square test, Mann-Whitney U test
were used to analyse the data.

Results: Respondents were mostly on an
omnivorous diet (n=769), with mean BMI
values in the normal range (23.13 =4.11 kg/
m2). The mean BMI values of those who fol-
lowed a plant-based diet were significantly
lower than those who followed an omnivo-
rous mixed diet (p<0.001). Sustainability
criteria were most influential on the dietary
habits of those who followed plant-based
diets , while the mixed diet ,,omnivores”
group was least receptive.

Conclusions: Sustainability and health are
linked in consumer demands. Health-cons-
cious customers are more likely to fulfil the
requirements of sustainability among dieta-
ry factors.

Keywords: plant based diet, sustainability,
body mass index, health

Bevezetés

Az egészséges ¢letmod ¢€s ¢Eletvitel a nyu-
gati vilag orszagaiban folyamatosan felér-
tékelddoben van. A nemzetek kiilonbozd
taplalkozasi ajanlasai — eltérd mértékben,
de egységesen — a novényi eredetli ¢lelmi-
szerek mértékletes fogyasztasara helyezik a
hangsulyt.

A ndvényi alapu étrendek (ideértve a szigo-
ri vegetarianus vagy ,,vegan” étrendet is)
megfeleldk lehetnek az életciklus valameny-
nyi szakaszaban, kezdve a varandosagtol, a
csecsemd ¢és gyermekkorban, felndtteknél,
1d6seknél és sportoloknal is. Ha a szervezet
energia igénye teljesiil és az étrend kellden
valtozatos, akkor nem jelennek meg hiany-
betegsegek. A B -vitamin és a D-vitamin
potlasarol gondoskodni kell.

A helyesen Osszedllitott ndvényi alapu ét-
rend amellett, hogy primer prevencios esz-
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kozként hasznalhato, szamos kronikus be-
tegség kezelésében is hatasos lehet.

A ndvényi alapu étrendek nagyfoku terje-
dése, a fogyasztoi igények valtozéasa élet-
re hivott szdmos iizleti lehetdséget, amit a
kiilonbozo €lelmiszeripari szereplok sokré-
tlien igyekeznek kielégiteni. Mindemellett,
a fenntarthatd élelmiszerellatas is tovabbi
kihivast jelent az ¢lelmiszerek eléallitasa és
forgalmazasa kapcsan, ugyanis a jelenlegi
rendszer fenntarthatatlan és egészségtelen.
Ezen a ponton az egészséges taplalkozas
osszekapcsolodik a  fenntarthatdsaggal,
ugyanis egyetlen étrend sem lehet fenntart-
hat6, ha az nem egészséges.

A fenntarthatosag kapcsan szdmos elemzés
szliletett mar. Poor és Nemecek munkajat
a Science folyoirat hasabjain publikaltak.
Elemzésiik szerint a teljes élelmezési szek-
tor az Osszes iiveghdzhatasu gaz kibocsaj-
tasdnak 27%-¢ért felelds, amely agazat igy
nagyobb kibocsajtonak tekinthetd, mint a
teljes kozlekedési dgazat a maga 16-18%-
val. A taplalkozési eredetli kibocsatas to-
vabbi elemzése alapjan, az élelmezés teljes
rendszerét tekintve a legnagyobb mérték-
ben, mintegy 53%-ban az allati eredetii
¢lelmiszerek tehetdk feleldssé az ¢lelmiszer
eredetli kibocsatas legnagyobb részéért.
Hayek ¢és munkatarsainak tanulmanyabol
kittinik, hogy ha a népesség globalisan tel-
jes mértékben ndvényi alapu étrendre (,,ve-
gan”) valtana, akkor 2050-re mintegy 547
gigatonnanyi szén-dioxid megkdtésére len-
ne lehetdségiink, az allatok takarmanyoza-
sédhoz, illetve legeldiknek visszaerddsitésé-
vel. Ez a szén-dioxid mennyiség megfelel
15 évnyi kibocsajtasnak a 2021-es értékek-
kel szamolva.

Egyre tobb ember keresi és valasztja azokat
a termékeket, amelyek figyelembe veszik az
egészségesseg mellett a fenntarthatosag kri-
tériumait is.

Célkitiizés
A ViBlance egy dontéen granoldkat és
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miizliket gyartd és forgalmazo cég, amely
termékei eléallitasanal névényi alaptt 0sz-
szetevoket haszndl. Termékeik 100%-ban
glutén- tejcukor- és tejfehérje mentesek,
kizarolag novényi 0sszetevokbdl allnak igy
jol beilleszthetdk a szigorti novényi alapu
étrendet kovetd ,,vegan” taplalkozasi for-
mak kozé is. Ezen feliil coliakia, tejcukor
érzékenység ¢és tejfehérje allergia esetén is
jol alkalmazhatok.

A ViBlance kdzosségi oldalan kozzétett fel-
mérés célja az volt, hogy képet kapjunk a
fenntarthatosag és fenntarthat6sag hajlan-
désagarol az oldalt kovetdk kozott.

Jelen tanulmany azért is hidnypotld, mert
hazankban nem sziiletett a témaban ilyen
magas részvételi arannyal hasonl6 felmérés.

Modszer

Nem véletlenszeri mintavételt alkalmaz-
tunk a felmérés soran.

Az onkéntesen kitoltott kérddiv azon részt-
vevoinek az eredményeit elemeztiik, akik
mar betoltotték a 18 éves életkort.

A felméréshez online kérdéives modszert
alkalmaztunk, amelyben biztositottuk az
anonimitast. A kérd6iv a Viblance k6zds-
ségi oldalan keriilt megosztasra. A felmérés
a szociodemografiai kérdéseken til a fenn-
tarthatosaggal kapcsolatos kérdéseket és
hajlandosagot vizsgalta, ez utobbit 1-10-ig
terjedd Likert skalan értékeltiik.

Az antropometriai adatok onbevallassal ke-
riltek kitoltésre.

Az eredményeket leird statisztikdval,
Chi-négyzet probaval, Kruskal-Wallis teszt-
tel és Mann-Whitney U probaval elemeztiik,
SPSS 22.0 verzioja program segitségével.
Az eredményeket akkor tekintettiik szignifi-
kansnak, ha p<0,05 volt.

Eredmények

A felmérés 2021 oktobere én novembere
kozott valosult meg. A kérddivet dsszesen
1365 6 toltotte ki, ebbol értékelhetd vala-
szokat 1217 f6 adott. Az elemszam a rész-

kérdésekben eltérd lehet az adott kérdésre
kapott értékelhetd valaszok fiiggvényében.

A minta dltalanos jellemzése

A kitolték zome 1096 6 nd volt, jellemzo-
en foiskolai vagy egyetemi diplomaval ren-
delkeztek (893 f6). A valaszadok lakohelyét
tekintve a legtobben, 526 f6 a fovarost jeldl-
ték meg, még kozel azonos aranyban voltak
kitoltok nagyvarosokbodl (298 f6) és kisva-
rosokbol (252 £0) is, mig falvakat a kitoltok
koziil csupan 141 f6 jelolte meg. A kitoltok
¢letkora tobbnyire 26-45 év kozott mozgott
(806 16), mig a 137 f6 volt 18 és 25 év ko-
zOtti és 183 16 jelolte a 46-55 év kozotti ka-
tegoriat. 79 f6 idésebb volt 56 évnél.

A kitoltok kozil 769 6 vegyes étrendet
(,,mindenevd™) kovetett, 315 {6 pedig va-
lamilyen ndvényi alapu taplalkozast folyta-
tott. Legtobben koziiliikk a flexitarianus ka-
tegoriat jelolték meg (110 f6), mig kisebb
részben jeloltek a kitoltdk a vegetarianus
(74 £6) a vegan (67 0) a teljes értékii nové-
nyi alapu - (45 f6) és a peszketarianus (19
6) étrendeket.

A kitoltok BMI értékei leginkabb a normal
tartomanyba estek (788 f6), 18,5 kg/m?-nél
alacsonyabb BMI-vel alultaplalt a kitoltok
koziil 93 {6 volt, mig tulstilyos 241 6. El-
hizasrol 76 {6 esetén beszélhetiink a BMI
kategoriak alapjan.

A résztvevOok atlagos BMI értéke 23,13
+4,11 kg/m? volt

Megvizsgaltuk, hogy tapasztalhato-e kii-
16nbség a kiilonbozo étrenden ¢élok taplalt-
sagi allapota kozott. (1. tablazat). A tablazat-
ban Osszevontuk a vegan ¢€s a teljes értékii
novényi étrendet folytato (téné) eredménye-
it a konnyebb értelmezhetdség kedvéért. A
BMI normal taplaltsagot mutatott, azonban
szignifikdnsan nagyobb BMI-vel (p<0,001)
rendelkeztek a vegyesen taplalkozok (,,min-
denevok™) és az alacsony szénhidrat tartal-
mu étrenden ¢l6k a szigoru vegetarianus
taplalkozast folytatokhoz (,,vegan”), és a
peszketarianusokhoz képest.
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A valaszadok zome (921 f6) jonak vagy
nagyon jonak értékelte egészségi allapotat,
mig 17 {6 rossznak vagy nagyon rossznak.

Husok fogyasztasanak csokkentése és azok
helyettesitése

A valaszadok nagyobb része vagy mar csok-
kentette vagy pedig tervezi csokkenteni a
voroshusok fogyasztasat kornyezetvédelmi
okbol kifolyolag (1064 f6) mig alig a kitdl-
tok 12%-a (153 £6) nem tervez ilyen iranya
1épést végrehajtani.

A husok helyettesitésére tobb kérdés ira-
nyult. A kit6ltok leginkabb a hagyomanyos
novényi alapt alternativakat és a mar ismert
ndvényi alapanyagokhoz kapcsoldodo he-
lyettesités irant voltak elfogadobbak. A no-
vényi alapu alternativék esetén a GMO (ge-
netikailag modositott organizmus) mentes
készitményeket 1010-an fogadndk el, mig
ha GMO alapanyagot tartalmaz a névényi
alapu alternativa, akkor az elfogadok szama
286-ra csokken.

Abban az esetben, ha a hus helyettesitése
rovarokbol torténne, a valaszadok legna-
gyobb része 1090-f6 volt elutasito €s csupan
148 6 fogadna el a husok ilyetén valo ki-
valtasat. A laborban ndvesztett husok (,,lab-

grown meat”) esetén is hasonld elutasits
volt jellemzd, a valaszadok zome 1036 {6
volt elutasito, mig 181 f6 fogadna el ilyen
formaban a helyettesitést.

A helyettesitd termékek elnevezésének
problémakore is megkérdezésre keriilt. A
valaszadok tobbsége (779 f6) egyaltalan
nem tartja problémdasnak az olyan nevezék-
tan hasznalatat, mint buzakolbasz” vagy
,cukkiniburger”, mig tovabbi 346 {0 is el-
fogadnd ezt a fajta nevezéket, ha egyértel-
mien fel van tiintetve a terméken, hogy ve-
getaridnus termékrél van szo. Osszesen 92
16 jelezte, hogy Ok egyaltalan nem engedé-
lyeznék az ilyen elnevezések megjelenését,
még akkor sem, ha vegetarianus termékek-
16l van sz0.

Fenntarthatosag és taplalkozds

A fenntarthatosagi kérdések tekintetében a
klimavaltozas visszaforditasara tett erdfe-
szitések koziil a leghangsulyosabb teendo-
nek a hus és tejtermék fogyasztasanak csok-
kentését jeloltek meg 529-en. A vélaszadok
koziil 349-en valasztananak autod helyett
inkabb tomegkdzlekedést a klimavaltozas
mérséklésének érdekében, mig 181 {6 val-
tana ezért elektromos autéra. 87 f6 a repiilés
mell6zését tekintette leghangstlyosabb te-

1. tablazat Kiilonb6zo étrendet folytato résztvevok BMI értékének
Osszehasonlitdsa (n=1211)
* Mann-Whitney U teszt; p<0,001

Etrend BMI értek (kg/m2 )
vegyes taplalkozasi (mindenevd) 23,53+4,23 *
alacsony szénhidrat tartalmu étrend 23,824+4,22%
flexitarianus 21,81+£3,19
vegetarianus 22,69+3,66
vegan/téné 21,67+3,51
peszketarianus 20,5+1,79
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enddjének, mig 71 6 a zold partra leadott
vokssal igyekezne mérsékelni a klimavalto-
zast.

Arrol, hogy az étkezési szokasaikat milyen
mértékben befolyasoljak a fenntarthatosag
szempontjai a valaszadok zéme (695 f0)
nyilatkozott ugy, hogy valamennyire. 301
fo esetében csak kis mértékii volt ez a be-
folyas és 49 6 volt, akinél egyaltalan nem
gyakorolt hatast ez a tényez0 a taplalkoza-
sara. 165 6 gondolta gy, hogy a taplalko-
z4si szokasait nagymértékben befolyasoljak
fenntarthatosagi szempontok.

A kérdésre adott valaszokat megvizsgaltuk
az alapjan is, hogy milyen étrendet folytat-
nak a valaszadok. Ez alapjan a vegan tap-
lalkozasuak 34,5%-nak, a vegetarianusok
33%-nak a mindenevOk 8%-anak étkezési
szokasait befolydsolta a fenntarthatosag. (2.
tablazat). A valaszok k6zott szignifikans kii-
16nbséget talaltunk (Chi: 116,813; p<0,001).
Megkérdezésre keriilt, hogy a valaszadok,

mennyire értenek egyet az alabb kifejtett
kérdésekkel, amelyeket 1-10-es Likert ska-
lan lehetett jelolni. Az 1-nem értek egyet-,
mig a 10- teljes mértékben egyetértek vala-
szokat jelentették.

Az elsé kérdés az volt, hogy hajlanddak
lennének-e elsdsorban szezonalis zoldsége-
ket vasarolni. A konnyebb értékelés szem-
pontjabdl pontszamokként elemeztik a
valaszokat. Minél magasabb a pontszam an-
nal jobban hajlanddak, ezen kérdés esetén,
szezonalis zoldséget vasarolni a kitoltok. A
mindenevd résztvevok atlagosan 8,67+1,4
pontot; az alacsony szénhidrat tartalmu ét-
rendet folytatok 8,83+1,47 pontot; a flexi-
tarianusok 8,91+1,37 pontot; a vegetarianu-
sok 9,19+1,38 pontot; a veganok 9,09+1,2
pontot; mig a peszketarianusok 8,53+1,34
pontot adtak a feltett kérdésre. Nem talal-
tunk szignifikdns kiilonbséget a valaszok
kozott (Chi: 50,680; p=0,368).
Megvizsgaltuk, hogy a résztvevok hajlan-

2. tdblazat Fenntarthatosag hatasa az étkezési szokasokra a kiilonb6zo
étrendet folytatok kozott (n=1210)

Milyen mértékben befolyasolja étkezési szokasait a fenntarthatosag?
Ftrend tipusa egyaltalan cs’ak’ kis- Valarr.leny— nagymérték-
nem mértékben nyire ben
vegyes tap}alkozasu/ 41 295 438 2
mindenevo
a}lacsony szénhidrat tartalmu 5 31 20 15
étrend
flexitarianus 1 19 70 20
vegetarianus 1 8 39 24
vegan/téné 0 17 55 38
peszketarianus 1 1 11 6
Osszesen 49 301 695 165
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dok lennének-e tobbet kolteni fenntarthatd
¢lelmiszerekre. A valaszok kozott szignifi-
kéans kiilonbséget talaltunk (Chi: 75,671; p=
0,027). A mindenevé valaszadok atlagosan
7,13+£2,06 pontra, az alacsony szénhidratot
fogyasztok 7,35+£2,03 pontra, a flexitaria-
nusok 7,36+1,85 pontra, a vegetaridnusok
7,89+£2,08 pontra, a veganok 7,75+1,83
pontra és a peszketarianusok 7,05+2,013
pontra értékelték a kérdést.

Megkérdezésre keriilt tovabba, hogy a va-
laszadok hajlandok lennének-e tobb pénzt
kolteni olyan élelmiszerekre, amelyekrdl
biztosan tudjak, hogy a termeldk tisztes-
séges arat kapnak érte cserébe. Nem volt
statisztikailag szignifikans kiilonbség a va-
laszokban (Chi: 66,014; p=0,127) A vegyes
taplalkozast folytaték 7,67+1,95 pontot, az
alacsony szénhidrat tartalmu étrendet foly-
tatok 7,83+£2,04 pontot, a flexitaridnusok
7,8+1,7 pontot, a vegetaridnusok 8,11+1,96
pontot, a veganok 8,23+1,82 pontot és a
peszketarianusok 7,2142,32 pontot adtak a
kérdésre.

Felmérésre keriilt, hogy a résztvevok haj-
landoak lennének-e csokkenteni a vords hus
fogyasztasukat. Ebben az esetben a vegeta-
ridnusok, veganok, peszketarianusok, fle-
xitaridnusok a jelenlegi étkezési szokésaik
alapjan teljes mértékben egyetértettek és
megerdsitették a valtoztatasi hajlandosagu-
kat. A feltehetdleg voros hust is fogyasztd
vegyes taplalkozast kovetd mindenevok egy
része (8,2+2,28 pont) és az alacsony szén-
hidrat tartalmu étrendet kovetok (8,23+2,46
pont) is a valaszaik alapjan, hajlanak a val-
toztatasra.

Megvizsgaltuk, hogy milyen hajlanddsagot
mutatnak a vizsgalatban résztvevok a tej-
termék fogyasztas csokkentésére. Mivel a
veganok ¢s a teljes értékll novényi étrenden
¢lok nem fogyasztanak tejtermékeket, ezért
a mas étrendet kdvetdk adatait elemeztiik.
A vegyes taplalkozast kovetd ,,mindenevok”™
voltak a legkevésbé hajlamosak a csokken-
tésre (7,15+2,69 pont). Oket kovették az ala-
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csony szénhidratot fogyasztok (7,92+2,56
pont), a flexitarianusok (8,63%1,9 pont) és a
peszketarianusok (8,53+ 2,45 pont). Utdbbi
két csoportndl nagyobb volt a hajlanddsag
az elsd két csoporthoz képest. A vegetaria-
nusok bizonyultak leginkabb hajlandonak
a tejtermékek fogyasztasanak csokkentésre
(8,86+1,81 pont).

Az ételpazarlas tekintetében nem volt je-
lentds kiilonbség a csoportok kozott (Chi:
50,680; p= 0,368), minden csoport hajlandd
lenne arra, hogy kevesebb ételt pazaroljon
otthon: mindenevok (9,51+£0,99 pont) ala-
csony szénhidratot fogyasztok (9,53+1,12
pont), flexitarianus (9,63+0,90 pont), vege-
tarianus (9,83+0,69 pont), vegan (9,84+0,45
pont), peszketarianus (9,68+0,67 pont).

Megbeszélés

A teljes felmérés elsO attekintd elemzése
kapcsan szdmos tanusag mar most megalla-
pithato. A magas részvétel jelzi a téma 1d6-
szerliségét és a laikusok korében is tapasz-
talhaté nagyobb érdeklddést.

A minta nagyobb részt ndi résztvevéi BMI-
ik alapjan atlagosan normal taplaltsagi al-
lapottak voltak, a legmagasabb atlag BMI
értékekkel a vegyes taplalkozasuak rendel-
keztek (p<0,001).

A kitoltok zome az étrend valtoztatasa kap-
csan nagy hajlandésagot mutat a vords hu-
sok helyettesitésére, valamint azok jelenleg
praktikusan hasznalt nevezék rendszerével
szemben sem rendelkezik ellenvetésekkel.
A fenntarthatdsag tekintetében a vegan/téné
csoport taplalkozasat befolyasolja legin-
kabb a fenntarthatdsag kérdései (p<0,001).
A vegetarianusok ¢és vegan/téné étrendet
kovetdk hajlandoak a leginkabb a fenntart-
hatosag jegyében tobbet is kolteni az ¢€lel-
miszereikre (p<0,027).

Els6é elemzésiink kapcsan figyelemre mél-
to trend jelent meg a kitolték kozott. Az
itt bemutatott adatokbol is kitlinik, hogy a
fenntarthatosag kérdései felértékeldddben
vannak ¢és az egészségtudatossaggal is kap-



csolatot mutatnak. Az egészségtudomany
teriiletein dolgozé szakembereknek megfe-
lel6 ismeretekkel kell rendelkezniiik a fenn-
tarthatosag €s az egészségesség kérdéseivel
kapcsolatban, hogy a kapcsolddo részkérdé-
sekben priorizalva tudjak eldsegiteni a XXI
szazad egyik legégetdbb kérdésének, a kli-
mavaltozasnak a megoldasat.

A felmérés eredményei nem reprezentati-
vak, az adatok kapcsan tovabbi elemzéseket
terveziink kozzétenni a késébbiekben.

Tamogatas
A kozlemény megjelenését a ViBlance Hun-
gary KFT tamogatta.
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AZ IMMUNVALASZBAN RESZTVEVO
MIKRONUTRIENSEK LEHETSEGES SZEREPE
KORONAVIRUSSAL FERTOZOTT BETEGEK KOREBEN A
COVID-19 PANDEMIA IDEJEN

Miiller Henriett!, Pribéli Olivia!, Galambosi Rebeka', Gyocsiné Varga Zsofia!,
Gubicskoné Dr. Kisbenedek Andrea'!, Koro Melinda'!, Szantori Patricia!,
Tisza Boglarka Bernadett!, Dr. Verzar Zso6fia!

'Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet

Osszefoglalds

Bevezetés: A COVID-19 virus 2019-ben je-
lentmegel6szor Wuhan varosaban. Mostanra
mar 5 féle koronavirus varianst fedeztek fel,
melyeknek a fertdzés utani lefolydsa igen
sulyos. Az egész vildgon tobb mint 390
millié ember fert6z6dott meg, €s tobb mint
5,5 millié ember halt meg a fertézésben. Az
irodalmi attekinté célja, hogy megvizsgal-
juk mely mikronutrienseket érdemes alkal-
mazni koronavirus megbetegedésben, vagy
annak megeldzésében, hogy egészségiinket
megorizziikk. Ez egy szakirodalmi attekin-
t3. Attekintdnkben Osszegyijtottiik azokat
az asvanyi anyagokat €és vitaminokat, amik
hatassal vannak az immunvalaszra, illetve
aktivan részt vesznek a védekezésben a
virusok ellen. A mikronutrienseknek jelen-
tds szerepiik lehet a SARS-CoV-2 fertdzott
betegek kezelésében. A jovében érdemes
nagyobb populacioval klinikai kutatdsokat
végezni a témaban.

Kulcsszavak: COVID-19, SARS-CoV-2,
mikronutriensek, szupplementacié, immun-
valasz, kezelés, D-vitamin, cink, pandémia,
taplalkozas

Summary
Introduction: The COVID-19 virus first
appeared in 2019 in Wuhan. By now 5 ty-

pes of coronavirus variants have been recor-
ded, the infection of the different variants is
very severe. More than 390 million people
have been infected and more than 5,5 mil-
lion people have died from SARS-CoV-2
infection worldwide. The current aim of the
study is to examine which micronutrients
should be used during coronavirus infection
or to prevent our health. This is a systematic
review. In our review, we have collected the
minerals and vitamins that affect the immu-
ne response and are actively protect againts
coronavirus infection. Micronutrients may
be important in the treatment of patients in-
fected with coronavirus. More research is
needed in the future on this topic involving
a larger population.

Keywords: COVID-19, SARS-CoV-2,
micronutrients, supplementation, immune
response, treatment, Vitamin D, zinc, pand-
emic, nutrition

Bevezetés

A pandémiat okoz6 0j koronavirus (SARS-
CoV-2, Severe Acut Respiratory Synd-
rome-coronavirus-2) messze a legveszélye-
sebb koronavirus, amit valaha azonositottak,
hiszen nem csak allatokat, de embereket is
egyarant megfertéz vilagszerte. Az 0 ko-
ronavirus jarvany a kinai Hubei allambeli
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Wuhan varosaban kezdddott 2019 végén
¢s a COVID-19 vilagjarvany nevet kapta
2020. marcius 11.-én az Egészségiigyi
Vilagszervezet altal (WHO). 2021. novem-
ber 26.-an mar 6sszesen 5 féle virus varianst
ismert a vilag, ezek az alfa, béta, gamma,
delta és omikron nevet viselik. A koronavi-
rus variansok atviteli képessége megnove-
kedett az eredeti virushoz képest, igy ndvel-
ve a betegség lefolydsanak stulyossagat. A
2019-es koronavirus-jarvany csaknem két
éve tart mar. Az Egészségiigyi Vilagszerve-
zet 2022. marcius 4-kei statisztikai szerint
Osszesen 440 807 756 millid megerdsitett
esetet jelentettek, ebbdl 5 978 096 millid
halalesetet.

2. SARS-CoV-2 és a mikronutriensek

Szamos vizsgalat mutat ra a mikronutrien-
sek, az immunrendszer és a virusok kozotti
kapcsolat 1étfontosagara, és ennek jelentd-
ségét. kiilonosen a COVID-19 pandémia
idején. Az emberi szervezetben az immun-
valasz ¢és a mikronutriens statusz kozott na-
gyon Osszetett és sokrétli kapcesolat figyelhe-
t6 meg. A mikronutriensek kritikus szerepet
jatszanak a velesziiletett és az adaptiv im-
munvalaszok esetében az egyes bakteria-
lias és virulens fert6zodésekkel szemben,
kiemelendden a gyulladasgatlas tekinteté-
ben. Tovabba a nem megfeleld mennyiségii
mikronutriens statusz nemcsak gyengiti az
immunrendszert a kiilonboz6 infekcidkkal
szembeni leklizdésében, hanem hozzaja-
rulnak a virulensebb torzsek megjelenésé-
hez is a virusgenom genetikai felépitésének
megvaltozdsa révén. Az immunrendszer
valaszait és a gyulladdsos folyamatokat
szabalyoz6 mechanizmusok, mint példaul
a DNS ¢és fehérjéinek metilacioja és modo-
sulasa, valamint epigenetikai vonatkozésai
bizonyos vitaminok ¢és asvanyi anyagok
megfeleld szintjétol fliggenek. gy a mikro-
nutriensek alacsony szintje befolyasolhatja
a fert6z6 betegségek, ideértve a koronavirus
lefolyasanak sulyossagat. Tobb vizsgalat-
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ban a mikroelemek szérumszintje jelentdsen
alacsonyabb volt a normal értékekhez ké-
pest, kiilondsen azoknal a betegeknél, akik
koronavirus fertézéssel keriiltek az intenziv
osztalyra. Kulcsfontossagu kihivast jelent a
kutatok és a szakértok szamara, hogy azo-
nositsdk a betegség sulyossagiban szere-
pet jatszo eldrejelzd tényezoket, a talélés
javitasat célzo terapias célok meghatdrozasa
szempontjabol, kiilondsen kritikus allapota
betegek tekintetében. A mikronutriens
sziikséglet megemelkedik akut betegségek
idején. A taplaltsagi allapot befolyasolja az
immunrendszer mukodését, és ez hatassal
van a fert6z6 megbetegedések lefolyasara.

A koronavirus leirasa és patogenezise

A koronavirus az RNS virusok csoportja-
ba tartozik, amely az emberi 1égzdérend-
szert timadja meg, azonban széles korben
kialakulhatnak egyéb tiinetek és komoly
szovodmények. A pandémia rengeteg ki-
hivas el¢ allitotta az egészségligyi ellatd
rendszereket globalisan. Az akut 1éguti szo-
védmények, amelyek intenziv osztalyos ke-
zelést igényelnek a koronavirusos betegek
morbiditasanak €s mortalitasanak f6 oka. A
COVID-19 stlyossaga nemcsak a viruster-
heléssel hozhatd Osszefiiggésbe, hanem a
betegek immunvalasz szabalyozasi mecha-
nizmusaival is. A virus gyors replikacioja és
a szabalyozatlan miikodése miatt az immun-
rendszer destruktiv gyulladdsos véalaszat
eredményezi, illetve a gyulladasos marke-
rek megnovekedett szérumszintje jellemzi,
mint példaul a C-reaktiv fehérje (CRP), in-
terleukin (IL)-6, és a tumornekrézis faktor
(TNF). Mikronutriensek, beleértve a vita-
minokat és asvanyi anyagokat 1étfontossagu
szerepet jatszanak a szabalyozasban ¢és az
immunrendszer integritdsaban. A velesziile-
tett immunrendszer jelenti az elsé védelmi
vonalat, amely gatolja a virus replikacigjat,
ezen kiviil javitja a virust kitirtilését, eldse-

crer

a hosszan tartdo alkalmazkodast immunva-
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lasz esetén a virusok ellen. A miikodoké-
pes immunrendszer eldfeltétele az emberi
szervezet képessége a fertdzések megeld-
zésére vagy korlatozasara. Jol ismert, hogy
az ember taplalkozasa befolyédsolhatja az
immunrendszert és az infekcidokra valo ér-
zékenységet. Szamos tanulmany ramutatott
arra, hogy a kiilonb6z0 virusokkal szembeni
érzékenység vagy az infekciod sulyossag no-
vekedett tapanyaghidnyos egyéneknél.

A mikronutriensek szerepe az immunva-
lasz és a virusok kozotti kolcsonhatasban
Cink

A cink homeosztazis elengedhetetlen a
megfeleld immunfunkciok fenntartasahoz.
A cink fontos szerepet jatszik a virus kol-
csonhatasaiban, mivel hatassal van a nuk-
leinsavak  szintézisére, helyreallitasara,
apoptozisara, illetve szamos gyulladasos
folyamatra. Cinkhiany tarsulhat karosodott
immunvalaszokkal, és nagyobb kockazatot
jelent a léguti virusok eléfordulésaban, kii-
l6ndsen az idds korosztalynal. A cink részt
vesz a gyulladasos folyamatok modulalasa-
ban a nuklearis faktorok (NF)-kB megcél-
zasaval. A cinkhidny fokozza a proinflam-
matorikus citokinek, példaul az IL-1b, IL-6
és TNF-a termelését, és csokkenti az NK
sejtek aktivitasat. Ezenfeliil a cinkhiany az
antitestek csokkenéséhez vezet a kiilonfé-
le immunsejtek funkcidjanak és szamanak
megvaltoztatasa révén. A cink-ujj domén a
kiilonb6zé SARS-CoV-2 genomja altal ko-
dolt eltérd fehérjékben talalhato, és kulcsz-
szerepet jatszik a virus replikaciojaban és
transzkripcidjaban. Az intracellularis cink
szintjének fokozasa hatékonyan ronthatja a
SARS-CoV-2 replikéciot. A cink piritionnal
valo alkalmazasa gatolja a SARS-CoV-2
replikaciojat, az RNS polimeraz aktivitas
gatlasan keresztiil. Szamos klinikai vizsga-
lat javasolta, hogy a cink kiegészités csok-
kentheti a tiinetek fennallasanak az iddtar-
tamat, csOkkenti a betegek szamat, fokozza
a limfocita transzformaciot és fagocitdzist,

valamint javitja az erre adott immunvalaszt
kiilonb6zd virusok altal okozott megbete-
gedésekben. A kovetkezd tanulmany meg-
allapitotta, hogy a koronavirus fertézésben
szenvedd betegek cinkhidnya kapcsolatban
all a szovédmények magasabb kockazati
aranyaval, a korhazi kezelések és a hala-
lozasi arany emelkedésével, mint a meg-
felel6 szérum cink szinttel rendelkezé be-
tegek esetében. Tovabbi tanulméanyban is
kimutattak, hogy a cinkhidny korrelal az
ujféle koronavirus betegség stulyossagaval.
Az alacsony cinkszint a virus infekcid fo-
kozott kockazataval jar egyiitt, valamit a
megfeleld cink szérum szintrdl bebizonyo-
sodott, hogy fontos szerepet jatszik a bor és
a nyalkahartya integritdsanak fenntartasa-
ban, és a cink kelat nélkiili szabad formaja
kozvetlen virusellenes hatassal rendelkezik.
A tiidégyulladas okozta halalozés a jelenté-
sek szerint kétszer olyan magas az alacsony
cinkszinttel rendelkezé egyének korében,
szemben a normal cinkszintii egyénekkel.
Prevenciés dozisként <25 mg/nap bevitelt
javasolnak.

Réz

A réz elengedhetetlen tapanyag a fejlo-
déshez és az immunrendszer megfeleld
fenntartdsahoz. A réz donté fontossagu az
antitestek termelésében, az intracellularis
antioxidans egyensuly fenntartasaban ¢€s az
immunsejtek 6nvédelmében. A réz antivira-
lis hatdsa az egyes enzimek mitkodésében
torténd szabalyzo szerepének is koszonhe-
td, amelyek kritikusak a kiilonbozd tipu-
su immunsejtek miikodéséhez. Ezenkiviil
aktivalt makrofagok rezet halmoznak fel a
fagoszomaban, hogy inaktivaljak a koroko-
zokat, melynek fontos szerepe van a lég-
uti megbetegedések kontrolljaban. Egyes
vizsgalatokban az intravénas réz beadas
eredményeképpen, nagyobb rézkoncentra-
ci6 volt megfigyelhetd a tiidoben, ami arra
enged kovetkeztetni, hogy a réz feltehetéen
kozvetlen hatassal van a léguti immunsej-
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tekre . Tovabba a rézrél kimutattdk, hogy
szerepet jatszik a bakterialis infekcidkra
adott velesziiletett immunvélaszban €s 6sz-
szefliggésbe hozhat6 az IL-2 termeléssel és
valaszlépésekkel. A réz nagy koncentracio-
ja mérgezd hatassal rendelkezik a behatold
mikrobak szadmara, és vizsgalatok alapjan
arra lehet kovetkeztetni, hogy a makrofa-
gok védekezési stratégiaként hasznaljak,
amelyek szerepet jatszhatnak a mésodlagos
fertézésekben. A réz fontos szerepet jatszik
T-sejt proliferacidban, antitest-termelésben
¢s cellularis immunitasban. A megfeleld réz
szérum szint 6sszefiiggésbe hozhato szamos
bakterialis megbetegedés elleni védekezés
megfeleld timogatasaval, beleértve az E.co-
li-t, Salmonellat és tuberkulozist.

Szelén

Alacsony szelén szint tobb foldrajzi régi-
oban megjelenik, tobbek kozott a nyugati
orszagok esetében jelentds. Antioxidans
enzimek szintéziséhez sziikséges a szelén.
Ebbdl kifolyolag a szelén egyik jelentds
szerepe az, hogy antioxidansok révén ké-
pes semlegesiteni a reaktiv oxigén agen-
seket. A szelénhiany nemcsak a szervezet
immunrendszerét gyengiti virus infekcidok
ellen, hanem virusgenom mutéaciokhoz is
vezet a joindulata valtozatoktdl a magas
patogenitasti virusokig. A szelén alacsony
szintje szerepet jatszik a szabad gyokok
képzddésben és rontja a neutrofilek, T-sej-
tek, limfocitdk, és az NK-sejtek funkcioit.
Szamos klinikai vizsgalat tarta fel jotékony
hatasat szelén kiegészitésnek, mint példaul
a novekvd limfocita proliferaciot, javitja
az NK-sejtek aktivitasat és fokozza az I1L-2
receptort kifejezést. A szelén tobb jotékony
hatasa csokkenti a kockazatot virusfertdzé-
sek esetén, koszonhetden a szelenocisztein
formajaban vald beépiilésének. A szelenop-
roteineknek kiemelt szerepiik van a védeke-
zésben, mivel koziiliik sok erds antioxidans
hatast enzim. Szelén 6nmagaban vagy mas
tapanyagokkal kombindlva felgyorsitja a
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sejtmiikodés virusellenes immunvalaszat
¢€s rezisztenciajat kozvetiti a kiilonb6z6 vi-
rusok ellen. Ezenkiviil a szelén hatékonyan
szabalyozza a virus patogenitasat, valamint
Osszefiiggést lehet felfedezni a szelénhidny
¢s bizonyos virus infekciok eléfordulasa
kozott. Ebben az dsszefliggésben tanulma-
nyok az étrendi szelénpotlast javasoltak az
influenza adjuvans terapidjaként. Hosszu-
tavl, mind az ¢élelmiszerekbdl és szupple-
mentaciod soran napi <300 pg szelén beviteli
érték ajanlott, mivel a magasabb érték Osz-
szefliggésbe hozhatd a toxicitassal.

A-vitamin

Az A vitamin fontos immunszabalyzo sze-
repet jatszik mind a sejtes, mint a humoralis
immunvalaszban. Az A-vitamin fenntartja
az NK-sejtek funkcidjat, tdmogatja a Th2
gyulladasgatlo valaszt, javitja a B-sejt akti-
vitasokat és fokozza a citokinek szekrécio-
jat. Az A-vitamin gatolja a virus replikaci-
ojat, eldsegiti az immunrendszer megfeleld
mukodését, valamint csokkenti az egyes
virusfertdzések altal okozott morbiditas, -és
mortalitds aranyat. Klinikai vizsgalatok ¢és
in vitro vizsgalatok rdmutattak arra, hogy az
A-vitamin a nyalkahartya immunitasanak {6
szabalyozoja ¢és ezaltal képes befolyasolni
a nyalkahartya infekciora adott immunva-
laszt. Az A-vitamin hidnyat hagyomanyosan
az infekciok fokozott kockazataval tarsitot-
tak. Az A-vitamin fontos szerepet jatszik a
jéban, differencidlodasaban, ezaltal a kor-
okozok elleni védekezésben is szerepe van.
Az A-vitamin részt vesz az egészséges nyal-
karétegek kialakitdsaban a légutakban és a
bélrendszerben, mely sziikséges a mucin
nem specifikus immunitasi funkciokban. A
retinal, retinol és a retinolsav az aktiv for-
mai az A-vitaminnak, melyek ligandként
szerepelnek kulcsfontossagi folyamatok-
ban. A retinsav eldsegiti az azonnali reakci-

crcr



2. EVFOLYAM 1. SZAM

sal és a természetes NK-sejtek aktivalasaval
jéaro6 folyamatok révén, amelyek immunsza-
balyozo6 funkcidk a citotoxikus aktivitas ré-
vén. Tovabba a retinsav megvaltoztathatja a
dendrites sejt prekurzorok differencialoda-
sat. Ezek specialis sejtek az immunrendszer
szamara, hiszen a velesziiletett és adaptiv
immunvalasz 0sszehangolasaban jatszanak
szerepet. Ebbdl adodoan kimutattak, hogy
az alacsony A-vitamin statusz korrelaciot
mutatott a neutrofillek, makrofagok, vala-
mint a T és B sejtek gatld funkciojaval. To-
vabba olyan személyek, akiknek alacsony
A-vitamin statuszuk volt, korszovettani
elvaltozasokat mutattak a tid6 epitelilis
ligninjében ¢és a tiidé parenchymaban, ami
jelentésen novelte a tiido diszfunkciot és a
léguti betegségek kialakulasanak kockaza-
tat. Ez kiilonosen fontos, figyelembe véve
a COVID-19 tiidéfunkciora gyakorolt ha-
tasait. Azonban feltételezhetd, hogy a mar
meglévé A-vitamin-raktarak €s hormonre-
ceptorok extranuklearis aktivitdsdnak hata-
sa dontd szerepet jatszanak a kapott immun-
valaszban.

C-vitamin

Szamos tanulmény mutat ra a C-vitamin
fontossagara a gazdaszervezet immunvala-
sza esetében a virusfertdzésekben. A C-vi-
tamin elésegiti az immunsejtek termelését,
za antitestek és komplementfehérjék széru-
mértékei. A C-vitamin tamogatja a limfoci-
fokozza az apoptdzist, a kemotaxist €és az
[FN-termelést. Egy kisérleti tanulményaban
megallapitottdk, hogy a C-vitamin-hiany,
az ¢letkor elérehaladdsa mellett potencialis
eldre mutatdja a halalozasnak az intenziv
osztalyon felvett koronavirusos betegek ko-
rében. A C-vitamin szupplementacionak a
kritikus allapot betegek korében jotékony
hatdsa van, a potencialis immunmodulal6 és
gyulladéscsokkentd hatdsai miatt. Tovabba
az aszkorbinsav szerepet jatszik a T-sejtek

differencialodasaban és érésében, amelynek
fontos szerepe van virusok elleni megkiiz-
désben.

E vitamin

Az E-vitaminrol kimutattak, hogy szaba-
lyozza a dendritikus sejtek érését és miiko-
dését, amelyek jelentOsek a velesziiletett és
adaptiv immunrendszerek 0Osszefon6désa-
ban a megfeleld6 immunvalasz szervezésé-
ben. Az NK-sejtek aktivitasanak novelése
mellett, az NO-szintek modulalasaval, az
E-vitamin adasa a humoralis (B-sejtek) és
az antitest valaszokat egyarant erOsitette
emberekben ¢s allatkisérletekben. Tovabba
az E-vitaminrdl kimutattak, hogy javitja a
T-sejtek immunszinapszis képzddését, va-
lamint T-sejt aktivacios jeleket inditanak el.
Korabban egy malajziai felndttek korében
végzett tanulmanyban, melyben a résztve-
v6 onkéntesek tokoferolt vagy tokotrienolt
kaptak. Ezeknél az egyéneknél megnove-
kedett gén expressziot mutattak ki, melyet
az immunvalasszal hoztak Osszefliggésbe a
kutatok.

D-vitamin

A D-vitamin nemcsak a csontok egészsé-
gére gyakorolt jotékony hatdsarol ismert,
hanem szamos kronikus betegséggel szem-
beni potencidlis védOhatasardl, valamint
immunmodulaldsban vald szerepérdél. A
D-vitamin hiany- ¢és elégtelenség 40—100%-
os globalis elterjedtsége mellett fontos len-
ne a D-vitamin-hidny korrekcidja, hiszen
ez egy koltséghatékony beavatkozas len-
ne a jarvany okozta problémak lakossagi
szinten torténd enyhitésére. Radujkovic és
munkatarsai 2020-as kutatdsa soran 185 be-
teget vizsgalt, akiket 2019-es koronavirus
betegséggel diagnosztizaltak és a kutatok
kezelése alatt alltak. A szérum D-vitamin
szint alapjan kategorizaltdk a résztvevoket,
D vitamin-hiany allt fent a betegeknél, ha
a szérum 0ssz-25-hidroxi-D-vitamin szintje
<12 ng/mL alatt volt. Az els6dleges, amit
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megfigyeltek ezeknél a betegeknél, hogy a
betegség lefolydsa sokkal sulyosabb volt,
invaziv gépi 1élegeztetésre volt sziikség és/
vagy meghaltak a betegek. A tanulméanyban
a D-vitamin-hidny, figyelembe véve az
¢letkort, a nemet és a tarsbetegségeket,
szignifikdnsan nagyobb kockézatot jelentett
az invaziv gépi lélegeztetés (p<0,001) és/
vagy a halalozas (p<0,001) esetén. Szintén
egy tanulményban, amit az Egyesiilt Kiraly-
sagban végeztek azt tapasztaltadk a kutatok,
hogy 50 év ¢és a feletti egyéneknél mar ke-
vésbé fontos a D-vitamin bevitel €s statusz.
A tanulmanyban 105 f6 vett részt, ahol az
atlag életkor 80+10 volt. A 25-OH-D-vita-
min koncentracio a szérumban szignifikan-
san alacsonyabb volt a COVID-19 pozitiv
egyének kozott. Epidemiologiai vizsgala-
tok soran a D-vitamin stdtusz biomarkere
¢s a gyulladasos biomarkerek kézott, mint
a CRP ¢s az IL-6, forditott 6sszefliggéseket
talaltak. Emellett a D-vitaminnak fontos
szerepe van, mint védekezd faktor a 1éghti
fert6z6 megbetegedések ellen. A D-vitamin
hiany 0sszefliggésbe hoztdk a tiidégyulladas
sulyosbodasaval, ami pedig akut respiracios
distressz szindromat okozhat respiratori-
kus epithelium sériiléssel ¢és hypoxiaval. A
D-vitamin és a Renin-Angiotenzin-Rend-
szer (RAS) kozott szoros Osszefiiggéseket
talaltak mar tobb in vitro és allatmodelles
kisérletekben is, ami azért jelentds, mert az
ACE2, részt vesz a RAS miikodésében. Az
ACE2 pedig egy CoV-specifikus receptor. A
D-vitamin pedig noveli az ACE2 koncent-
raciot ¢s igy csokkenti a rizikojat az akut
respiracios distressz szindromabol bekovet-
kez6 halalesetek szadmanak. A nemzetkozi
allaspontok alapjan az ajanlott napi bevi-
tel 400 1U-2000 IU kozott van. Felndttek
esetében, ha D-vitamin hidny all fenn, ak-
kor 6000 IU ajanlanak naponta 3 hénapon
keresztiil, miutan a vérben a koncentracio
rendezddott az optimalis értékre, akkor az
ajanlott bevitel 1500-2000 IU/nap.
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Megbeszélés és kovetkeztetés

A pandémia vilagszerte nagy kihivasok elé
allitotta az egészségiigyi dolgozokat és in-
tézményeket. Bar az eldzetesen ismertetett
adatok biztaté informdciokat szolgaltak a
mikronutriensek és a virus kapcsolatanak te-
kintetében, tovabbi kutatasokra van sziikség
a tovabbi Osszefiiggések feltarasa végett.

A mikronutirensek esetében szamos tanul-
manyban alacsony szérum szintet figyeltek
meg a SARS-CoV-2 virussal fert6z6dott be-
tegeknél, ezek a vitaminok és 4svanyi anya-
gok kozil kiilondsen a D-vitamin, B12-vi-
tamin, C-vitamin, a magnézium, cink €s vas
tekintetében volt jellemz6. Ezenkiviil azt is
megfigyelték a kutatdsokban, hogy azoknal
a fert0zott betegeknél, akiknél a D-vitamin,
a cink és a magnézium alacsonyabb szérum
szintje volt észlelhetd a betegség stlyos le-
folyasaval erdsen korreldlt. Nagyon fontos
kiemelni, hogy az 50 év feletti korosztaly
korében jelentds volt a D-vitamin hiany, igy
erre a korosztalyra érdemes a jovoben job-
ban odafigyelni és kezdeményezni a megfe-
lelé D-vitamin bevitelt szamukra.

A sulyos lefolyasu koronavirussal fertdzott
betegeknek, illetve az egészséges egyének-
nél megeldzés céljabol javasolhatd az im-
munrendszer valaszaiban szerepet jatszo
mikronutriensek hidnyanak azonositéasa,
kezelése és a szupplementacié bevezetése a
kezelési tervbe.

Kevés klinikai vizsgalat létezik a mikro-
nutriensek jelentdségérdl a szervezet im-
munvalaszaban gyakorolt hatdsdban, a ko-
ronavirus fertézésben. Mind a vitaminok és
az asvanyi anyagok hidnyanak jelenléte fer-
t0zott személyekben, valamint a kiegészités
hatdsa a betegség altalanos kimenetelére
fontos szempont mérlegelési dontésekben.
A kiegészités a megeldzés, illetve a fert6zo
betegségek kezelése soran kiemelendd, kii-
16ndsen a koronavirus infekcio esetén.
Ezenkiviil a rendelkezésre 4ll6 adatok erd-
sen azt bizonyitjak, hogy az 01j virusok elére
nem lathato eléforduldsa és kimenetele ko-



z06tt, valamint a szervezet csokkent immuni-
tasa ¢s a mikroelem-hidny esetében jelentds
Osszefliggés van, amely fokozott veszélyt
jelent az egészségre. A mikronutriensek
tovabbi vizsgalata az immunrendszeri ak-
tivitasban betdltott szerepében kulcsfontos-
sagu, illetve a vizsgalat eredményei hosz-
szutavon kecsegtetd elényokkel jarnanak a
virus infekciok tekintetében.
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GYERMEK FOCISTAK HIDRATACIOS ALLAPOTANAK
ES VIZVESZTESEGENEK FELMERESE EGY EDZES UTAN

Mayer Viktoria!, Zsalig Dorottya2, T6th Dorottya?, Breitenbach Zita', Polyék Eva!

"Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet

PTE ETK Doktori Iskola

Osszefoglalis

Bevezetés: Manapsag egyre tobb gyermek
kezd el sportolni fiatalkorban, ezért fontos
megvizsgalni, hogy mennyi folyadékot
fogyasztanak, illetve veszitenek az edzések
alkalmaval, valamint, hogy milyen
taplalkozasi szokdsok a berogziiltek. Célunk
volt megvizsgélni a hidraticios allapotot
gyermek  focistak  korében, valamint
megvizsgalni, hogy egy edzés alkalmaval
mennyi folyadékot veszitettek.

Moédszer: Beuer BF-105 testosszetételmérd
segitségével  mértik a  résztvevok
testtomegét, viztomegét, testzsirszazalékat
¢€s izomtdmegét edzés elott, valamint edzés
utan.

Eredmények: Mindkét nem esetében az
edzés utan szignifikdnsan alacsonyabb
volt a testtomeg (p<0,001), mint az edzés
elétt. Az edzés utan mért szdzalékos
testviztartalom szignifikdnsan alacsonyabb
(p<0,001) volt mindkét nemnél az edzés
el6tt mért testviztartalomhoz képest. Edzés
utana jatékosok 0,65+0,28 liter folyadékot
fogyasztottak, ami fedezte az atlagos
folyadékveszteséget (0,64+0,67 1).

Kovetkeztetés: A jatékosok, kiilondsen
a lany focistak hidrataltak  voltak.
Eredményeink megfeleld kiinduldsi alapot
képezhetnek hidratacios terv kidolgozésahoz
Kulesszavak: hidratacios allapot, futball,
taplalkozas, fiatal focistak

Summary

Background: Nowadays more and more
children start to play sport at such a young
age, therefore it is important to examine
how much fluid they consume and losing
during exercise. Our aim was to examine
the hydration status of a group of young
footballers. We investigated how much fluid
they lost during a training session.

Method: Beuer BF105 body composition
monitor was used to measure the
participant’s weight, water mass, muscle
mass and body fat percentage before and
after exercise. Descriptive statistics, paired
t-test, chi-square test were used for data
analysis.

Results: Both sexes had significantly lower
body weight after exercise (p<0.001) than
before exercise. Body water percentage
was significantly decreased after training.
After exercise, soccer players consumed
0.6540.28 litres of fluid, which covered the
mean fluid loss (0.64+0.67 litres).

Conclusion: The children were well
hydrated at the training before the survey,
this was revealed especially among the
girls. Our results can provide a good basis
for a personalised hydration plan.

Keywords: hidration status, football, young
soccer players
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Bevezetés

A futball szaz év 6ta az egyik legnépszeriibb
sport, mind amatér, mind profi szinten.
A futball egy szakaszos, nagy intenzitasu
labdajaték, ami a jatékosoktdl linearis
sprinteket, gyors iranyvaltasokat, ugrasokat,
rugasokat, test, test elleni kiizdelmet vér.
Edzés, vagy verseny soran, a sportolo fo-
lyadékot veszit a bdérén izzadsaggal és a
kilégzéssel. Amennyiben az elveszitett fo-
lyadékot nem potolja a sportold, akkor az
teljesitményromlashoz €és dehidratéaltsaghoz
vezethet. Az izzadsagvesztés mértéke koz-
vetleniil 6sszefligg az edzés intenzitasaval.
A dehidratalt sportold szervezetében csok-
ken a keringd vér mennyisége, az izmok
nem kapnak elegendd oxigént, a sportold
kimeriil, teljesitménye csokken, a mozgas
soran keletkezett melléktermékek felhalmo-
z0dnak és nem tudnak kitirtilni.

A kis foku dehidrataltsag (a testtomeg 1%-
nak csokkenése) bizonyitottan ndveli az
egész szervezetben a szénhidrat oxidaciojat
¢s az izmok glikogenolizisét edzés kozben.
Sportolas sordn, a testtdmeg 2%-o0s csok-
kenése bizonyitottan csokkenti a sportoldi
teljesitményt.

Mivel mind a dehidracio, mind a hipohid-
racid negativan befolyasolja a teljesitményt,
az edzés/mérkdzés eldtti hidrataltsagi alla-
pot kialakitasa és az edzés/mérkdzés alatti
korlatozott folyadékfogyasztas biztositasa
rendkiviil fontos.

A hidrataltsagi allapotot kiilonb6z6 mod-
szerekkel lehet mérni, mint példaul a vizelet
fajsulyabdl és ozmolalitasbodl, vizelet szi-
nébdl stb. Az edzés eldtti és az edzés uta-
ni testtomeg kozotti kiilonbség mérése egy
masik, széles korben elfogadott mddszer, a
hidrataltsagi allapot értékelésére.

A felnétt labdartigok hidratalasi gyakor-
latdval kapcsolatban szdmos nemzetkozi
kutatasi eredmény all rendelkezésre, de a
fiatal, serdiilokort labdaragokra vonatkozé
informaciokat és kutatasokat nemzetkdzi €s
hazai szinten is limitalt szamban taldlunk.
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Azonban a serdiil6kort labdarugok folya-
dékbevitelének tervezése nagyon fontos té-
nyezo a teljesitményparaméterekre.

A vizsgalatunk célja serdiild koru fiu és lany
labdartigok hidrataltsaganak ¢és edzés soran
tortént folyadékvesztésének felmérése.

Minta és modszerek
A munka sordn nem véletlenszerti, kényel-
mi mintavételt végeztiink, a bevalasztasnal
szlildi beleegyezd nyilatkozattal rendelkezd
14 éves, amator futballistakat valasztottunk,
akik legalabb heti egy alkalommal edzettek.
A vizsgalatbol azokat zartuk ki, akiknek ve-
sebetegsége, cukorbetegsége, vagy magas
vérnyomasa volt.
Sajat kérddivet allitottunk Gssze, melyben
a szociodemografiai adatokra, a sportolasi
szokasokra, folyadékfogyasztasra kérdez-
tiink ra. A folyadékfogyasztas tekintetében
megkértiik a résztvevoket, hogy irjak le ha-
rom edzési napon az edzés elotti, kozbeni €s
utana elfogyasztott folyadék mennyiségét
¢s jellemzdit, melybdl atlagot szdmoltunk,
ezt hasznaltuk az elemzésiinkhdz.

A testosszetétel mérésére Beurer BF 105
testosszetételméro késziiléket hasznaltunk,
a résztvevoket kétszer mértiik le edzés elott
¢s utdn, minimalis ruhdzatban, majd a méré-
sek atlagaval dolgoztunk. Az edzések kiilté-
ren torténtek, az atlagos hdmérséklet 26-28
°C volt. A gyermek sportolok az edzés alatt
nem fogyaszthattak folyadékot. Az edzések
90 percig tartottak, atlagos terhelésnek vol-
tak kitéve a résztvevok.

Az adatok elemzéséhez leiro statisztikat
paros T-probat, khi-négyzet probat alkal-
maztunk MS Excel és SPSS 21.0. verzidju
szoftverekkel.

Az eredményeket akkor tekintettiik szignifi-
kansnak, ha p < 0,05 volt.

Eredmények

Vizsgalatunkban 30 f6 vett részt, 15 fig, 15
lany.

Eletkor tekintetében a fiuk atlagosan 13,86
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¢v+0,51 évesek, a lanyok 13,8+1,2 évesek
voltak (p>0,05). Lakohely tekintetében
a valaszadok koziil 23-an varosban; 5-en
faluban; 2-en kozségben ¢élnek. A lakohelyet
vizsgalva nem volt szignifikans kiilonbség
(p>0,05) a két csoport kdzott.

Antropometriai adatok

A fiuk testmagassdga atlagosan 168+8,02
cm volt, testtomegiik atlaga edzés elott
53,7849,47 kg volt. A taplaltsagi allapotot
BMI percentilisek alapjan vizsgalva, a 14
fit normal taplaltsagu kategoriaba, egy fiu a
tultaplalt kategoriaba tartozott.

A lany résztvevok testmagassaga atlagosan
159,33£7,99 cm volt; edzés eldtti atlagos
testtomege 49,15+7,36 kg volt. A lanyok
koziil 1 £6 sovany kategoriaba, 10 f6 normal
taplaltsagh volt, 4 f6 tultaplalt kategdriaba
tartozott. Analizisiink alapjan, nincs szig-
nifikans kiilonbség a percentilis kategoriak
kozott nemek tekintetében (p>0,05).
Megvizsgaltuk a résztvevok edzés elotti tes-
tosszetételét.

B 92 (=)] ~
o o o o

testtomeg
w
o

fiak

M edzés el6tti testtémeg

*
53,78 52,9
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A fiuk esetében az atlagos zsirtartalom
14,7£7,2% volt, igy 6 résztvevd normal, 5
f6 alacsony és 4 magas testzsirtartalommal
rendelkezett.

A it résztvevok testdsszetételének vizsga-
lata szerint az atlagos izomtartalom 52,4+
3,2%, mely megfelelt az életkornak javasolt
normal izomszazaléknak. Minden fitinak
normal volt az izomszdvet szazaléka.

Az edzés eldtt megvizsgaltak a fiuk testének
atlagos viztartalmat, amely 63,3345,56%
volt, ezek alapjan 5 fiunak normal, 1 valasz-
adonak alacsony és 9 résztvevonek magas
volt a test viztartalma.

A lanyok atlagosan 17,7+7,74 testzsir sza-
zalékkal rendelkeztek, ezek alapjan 1 va-
laszadonak normal, 6-nak alacsony és 8-nak
magas volt a testzsirtartalma.

A lanyok atlagos izomtartalma 43,84+6,9%
volt, 9 esetben normal és 6 futballistanak
magas volt az izomszéazaléka. Edzés eldtt a
lanyok atlagos viztartalmat is megmeértiik,
amely 61,8+6,1% volt, ez alapjan 7 fonek
normal és 8-nak magas volt a testviztartal-

ma.
*
49,14
| |/— 48,56

lanyok

W edzés utdni testtdmeg

1. dbra Testtomegvaltozas egy edzést kovetden a résztvevoknél (n=30) * (p<0,05)
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Antropometriai valtozasok eredményei
az edzést kovetden

A fit és a lany valaszadok mindegyike heti
3-nal tobb edzésen vesz részt. Az edzések
id6tartama valtozo hosszusagu 60-90 perc
k6zott mozgott.

Megvizsgaltuk a fit résztvevok testtomeg-
vesztését az edzést kovetden, mely alap-
jan 0 0,83+0,72 kilogrammal csokkent a
testtomegiik az edzést kdvetden. Az edzés
utdn mért testtomeg szignifikansan kisebb
(p<0,001) volt az edzés eldtt mért testtod-
meghez képest. Ugyanezt tapasztaltuk a
lany jatékosok esetében is atlagosan 0,58 +
0,32 kilogrammal valtozott a testtdmegiik
(p<0,0001). (1. &bra)

Az edzést kovetden a fiuk atlagos zsirtar-
talom vesztesége 0,3+0,61 kg volt. Nem
tapasztaltunk jelentds eltérést (p>0,05) az
edzés elbtt és utan mért testzsir ardnyok
kozott.

A lany résztvevoknél az edzés kovetden
0,12+0,08 kg testzsir csokkenést mértiink,
azonban ez nem volt szignifikans eltérés

80

70

testviz szazalék

lanyok

M testviz tartalom edzés eltt

61,8 *
60,76
60
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40
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(p>0,05) az edzés el6tt €s edzést utan mért
zsirtomegben.

A it résztvevok testdsszetételének vizsga-
lata szerint az atlagos vizveszteség az edzést
kovetéen 1,58+1,75% volt, a legkevesebb
vizveszteség 0,2% volt; a legmagasabb viz-
veszteség 5,9% volt. A fia résztvevok at-
lagos vizvesztesége 0,82+0,88 kg volt, ez a
testtomegiik 1,4+ 0,76% volt. Az edzés utan
mért szadzalékos testviztartalom szignifikan-
san alacsonyabb (p<0,001) volt az edzés
elott mért testviztartalomhoz képest.

A lany résztvevok atlagos vizvesztése egy
edzést kovetden 1,04+£0,74 %, legkeve-
sebb vizveszteség 0,3% volt; a legmaga-
sabb vizveszteség 2,6% volt. A lany részt-
vevOk atlagos vizvesztesége 0,48+0,3 kg
volt, ez a testtomegiik 1,05+0,76%-a volt.
Az edzés elott, valamint az edzés utan mért
viztartalom kozott szignifikans kiilonbséget
(p<0,0001) mértiink. (2. abra)

Folyadékfogyasztasi szokasok vizsgalata
Megkérdeztiik, hogy a résztvevok milyen

*
| | l— 62,08

fiuk

63,66

M testviz tartalom edzés utan

2. 4bra Testviz tartalom valtozasa egy edzést kdvetden a résztvevok esetében (n=30)
* (p<0,01)
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tipusu folyadékot fogyasztanak edzés elott
Lanyok koziil 8-an csak vizet, 1 kitolté csak
iditot, 2-en vizet és szOrpot/teat, 1 valasz-
add vizet, vagy szOrpot/teat, iditét vagy
sportitalt, 1 valaszadd vizet, sportitalt és
iditot, valamint ketten vizet €s sportitalt is
fogyasztanak.

Fiuk tekintetében 9-en csak vizet, 3-an csak
iditdt, 2-en vizet és szOrpot/teat, 2-en vizet,
sportitalt és 1iditot, valamint 1 focista vizet,
sportitalt és idit6t fogyaszt.

Megvizsgaltuk, hogy a vizsgalatban részt
vevok mennyi folyadékot fogyasztanak
edzés elott. A focistak atlagosan 0,67+0,46
liter folyadékot fogyasztanak edzés eldtt.

A lanyok atlagosan 0,85+0,59 liter folyadé-
kot fogyasztanak edzés el6tt. A fiuk atlago-
san 0,49+0,16 liter folyadékot fogyasztanak
edzés elott.

Felmértiik azt is hogy a vizsgalatban részt-
vevok mennyi folyadékot fogyasztanak
edzés kozben. Ennek atlaga 0,56 + 0,22
liter. A lanyok atlagosan 0,45 + 0,17 liter
folyadékot, a fiak 0,68 £ 0,21 litert fogyasz-
tanak.

Edzés kozben 17 f6 csak vizet fogyaszt, 5
jatékos uditét, 5 6 sportitalt, 3 focista szor-
poOt vagy teat.

Edzés utana jatékosok 0,65+0,28 liter folya-
dékot fogyasztottak, ez nemenkénti meg-
oszlasban a kovetkezOképp alakul a lany
sportolok 0,5540,25 litert a fiak 0,76+0,28
liter folyadékot fogyasztottak.

Egyéni hidratacios terv egyik jatékos eseté-
ben sem késziilt még, a jatékosok a szom-
jusag érzetiik alapjan potoltak a folyadékot.
Osszeadtuk a jatékosok edzéshez kothetd
folyadékfogyasztasat, ami 1,89+0,98 liter
volt, ez fedezi az altalunk mért atlagos
folyadékveszteséget (0,64+0,67 kg).

Megbeszélés, kovetkeztetések
Munkénkban futballista gyerekek folyadék-
vesztését vizsgaltuk egy edzés alkalmaval.
Mindkét nem esetében szignifikans mérték-
ben csokkent a test viztartalma.

Nagyobb mértékben csokkent a lany jatéko-
sok testtomege egy edzés soran, mint Jones
¢s munkatarsai vizsgalatdban, akik fiatal
rogbi jatékosok hidrataltsagat vizsgaltak,
illetve Kilding és munkatdrsai futballistak
nek oka lehet, hogy bar kiiltéri edzések alatt
mérték a résztvevoket, de alacsonyabb ho-
mérsékleten 24-25 C.

A fit focistak kozel kétszer nagyobb meny-
nyiségli folyadékot veszitettek, ez annak
koszonhetd, hogy a fikk nagyobb testfeliile-
tiikon veszitenek folyadékot a verejtékezés
soran.

Egy hasonl¢ vizsgalatban 76 serdiil6 focista
testtomegét kovették nyomon az edzés elott
¢s utan, akiknek atlagéletkora 15,9+0,8 év
volt, és az edzés végén megallapitottak,
hogy 0,7+0,7%-kal csokkent a testtomegiik.
Felmérésiinkben minden fiatal sportold
hidrataltsaga az edzés eldtt megfeleld volt,
azonban tobb nemzetkdzi felmérés ered-
ményei szerint a hipohidrataltsag gyakran
megjelenik mar edzés elott is.

A fiatal sportolok testmozgasra adott hdsza-
balyozasa eltér a feln6tt sportolokétol.
Testméretiikhoz képest a gyermek sporto-
16k kevesebbet izzadnak a sporttevékeny-
ség soran. A felndttekhez képest mar a ki-
sebb mértékli vizvesztés is jelentésebben
csokkenti a sportteljesitményt, a kognitiv
funkciokat, ndveli a maghdmérsékletet. Az
edzés helyszine, a ruhazat, a testmozgas in-
tenzitasa hatassal van a verejtékezés és gyo-
mortriilésre mértékére.

Abban az esetben, ha az edzés nem haladja
meg az 1 orat, viz javasolt folyadékpotlas-
ra. Amennyiben a gyerek sportolok tobb,
mint egy orat eddzenek, vagy extrém ko-
riilmények kozott (nagy paratartalomban €s
melegben) sportolnak sportital fogyasztasa
javasolt. A joé hidrataltsag megdrzése ér-
dekében célszerli a vizet az altala preferalt
izesitéssel izesiteni, vagy a kedvelt izii spor-
titalat valasztani.

A vizsgélatban résztvevOok esetében nem
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késziilt hidratacios terv, Ugy gondoljuk
eredményeink megfeleld kiindulasi alapot
képezhetnek ehhez. Az edzdk, a jatékosok
¢s a csaladtagjaik fontos célpontjai a folya-
dékbevitelre vonatkozé oktatasnak.

A dietetikusok altal a jatékosoknak tartando
hidratacios képzés elsd célja a folyadékva-
lasztas ¢és a hidratdcié nyomon kovetése a
felkésziilési ¢és a versenyiddszakban egya-
rant. Ezek alapjan egyéni hidratacios terv
kidolgozéasaval megelézhetd az edzések/
mérkdzések alatti dehidratacio.
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