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1. BEVEZETES

Szakdolgozatom témaja a kiilonb6zé sportban haszndlatos taplalékkiegészitOk ¢és
étrendkiegészitdk, tehat a funkcionalis sportélelmiszerek és ezek hasznalata.

Manapsag egyre fontosabba valt az edzés és az egészséges életmod, ehhez pedig egyre
tobb segitséget kapunk és egyre tobb termék vagy élelmiszer jelenik meg a piacon, melyek
céljaink elérésében segitenek. Rengeteg helyr6l beszerezhetjiik 6ket és szamtalan izben és
kiszerelésben elérhetdek, de hogy miért is van ezekre sziikség és mik is valdjaban ezek a
termékek arrél nagyon megoszldak a vélemények.

Szamomra mindig is nagyon fontos volt a fizikai aktivitas, gyerekkorom-éta sportolok,
edz6i végzettségem is van, ami altal még kozelebb keriiltem a témahoz és még tobbet
tanulhattam a sportrol altalanossadgban. Jelenlegi munkahelyem-is_a sporthoz kothetd, a
tatabanyai Decathlon sportdruhdz csapatvezetdjeként doelgozom, igy nem volt kérdés
szamomra, hogy valamilyen sporthoz kothetd élelmiszeripari termékrdl szeretnék irni. A
taplalkozastudomany is fontos szerepet toltott be az életemben, féleg, hogy ez a két terulet
a hétkoznapokban is szorosan 0sszefonodik €s talan ez a két téma kertil leginkabb el6térbe,
ha egészséges életmodrol beszéliink. Ugy gondolom, az atlagot tekintve elmondhat6, hogy
aki egészégesen szeretne élni és taplalkozni, az sportol, aki sportol, az odafigyel az
egészégére, fOleg, ha valaki komolyan sportol és a teljesitményéhez elengedhetetlen a
gondos odafigyeléssel 0sszeallitott €étrend és bizonyos étrendkiegészitok hasznalata. Ezeket
a témakdroket bejarva, ‘akarcsak érdekl6désbol, én is régota ismerkedtem kiilonboz6
taplalékiegészitokkel, hasznaltam is dket, olvastam is r6luk, azonban nagyon sok inspiraciot
tudtam a munkambol meriteni, hiszen, bar mar halottam ezekrdl a termékekrdl és mindig is
szem el6tt tartottam a helyes taplalkozast, a sport szempontjabol is, leginkabb a munkamon
belial .ismertem meg jobban ezeket a termékeket, alkalmazasukat, fogyasztoi
felhasznalasukat.

Egyre tobbféle, egyre kulonlegesebb és specidlisabb termék érheté el a piacon,
mindenféle igényt kielégitve. Mégis altalaban csak hallunk ezekrdl, rekldmokban,
weboldalakon, a fullinkbe cseng egy-egy hangzatos elnevezés, latjuk, hogy emberi
fogyasztasra alkalmas termékek ezek, de nem jut esziinkbe megvenni példaul, hogy az ize

miatt Kiprobaljuk, vagy mert kell a vasarnapi ebédhez.



Nem létsziikségletli élelmiszerekrél beszéliink, azonban vannak olyan helyzetek,
amikor igenis szikségunk lehet ezekre a termékekre. Tobb méarka gyart ilyen termékeket,
akar azonos kategdrian belul is, mas felhasznalasi céllal. Még akar egy adott kategorian és
termékcsoporton beliil is jelentGs eltérések figyelhetbek meg mind 6sszetételben, mind
allagban, mind Kiszerelésben. Jelenleg még eléggé Ujnak és talan még ismeretlennek
szamitanak ezek a termékek, azonban meggy6zddésem, hogy egyre tobben és egyre tobb

celbdl keresik és fogyasztjak dket.



2. A MUNKA CELJA ES MODSZERTANA

Szakdolgozatomban szeretném bemutatni ezeknek az élelmiszereknek,
taplalékkiegészitOknek az eldnyeit, Osszetételét, taplalkozasélettani hatasat és
eredményfokoz6 hatéasat a sportteljesitményben. Dolgozatom elsé részében a szakirodalmat
attekintve ismertetem a sportélelmiszerek fogalmat, csoportjait, bemutatom azok funkcidit,
taplalkozas élettani szempontbdl fontos komponenseit. Tovabba sajat kutatdsom soran
feltérképezem a piacon forgalmazott termékeket, az ezek kozott fennallo kilonbseégeket,
vagy éppen hasonlésdgokat, a fogyasztok A&ltali kedveltséglket, hasznalatukat.
Osszehasonlitom 6ket taplalkozastudoméanyi és tartalmi szempontb6l “is, vizsgalva
Osszetételuket, hatasukat.

Sajat kutatast végzek ezeknek a termékeknek az ismeretérdl, felhasznélasarol,
kedveltségérdl mind sportoldi, mind altalanos felhasznalasi korben. Kérdéivem soran
felmérem, milyen (j termékekre lenne igény a jelenleg a piacon megtalalhatd termékek
mellett. Feltérképezem mik azok a termékcsoportok, melyekbdl esetleg hidnyos a paletta €s,
hogy a fogyasztok milyen termékeket latnanak szivesen a kinalatban. Célom, egy 0j kutatasi
irany kijelolése mely magaban foglalja ezeket a hidnytermékeket. A jelenleg feltérekvoben
1év6 “nutrion on the go” iranyzathez = kapcsolédéan sok termék a funkcionalis
sportélelmiszerek csoportjaba tartozik. A két irany és termékcsoport kéz a kézben jar, sokban
kapcsolddik egymashoz, ugyanis a sportélelmiszerek kozott egyre tobb az egészséges,
tapanyagban dus “snack™termék. Nyilvan ennek oka, hogy az egészséges életmod és ez a
szemlélet magaval hozza, hogy ut kozben, vagy az allandé rohano eletmédunk mellett, mikor
id6 hianyaban vagyunk, vagy éppen edzeni megyiink, vagy edzésbol joviink, be tudjunk
kapni egy falatot. Ezek a termékek ezért egyre népszerlibbek és keresettebbek, azonban
hianyosak is, igy még sok uj termék forgalmazasara van lehetdség a jovoben. TObbek kdzott
ezt szerettem volna felmérni, megfogalmazni szakdolgozatom sorén.

Végiil a kérdbives megkérdezettek véleményeit értékelve tanulmanyozom, és a
kdvetkeztetést levonva kielemzem, hogy milyen ezeknek a termékeknek a népszeriisége és
felhasznalasa, tovabba, hogy milyen () termékeket latnanak szivesen a piacon és ezekre

szakdolgozatom végén javaslatot is teszek.



3. IRODALMI ATTEKINTES

Sok sportolo fogyaszt kiilonbozd vitaminokat, aminosav komplexeket, por vagy kapszula
formajaban az étkezések kiegészitéseként, ugyanakkor kedveltek a fehérjeshake-ek,
fehérjeszeletek, izotdnias italok, energiagélek is, melyek akar egy-egy étkezést is

kivalthatnak. Erdemes tehét el6szor ezt a két csoportot definidlnunk.

3.1. Az étrendkiegészitok és funkcionalis sportélelmiszerek fogalma

Az étrendkiegészitk mindenki szamara ismert termékek, de a mai napig-nagyon sokan
asszocialnak a gyogyszerekre, vagy mas gyogyhatasu készitményekre.

Ez foéleg azért van, mert sok étrendkiegészitd kapszula, vagy tabletta formdban
kaphatd, gy, mint a vitaminok és egyéb az egészségunkre altalaban pozitiv hatassal bird
anyagok, melyek sokszor gyogyszertarakban beszerezhet6k, ezeket mindenképpen érdemes
kilonvalasztanunk és nem 0sszekevernink. Tehat az étrendkiegészitok semmilyen esetben
sem gyoOgyhatasu keszitmények, az egészsegiinkre-azonban pozitiv hatassal lehetnek (Sziics
— Szakaly, 2020).

A gyogyszertarban forgalmazhato étrend-kiegészit6k nem keverendéek Ossze a
normal kdzfogyasztas céljara szant, vagy. a specifikus csoportoknak szant élelmiszerek egyik
csoportjaval sem. Pl. a ,sport-tapszerekkel, turmixokkal”, illetve a funkciondlis
élelmiszerekkel, amelyek.valoban élelmiszerek és egy részik (pl. asvanyvizek, vitaminnal
dusitott gyimdlcslevek) gyodgyszertarban is forgalmazhatd. Mindezek mellett a csokkentett
energiatartalmy, ;,diétas™ termékek is egy kiilon csoportot alkotnak.”

Az étrend-kiegészitok a hazankban is érvényben levé eurdpai unids szabalyozas
szerint_olyan. élelmiszerek, amelyek a hagyoméanyos étrend kiegészitését szolgaljak, és
koncentralt formaban tartalmaznak tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi vagy élettani
hatassal rendelkez6 anyagokat, egyenként vagy kombinaltan. Megjelenési formajuk
kapszula, pasztilla, tabletta, port/szirupot tartalmazé tasak, folyadékot tartalmazé ampulla,
csepegtetds liveg, vagy mas hasonld forma, amely por illetve folyadék kis mennyiségben
tortén6 adagolasara alkalmas” (Somogyi, 2020).

,,A torvényi és jogszabalyi kotdttségek miatt ezeknél a termékeknél mind a beltartalmi,

mind a kommunikacios lehetéségek nagyon korlatozottak.” (Boros et al., 2012)



Ett6l fliggetleniil a gyartdsdra és alapanyagaira, 0Osszetételikre vonatkozd
szabalyozasok nem annyira szigortak, mint a gyogyszeriparban, ezért kuléndsen fontos,
hogy bar a legnagyobb szizalékban megfeleléek ezek a termékek, mindig megbizhato
forrasbol vasaroljuk Oket és igyekezzlink a minél mindségibb alapanyagokbol késziilt és az
ismert gyartok termékeit valasztani.

Egyre népszeriibbek a funkcionalis élelmiszerek is, példaul a gylimoleslésiiritmények
és gyogynovénykivonatok alkalmazasa ilyen célra. Népszertiek a funkciondlis italok is,
melyeket eléallitasuk soran asvanyianyagokkal dusitanak.

»A fehérjével torténd dusitas is elterjedt a funkcionalis élelmiszerek eldallitasa soran,
amikor leginkabb tejet és a belble késziilt termékeket, vagy magas fehérjetartalménal fogva
szojat hasznalnak.” (Csapo et al., 2016)

Pontos definicidjat tekintve a funkciondlis élelmiszer a. European Commission
Concerted Action on Functional Food Science (FUFOSEGroup) szerint: ,.egy adott
¢lelmiszer akkor tekinthetd funkciondlisnak, ha fogyasztdsa — a megfeleld taplalkozas-
¢lettani hatasokon talmenden —, a szervezet egy vagy. tobb célfunkcidjara kimutathatoan
pozitiv hatassal van gy, hogy jobb egészségi allapot vagy kedvezdbb kozérzet és/vagy a
betegségek kockéazatanak csokkentését éri el.”” (Szakacs-Bakonyi — Varga, 2021).

Més megfogalmazés szerint a funkciondlis élelmiszer, ,,olyan élelmiszer, amely az
atlagosnal nagyobb mennyiségben tartalmaz egy vagy tébb olyan komponenst, amely pozitiv
hatassal van az emberi szervezetre (egeszségre). Azok az élelmiszerek is funkcionalisak,
amelyekben valamely komponensbdl a szokasosnal kevesebb van (csokkentett zsirtartalmu,
csokkentett szénhidrattartalmu, csokkentett fehérjetartalmi élelmiszerek), vagy a
szokasosnal tobb van, valamilyen anyaggal dusitva vannak.” (Csap6 et al., 2016).

Tehéat tulajdonképpen ide sorolhatunk minden olyan specidlisan dsszeallitott és
kivitelezett-€lelmiszeripari termeket, melyet valamilyen funkciondlis célra hasznalunk fel,
igy peldaul-sportolashoz fogyasztjuk.

Ezek a termékek segitségiinkre lehetnek céljaink elérésében, ugyanis sziikséges
esetben patolni tudunk bizonyos hianyz6 tapanyagokat. Kiegészithetjik, de semmiképpen
nem potolhatjuk vele egészséges taplalkozasunkat.

Mostanra a funkcionalis sportélelmiszerek elég népszertivé valtak, szinte mindenki,
aki sportol valamit, fogyaszt ezekbdl a termékekbdl minimum egyet. Versenysportoloknal,
vagy akik  hivatdsszertien sportolnak, nagyon eltérhet ezeknek az
¢lelmiszereknek/taplalékkiegészitoknek az alkalmazasa. Vannak, akik akar egyszerre

tobbfélét is haszndlnak sportjuktol és intenzitastol fiiggden.



Az egyik talan legnépszeriibb ilyen termék a fehérje, melyet azonban sokan mas célbol
is fogyasztanak, példaul kilénleges taplalkozastak, vegetarianusok és veganok, akik
szeretnének tobb fehérjét bevinni a szervezetliikbe, vagy potolni szeretnének néhany
Iétfontossadgl aminosavat.

Sok sportélelmiszer ténylegesen elkulonil a hétkoznapi felhasznalastdl, ugyanis
vannak koztiik, melyek kimondottan sportteljesitményiink fokozasara hasznélhatok. Ezek a
teljesitmeényfokozok nem doppingok, kifejezetten hasznosak lehetnek alloképességi és
teljesitmény sportokndl, ugyanis segitenek neklnk, hogy ne Uritsik ki teljesen
szervezetiinkbdl a sziikséges makro- és mikrotapanyagokat. Ezeket nem fogjuk hasznalni,
mert lemegytink fél, vagy egy oOréra edzeni, de példaul egy hosszutav-futonak, aki maratont
fut, életmento lehet.

Tudnunk kell azonban, hogy ezek a termékek nem mindenkinél alkalmazhatdk és
vannak olyan esetek, amikor ezek alkalmazésa teljesen felesleges és indokolatlan.
Fogyasztasuk tdbbnyire artalmatlan, de vannak olyan helyzetek és egészségi allapotok,
amikor ezeknek a szedése kifejezetten ellenjavallt. Mas esetben esetleg csak felesleges
pénzkidobas.

Néhany taplalékkiegészitonél eléfordulhatnak szintetikus és nem természetes, vagy
nem mindségi dsszetevoket tartalmazo termeékek, megterhelhetjiik vele a szervezetiinket és
hosszu tavon akar egészségkarosito hatasuk is lehet.

Mindezt 6sszevetve érdemes,mérlegelniink és alaposan atgondolnunk, hogy a mi
sporttevékenységlinkhtz sziikséges és ajanlott-e barmilyen kiegészitét vasarolni, vagy

érdemes példaul az edzonkkel, sportorvosunkkal, dietetikusunkkal konzultalni.

3.2. Hol taldlkozhatunk ezekkel a termékekkel?

Manapsag-mar keresnink sem kell ezeket a termékeket, szinte Iépten nyomon beléjiik
botlunk.

Sportaruhazakban, edzdtermekben, sportlétesitményekben, bioboltokban,
élelmiszerboltokban is nagyon széles valaszték tarul elénk. Ki sem kell tennlink otthonrél a
labunkat, ugyanis az egyik legnagyobb valaszték az interneten keresztiil érhetd el. Rengeteg
weboldalon beszerezhetjiik a valasztott taplalékkiegészitot. Ezek kozott vannak olyan
oldalak, akiknek a kinalataban megtalalhatéak a sportélelmiszerek is (példaul bioboltok,
sportboltok), de nagyon sok, szinte csak erre szakosodott weboldal és gyartd is elérhetd,

példaul biotech, gymbeam, myprotein csak, hogy néhanyat emlitsiink kdziluk.



3.3. Sportélelmiszerek f6 osszetevoi, aktiv komponensei

Most, hogy megismerkedtink a sportélelmiszerek fogalmaval, tekintsik at azok aktiv
Osszetevoit. Mivel ezek a termékek nem mindennapi élelmiszerek és felhasznélasukat,
fogyasztasukat tekintve funkcionalisak, igy a benniik talalhatoé anyagok és Osszetevok is
kildnlegesek és eltérhetnek a boltokban megszokott élelmiszerekt6l. A sportélelmiszereknél
rendkivil fontos a tapanyagtartalom és az Osszetevok élettani hatasa, hogy a termék
megfelel6 legyen az adott sporthoz. A benniik taldlhaté aktiv komponensek és azok aranyai

igy kivaltképp fontos. A kovetkezokben ezekrol lesz szo.

3.3.1. Szénhidréatok

A szénhidratok a makrotapanyagok koz¢é tartoznak, a harom f6 kalorigén tapanyag egyike.
Vannak kozottiik egyszerti és Osszetett szénhidratok. Tulajdonképpen szervezetink szamara
a 6 energiaszolgaltatok, igy kiemelten fontos a szerepiik a sport szempontjabol is.

A sportélelmiszerek altaldban nem csak egyféle, hanem tobb fajta szénhidratot
tartalmaznak. Java részt egyszerii, gyorsan hasznosuld cukrokrdl van szo, mint a gliikkéz,
fruktoz, vagy odsszetett szénhidratokrdl, mint a maltodextrin.

Mivel a szénhidratok a f6 energiaforrasunk, ezért bevitele nélkiilozhetetlen nem csak
az életben maradashoz, de igy ezaltal az edzésekhez is. A szénhidratok teszik Ki
taplalkozasunk legnagyobb részét, a bevitt kaloriak nagyjabdl 60 szazalékat, de ennél akar
tobbet is. A szénhidratok bevitele és fontossaga fligg az edzés intenzitasatdl és hosszatdl is,
de nagyon fontos, hogy feltdéltsiik izmaink glikogén raktarait. EQy éhgyomorra megkezdett
edzés, nulla szénhidratbevitellel, féleg, hogyha egy intenzivebb edzésrél beszéliink,
rosszullétet és vercukorszint leesést eredményezhet. Fontos azonban arra is figyelniink, hogy
amennyiben-edzés kozben fogyasztunk szénhidratot, azt milyen mennyiségben visszik be,
ugyanis a.nagyon magas intenzitas hatasara, a gyomrunk képtelen lesz megemészteni, ez
pedig akar hanyashoz is vezethet.

A legtobb termékben a mar emlitett fruktdz, glik6z és maltodextrin taladlhaté meg, de
ezeknek aranya eltérd lehet. Altalanossigban elmondhatd, hogy legnagyobb részt
maltodextrin a f6 0Osszetevd, melynek szamos elénye van a sportkészitmények
szempontjabol. Habar azt gondolnank, hogy a gliikoz a legjobb és leggyorsabb energiaforras,
a sport szempontjabdl a hirtelen nagyobb mennyiségben elfogyasztott egyszerii cukroknak
inkabb hatranyai vannak, mint elényei. Ez a legegyszeriibben azzal magyarazhat0, hogy

ezeknek a cukroknak eltéré hasznosulasi id6 sziikséges (internet8).



A glikoz, bar nagyon gyorsan hasznosul és gyorsan energidhoz jutunk altala,
valamilyen szinten cukor “sokk-ként” hat a szervezetre, hatasara tobb inzulin termelddik, ez
pedig hirtelen vércukorszint esést okozhat. Ahhoz, hogy ez ne jelentsen problémat és fent
tudjuk tartani az energiaszintiinket, folyamatosan fogyasztanunk kellene bel6le. Tehat
onmagéaban a glikoz nem a legmegfelelobb szénhidrat a sporttaplalékkiegészitoknel. A
fruktoz pedig azért nem a legmegfelelébb 6nmagaban alkalmazva, mert késleltetett a hatésa,
tehat nem jutunk azonnal energiahoz.

A maltodextrin gyorsan megemésztodik és nem terheli meg annyira a szervezetet, de
a vercukorszintet nem emeli meg olyan gyorsan, igy hosszabb ideig biztosit.energiat
(internet8).

A sportélelmiszerekben a leggyakrabban ezzel a harom szénhidrattal talalkozhatunk.

Tobb tanulmany kimondja, hogy vannak bizonyos elény0s hatdsai az edzés elott és
kdzben fogyasztott szénhidratoknak. Kevésbeé faradunk ki, hosszabb tavon lesziink képesek
fenntartani ugyanazt az izommunkat ezaltal javulhat a teljesitményilink is. Edzés utan is
fontos, hogy ezeket a kilrilt raktarainkat feltoltsik, amennyiben lehetseges, itt mar
fehérjével kombinalva (Higgins et al., 2018).

A szénhidratok szinte kivétel nélkil-minden sportélelmiszerben megtalalhatok, de a
legnagyobb mennyiségben az energiaszolgaltato termékekben, mint példaul az energiagélek,
energiazselék, izotonias italok és -italporok, miizliszeletek, vegy egyéb edzés elGtti

készitmények.

3.3.2. Fehérjék

A fehérje egy alapvetd és nélkiilozhetetlen makrotapanyag, melyre szervezetiinknek tobb
szempontbdl szilksége van. A harom f6 kalorigén tapanyag egyike. A fehérjéket aminosavak
épitik fel,melybdl tobb is nélkilozhetetlen az emberi szervezet szamara. Segiti a ndvekedést
magzati. és gyerekkorban, tdmogatja az izmok és a csontok anyagcseréjét, védi az
idegrendszert €s segit megdrizni az izomtdmeget (Karlund et al., 2019).

Egy sportolonak a megfelelé mennyiségii fehérje fogyasztasa nélkiilozhetetlen példaul
az izomnovekedéshez, a terhelés hatdsara az izomban bekovetkezett sérilések
regeneralasahoz, az immunrendszer megfeleld mikodéséhez (Fritz et al., 2017a).

Sajnos nem teljesen egységesek az ajanlasok a napi beviteli mennyiséget illetéen, de
alapjaraton valtozatos és kiegyensulyozott étrenddel biztositani tudjuk a szervezet szamara

megfeleld mennyiséget. Ezek a beviteli mennyiségek egyébként is tobb tényez6tol fliggenek,



példaul, nemtdl, kortol, fizikai aktivitastol, vagy példaul terhesség alatt is magasabb
mennyiség fogyasztasa javasolt.

Az Aaltalanos ajanlds szerint egy feln6tt ember szdmara napi 0,8
gramm/testtémegkilogramm fehérje fogyasztasa javasolt. Ez a mennyiség sportoloknal
igencsak megnéhet, nekik nagyjabol 1,2-2 gramm/testtomegkilogramm fehérje bevitele
javasolt (Fritz et al., 2017a).

A testedzést kovetOen elfogyasztott nagy mennyiségii 20-40 gramm fehérje noveli a
fehérjeszintézist, azonban nincs értelme ennél nagyobb mennyiség egyszeri bevitelére,
ugyanis az ennél nagyobb fehérjemennyiségnek nincs bizonyitottan nagyobb hatésa.

Eltérések vannak tovabba a sportagankénti fehérjesziikségletben/ajanlasokban is. Egy
allokepességi sportoloknak korulbelul 1,2 gramm vagy ennél picivel tobb fehérje javasolt,
ugyanis alloképességi sportokban nincs bizonyitottan nagyobb_hatasa az extra fehérjének
sem a teljesitményben, sem a fehérjeszintézisben, de szamukra'is,mindenképpen javasolt a
megfeleld mennyiség bevitele, ugyanis az izomroncsolodas megelézésében pozitivan hat és
csokkenthetd az izomfajdalom is. Erdsportokban-ez a javasolt mennyiség 1,6-1,7
gramm/ttkg is lehet ugyanis itt az anabolizmus segitese a cél, melynek feltétele a magas
szabad aminosav koncentracio a verben (Fritzetal., 2017a).

Tovabba ezeknél a sportoloknal nagyobb a a testtdmegvesztés, mely a magasabb
fehérjemennyiség bevitelével csokkenthetdé ¢€s konnyebben tarthato egy alacsony
testzsirszazaléku sovany testtémeg (Fritz et al., 2017a).

Fehérje fOleg a fehérjeporokban és fehérjeszeletekben taldlhatd meg nagyobb
mennyiségben a sportélelmiszerek kozott, azonban kaphatéak olyan energiagélek, edzés
elotti  készitmények;. "amelyek kiilonbdz6é aminosavakat, vagy aminosavkomplexeket

tartalmaznak, leggyakrabban pédaul L-tirozint, arginint vagy BCAA-t.

3.3.3.. Aminosavak, aminosav-komplexek

Taurin

A taurin, vagy méas néven aminoszulfonsav, amely megtalalhaté példaul az anyatejben is.
Nem fehérjefelépité aminosav.

Tulzott fogyasztdsa nem ajanlott, mivel a szervezet képes eldéllitani a sziikséges
mennyiséget a metionin és a cisztein aminosavak lebontasaval. Koffeinnel kombinalva

¢lénkitd hatdsa lehet, azonban ezt még tanulmanyokkal nem igazoltik, ez inkabb a nagy
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mennyiségll koffein hatdsdnak tudhaté be, hiszen a taurinnak 6nmagaban stimuldns hatasa
nincsen (Fritz et al., 2019b).

Nagyon megoszto vélemények vannak rola, a legtébb tanulmany és ebben a téméaban
szlletett cikk ellentmondasokba (tkdzik, azonban alapjaraton egészségkarositd hatésa
nincsen (internet4).

Abban egységes allitasok vannak, hogy a taurin inkabb az izommiikodésben vesz részt
ezert képes lehet fokozni a teljesitményt (Dojcsakne Kiss-Toth, 2020).

Leggyakrabban energiaszolgaltato edzés el6tti készitményekben taldlkozhatunk vele,
példaul az ugynevezett energy shot-okban, de a sportélelmiszereken Kivil az energiaitalok

gyakori dsszetevoje.

L-tirozin

Az L-tirozin nem esszencialis aminosav, a szervezetiink maga is’képes eldallitani, méghozza
a fenilalanin aminosavbol (internet3).

Az adrenalin és a dopamin eldanyaga, de antidepresszans aminosavnak is nevezik,
ugyanis stresszcsOkkentd hatassal rendelkezik. Szintén képes javitani a koncentracion €s az
¢berségen, tovabba javitja a hangulatot és a kifaradas megeldzése szempontjabdl is fontos
(Fritz, Ignits & Katona, 2018).

A javasolt adag 100-150 mg/ ttkg 60 perccel az edzés megkezdése eldtt (Fritz, Ignits
& Katona, 2018).

Szintén az energiaszolgéltatod készitményekben, “pre-workout”-okban fordul eld.
Arginin
Az arginin feltételesen esszencialis aminosav, mellyel nagyon gyakran talalkozhatunk a
sporttaplalékkiegeszitOk OsszetevOi kozott. Jotékony hatasat annak tulajdonitjak, hogy
beldle nitrogén-monooxid képzddik, amely értagitd hatast igy képes fokozni az oxigén és
tdpanyagellatast a vazizmokban, késleltetve a faradast (Fritz, Ignits & Katona, 2018).

Atlagos edzés elétti adagja 3-6 g. Fontos, hogy ennél tobbet ne vigyink be
szervezetlinkbe, ugyanis nagyobb mennyiségben, 13 g felett hasmenéses tlineteket okozhat
(Fritz, Ignits & Katona, 2018).

Leginkabb edzés elotti készitményekben alkalmazzak példaul energiagélekben, pre-

workoutokban.
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BCAA

A BCAA sz6 az angol Branched Chain Amino Acids szavak roviditése, tulajdonképpen egy
aminosav komplex, amely 3 esszencidlis aminosavat foglal magaba. Ezek a leucin, az
izoleucin és a valin (Varga, 2017).

A BCAA azért kiilonosképp kozkedvelt Osszetevd, foleg erdnléti sportokban és a
testépitésben, mert ez a harom aminosav a vazizomzat fehérjéinek legnagyobb szazalékéat
teszi ki (Varga, 2017).

Bizonyos tanulményok azt mutatjdk, hogy a BCAA segithet minket az
izomnovekedésben és segithet megakadalyozni az izomvesztést és az izomkarosodast (Fritz,
Ignits & Katona, 2018).

Gualano és munkatarsai 2011-es vizsgalataban a BCAA hatasait nézték sportolok
korében. Akik BCAA-t kaptak, késobb faradtak el és a BCAA segitette a zsirsavoxidaciot,
amikor az izomglikogen mennyisége mar lecsokkent (Fritz, Ignits & Katona, 2018).

A leggyakrabban a BCAA 4:1:1 ardnyd keverékével talalkozhatunk
(leucin:izoleucin:valin) melynek hatasat Duan és munkatarsai (2016) az izomsejtek
vitalitdsanak ndvekedésében tapasztalta. Tobb tanulmény és mai Allitas szerint az
igazolddott, hogy a BCAA bevitel képes. csokkenteni az izomkarosodast és segiti a
fehérjeszintézist, igy minden olyan sportagban ajanlott, ahol nagy az izomterhelés (Fritz,
Ignits & Katona, 2018).

Leginkabb fehérjeporokban, fehérjeszeletekben, kiilonb6zd folyékony formulakban,
pre-workoutokban, energiagélekben fordul el6, de 6nmagaban is talalkozhatunk vele, mint

tisztan BCAA készitmény.

3.3.4. Vitaminok

A vitaminok nélkildzhetetlenek az emberi szervezet szamara, leginkabb taplalkozasunk
sorén a bevitt tdpanyagok altal jutunk hozzajuk. ,,Szerepiik a kdrnyezet okozta sejtkarosito
folyamatok megeldzése, az immunrendszer erdsitése, valamint a teljesitOképesség és a sejt
energiaszint ndvelése.” (Szabo, n.a.) Vannak kozottiik vizben- és zsirban -oldéd6 vitaminok.
Sportoloknal kifejezetten fontos a megfeleld taplalkozas és vitaminbevitel. Mig a zsirban
oldodo vitaminokat szervezetiink képes raktarozni, addig a vizben oldodo vitaminokat nem,
igy ezekre kulonos tekintettel kell lennunk a sport szempontjabdl is.

A sportélelmiszerek felhasznalastol, gyartotol és terméktipustol fiiggben eltérhetnek

egymastol, de leggyakrabban B-vitaminokat, C vitamint, valamint E-vitamint tartalmaznak.
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B vitaminok

Ahogy mar emlitettem, a vizben oldddo6 vitaminok, mint amilyenek a B- vitaminok is, nem
tudnak felhalmozodni a szervezetben, kénnyen Kilrllnek, ezért pétlasuk kulcsfontossagu.
Sportoldk korében is gyakori lehet a B-vitamin hidny, vagy az elégtelen B-vitamin bevitel,
ami pedig kihatassal lehet a sportteljesitményre (Fritz, Kiss & Pfeiffer, 2018).

Szervezetiink nem tudja megfeleléen raktarozni dket, amihez hozzaadddik, hogy egy
nagy intenzitasl, izzadassal jard, hosszU sporttevékenység kapcsan meg toébb kiurul a
szervezetlinkbol, melyet akar mar azonnal edzés kdzben, vagy akar megel6zdleg edzés elott
tudunk potolni sporttaplalékkiegészitok felhasznalasaval.

Az alébbi tablazat részletesen bemutatja, hogy az alabbi B vitaminok, miért fontosak
a szervezet szamara, mik az ajanlott napi mennyiségek és, hogy ezek a vitaminok milyen
szerepet toltenek be a sport szempontjabol (Fritz, Kiss & Pfeiffer, 2018).

1. tablazat: B vitaminok élettani szerepe a sporthan

Ajanlott

beviteli
mennyiség

- : Sportban betdhtott

F 1,2 mg Magy szénhidrattar-
B1 N 1,0 mg Szénhidrat-anyag- talmu étrendet kbvetd
(timmin) 0,5 mg/M000 csere srabalyorasa.  alloképessagi sportolok
kcal szamara fontos.
B2 rfl -!Ig I.1r;|1g1;,| A sejtanyagcsere e :g:trég'l'ag o
: _ y : At makrotapanyagok
(riboflavin) 0.6 Tg;;‘ 000  zsirsavak lebontasa. anyagcseréjében nélkil-
l&zhetetlen.
5 . Magy fehérjetartalmu
B6 F 1,5 mg nzzr;ﬁf]:n &as zg:alre étrendet kivetd sporto-
(piridoxin) M 1,2 mg szabaly}éz%sa Ic’:knak}fon)tc:s az izom-
: apitésben.
A nukleinsav-szin-
B12 3.0 g tézis fontos eleme, Magy terhelésnek kitett
(kobalamin) 0.3 mg/1000 =z=sirok és aminosavak sportoloknak fontos a
kcal lebontasaban vesz megfeleld bevitel.
részt.
Magy energiabevitel
. A sranhidrat-, esetén a
Pantctaney 6 mg fehérje- és zsiranyag- makrotapanyagok
(BS) 2 - g
csere szabalyozasa. anyagcseréjeben nélki-
l&zhetetlen.
Az ATP szintézisében Nagy ::r;:trégéaz? Sautigl
_— F 16 mg és nemi hormonok 2
R M 13 mg szintézisében jatszik anyrggérs%tﬁé?gggrﬁ%}fku-
Zzoropat. l&zhetetlen.
ig:ﬁu}é:r;&ggfsﬂaiz;i- MNagy terhelésnek kitett
Bictin 30-60 pg e e A f e sportoloknak fontos a
e megfeleld bevitel.
A vérdsvértestképzés T _
Folsav 400 pg és a sejtndvekedés Regeneracio tamoga

vitaminja.

tasa.

Forrés: Fritz, Ignits & Katona, 2018 nyoméan
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A B vitaminok leginkabb anyagcsere folyamatokban vesznek részt, a legtobb
sporttaplalékkiegészitében B2, B3, B6 és B12 vitaminokkal talalkozhatunk (Higgins et al.,
2018).

Szinte kivétel nélkil megtaldlhatok mindegyik tipusd sportélelmiszerben,
leggyakrabban az izotonias italokban, energiagélekben. A legfontosabb és leggyakrabban

izotonias készitmenyhez vagy energia zseléhez adott vitamin a B1 és a B6 vitamin.

C-vitamin

A C-vitamin antioxidans hatasu vitamin, bevitele minden sportolé szdméra .fontos
jelentdséggel bir.

Mivel a C-vitamin vizben oldhaté vitamin, nem mindsiil “gyogyszernek és
szervezetiinknek szamos szempontbdl sziiksége van ra, nem jelent veszélyt a tébblet
mennyiség.

Az altalunk belélegzett oxigén kdzel 10%-a szabad oxigéngyokokké alakul, melyek a
szervezetinkben oxidativ stresszt okoznak (Csizmadia et al., 2022).

Az oxidativ stressz a sport szempontjabdl rontja-a teljesitoképességiinket, hamarabb
fellép szervezetiinkben a faradas és a savasodas:

Mivel sportolas kdzben megnd a belélegzett levegd mennyisége, ez jelentdésen tobb
lehetéséget ad az oxidativ stressz kialakulasara (Csizmadia et al., 2022).

A magas C-vitamin koncentracié azonban segithet csokkenteni az oxidativ stressz
szintjét, igy sportolokndl killondsen hasznos novelni a bevitt mennyiséget (Csizmadia,
2022).

2. tablazat: C-vitamin élettani szerepe a sportban

Oxidativ stressz elleni
vedelem, immun-
rendszer erdsitése =
intenziv edzésegyséqek
esetén lehet hasznos.
Vasbeeépllést seqiti
eld = ndi sportoloknal
kilgndsen fontos a
megfeleld bevitel.

Szrabad gydkok
megkdtése és eltavo-
litasa, vasfelszivodas

eldseqgitése.

G 100 mg

Forréas: Fritz, Ignits & Katona, 2018 nyoman

Szintén eléfordul minden tipust sportélelmiszerben, leggyakrabban az izotonias

készitményekben, energiazselékben, pre-workout-okban.
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E-vitamin

Akércsak a C-vitamin, az E-vitamin is antioxidans hatasu vitamin. ,,A sportolok kdrében az
antioxidansok egyik kulcsfontossagi szerepe a terhelés okozta izomkarosodas
minimalizalasa.” (Fritz, Kiss & Pfeiffer, 2018) Csak néhany kisérlet és tanulméany bizonyitja
az E-vitamin hatésat a sportban. Ezekben azt allitjak, hogy az E-vitamin képes csokkenteni
az oxidativ stresszt és gyorsitja a lipid peroxidaciét (Evans, 2000).

Az E vitamin tehat segithet csokkenteni a sejtkarosodast, de sajnos kevés bizonyiték
van ré versenysportolok korében. A kisérletben azonban az E-vitamin ergogén. hatast is

mutatott.

3. tablazat: E-vitamin élettani szerepe a sportban

Antioxidans, : :
E I‘EI ::i Ir_nn_q semlegesiti a |zo$|;a§§§s:§uk
= szabadgyokoket g

Forréas: Fritz, Ignits & Katona, 2018 nyoman

Szintén energiagélekben, energiaszolgaltatd készitményekben talalkozhatunk vele a

leggyakrabban.

3.3.5. Asvanyi anyagok

Az é&svanyi anyagok rendkiviil. fontosak szervezetiink megfeleld milkodése szamara.
Téplalkozasunk soran a bevitt élelmiszerekkel juthatunk hozzajuk. Az asvanyi anyagok koze
tartozik példaul a vas, vagy példaul a magnezium. Ezeknek szamos élettani hatasa van,

melyekbdl a legfontosabbakat az alabbi tablazat tartalmazza.
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4. tAblazat: Az asvanyi anyagok élettani szerepe, ajanlott mennyisége

Napi ajanlott  Verejtékkel
beviteli  valo vesztesége
mennyiség literenként

Asvanyi

Sportoldi

sziikséglet F& élettani szerep

anyagok

folyadék- és sav-llg
egyensily,
2-3g idegingerliékenység,
Natriumklorid 6g (700-1500 kb.12 g hidnya izomgdresit,
mg Naj folyadék- és
elektrolithaztartas-zavart
okoz

sejten bellli ozmdzisnyomas
Kalium 2000 mg 200-400 mg kb.3g (a natrium antagonistéja),
membranpotencial

izom- és ideginger-
|ekenység, enzimaktivitds

Magnézium 3[5]3 rnr.:g {{E‘; 2-10 mg kb. 370 mg energiatermelésnel,
9 (hidnya izomgdrcstt és
faradékonysagot okoz)

csontfelépités, izom-
Kalcium 1000 mg 20-40 mg kh. 2000 mg dsszehlizodas,
idegingeriilet, szivmlk&dés

oxigénszallitas (hemo- és

10 mg (F) ; mioglobinhoz), enzimek
vas 15mg(ny)  0306mg  Kb.1Bmg . 2elemei, hoérzékelés,
immunrendszer mikddése
enzimaktivitas,
Cink 0 nTg(;uF}] 05-1.0mg  kb.12mg sebgyogyulas,
9 immunrencdszer

Forras: Fritzetal., 2019a nyoman

Ha sport szempontjabdl nézzuk, leginkabb az elektrolitok asvanyi anyagaira van nagy
sziikségunk.

A kalcium, a magnézium, a natrium a kalium és a klorid alkotjak a szervezetben
megtalalhatd elektrolitok f6 asvanyi anyagait (Varga, 2017).

Potlasuk: azért kiilonosképp fontos, mert féleg izzadéassal veszitiink beldliik, igy a
sporttevékenység kapcsan, még nagyobb eséllyel keriilnek ki szervezetiinkbdl ezek az
anyagok. “A tul kevés asvanyi anyag kiilonb6zé problémakhoz vezethet, mint amilyen
példaul az izomgorcs, vagy a heves szivdobogés (Varga, 2017).

Egy oréas vagy annal rovidebb edzéseknél edzés utan is potolhatjuk az elvesztett vizet
és dsvanyi anyagokat, azonban 1 6ra alatt akar 600-900 mg natriumot is veszithet a szervezet
(Varga, 2017).

Ennek tudatiban, a legtébb sportélelmiszer, amely hozzadott &svanyi anyagokat
tartalmaz 1 6rat meghalado sporttevékenység esetén, foleg fokozott izzadassal jaro sportok

esetén ajanlott.
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Natrium

Elsére talan soknak tiinhet, de a napi ajanlott natrium bevitel 2000 mg (Gabor, 2008). Ebben
az esetben azonban még egyaltalan nem szamoltunk sporttevékenységgel és fokozott
verejtékezéssel.

Fontos tehat, hogy az adott taplalékkiegészitd kivalasztdsdnal megnézziikk a
natriumtartalmat, de azt mindenképpen, hogy egyéltalan tartalmaz-e natriumot, ugyanis
eléfordulhat, hogy egyes termékekbdl kihagyjak, vagy nem emlitésre mélt6 a benne talalhato
mennyiség. Altalaban 300-1000 mg natriumot tartalmaznak, leggyakrabban nétrium- klorid
és natrium-citrat formajaban.

Szinte mindegyik izotdniés készitmény tartalmaz natriumot.

Kalium

A Kkélium szintén nagyon fontos &svanyi anyag, hiszen  nélkile nem jonne létre
izomtevekenyseg. Napi ajanlott beviteli értéke 2000-3500 mg, az ajanlasok szerint (Gabor,
2008).

Egy edzés soran, vagy verejtékezéssel, akar.200-400 mg-ot is veszithetiink beléle
(Fritz et al., 2019a).

Egy megfeleld taplalékkiegészitd Korulbelll 120-250 mg-ot kell, hogy tartalmazzon
beldle (internet8). Altalaban kalium-klorid és kalium-citrat formajaban talalkozhatunk vele
az OsszetevOk listajaban. Szintén érdemes megnézniink, hogy milyen mennyiségben
talalhato meg az adott készitményben, ugyanis sok készitmény nem tartalmazza, vagy csak
nagyon elenyész6 mennyiségben. Az izotdnids készitményekben és energiagéelekben

talalkozhatunk vele'aleggyakrabban.

Magnézium

A magnéziumot a reklamokbdl mar mindenki ismeri, tudjuk, hogy hianyallapot esetében
izomgoresok €s faradékonysag jelentkezik. Az izomfunkcid optimalis mitkodéséhez tehat
elengedhetetlenil fontos (Fritz et al., 2019a).

A napi ajanlott beviteli mennyiség 300-350 mg, azonban ezt a mennyiséget
befolyéasolhatjak olyan tényezdk, mint a stressz, a terhesség, vagy a sport, amikor is ennél
nagyobb dozisra lehet sziikségiink. A taplalék és étrendkiegészitok sokféle formaban

tartalmazhatjak, leggyakrabban talan a magnézium-glikonat forméjaval talalkozhatunk.
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Nem mindegyik izotonias készitmény tartalmazza, mert nem “alapvetd dsszetevd”,
mégis rendkivil fontos sportolék szamara. Az izotdnias italok vagy energiagélek mellett
egyéb edzés eldtti készitményekben, vagy példaul edzés utdn haszndlatos regeneracios

készitményekben fordul eld.

Kalcium

A kalcium kilondsen fontos a csontszdvet ndvekedéséhez, és fenntartasdhoz, de fontos az
izom 0sszehuzddasanak szabalyozasahoz tovabba az ideg-ingeriletatvezetéshez (Fritz et al.,
2019a).

A napi ajanlott beviteli mennyiség 1000 mg. Poétlasat és a megfeleld 'mennyiség
bevitelét azért tartjdk kiilonosképp fontosnak a sportban, mert igy megeldzhetd, vagy
legalabbis csokkenthetd az osteoporosis mértéke és Kkialakuldasanak esélye, hiszen
elmondhato, hogy a kalciumellatottsdg, a sportolok barmely csoportjaban, elégtelen (Fritz
etal., 2019a).

Talan a legkevésbé gyakran hozzdadott asvanyi anyag az izotonias készitmények és

geélek kozott, de mar vannak olyan készitmények a-piacon, amelyek tartalmazzak.

Cink

A cink is kiemelten fontos a sportolok szempontjabol. Féleg erdnléti €s alloképességi sportot
iz6knek ajanlott. Nekik az ajanlott-napi 7-10 mg bevitele helyett, akar 15-30 mg-ra is
szilkséguk lehet. A cink részt'vesz a fehérjeszintézisben és az izom energia termelésében,
ami elengedhetetlen a teljesitményhez. Egy kisérletben, ahol 16 nd teljesitményét vizsgaltak,
14 napon keresztiil, napi 135 mg cink bevitelével, Iényegesen magasabb izokinetikus erdt és
allokepességet tapasztaltak, mint a placebo csoportnal (Lee, 2017).

A cinkkel is gyakran talalkozhatunk izotdnias készitményekben és energiagélekben.
Emellett elofordul még egyeb edzés eldtti formulakban.

A szabalyozas a vitaminok és 4svanyi anyagok mennyiségét illetden meglehetdsen
rugalmas, azonban az egyértelmii, hogy a napi ajanlott bevitelt sokszorosan meghaladd
vitamin/asvanyi anyag tartalmu készitmeények rendszeres, hosszu tavu fogyasztasa
sziikségtelen, sdt, nem kivanatos. Az egyéb, taplalkozasi vagy élettani szempontbol fontos
anyagokra (pl. aminosavak, zsirsavak, L-karnitin, taurin, természetes antioxidansok,
ndvényi komponensek, kivonatok, stb.) vonatkoz6 EU szintii szabalyozas jelenleg még nem

harmonizalt.” (internet5)
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3.3.6. Egyéb gyakran hasznalt dsszetevék

Koffein

A koffein egy alkaloid, mas néven 1-3-7 trimetil-xantin, mely stimulans hatassal bir és a
természetben is megtalélhaté példaul a kaveban, csokoladéban, vagy a teaban.

A felndttek tobbsége fogyaszt koffeint, de altaldban csak azért, hogy megszabaduljon
az almossagtol es a dekoncentraltsagtal.

A koffein hatdsa a fogyasztist kovetden megmutatkozik mind fiziolégiai mind
pszicholdgiai szinten, ugyanis stimulalja a kdzponti idegrendszert, a sziv-és érrendszert
(Fritz et al., 2019D).

Mindezek hatdséra javulhat a koncentracio és a koordinacio igy teljesitményink is
novekedhet. Alloképességi sportok esetén az elénye abban is megnyilvanulhat, hogy a
koffein és az adrenalin fokozza a zsirégetést igy szénhidratot takarithat meg a szervezet,
ugynevezett glikogénkiméld hatasa van. Koffeinbevitel mellett'a faradtsag megjelenése is
késleltetve 1éphet fel, mely szintén javithat a sportold ,,lendiiletén” (Fritz et al., 2019b).

A tanulmanyok nagy része egysegesen kimondja, hogy a koffein képes fokozni a
teljesitményt, f6leg alloképességi sportokban. Azonban a mennyiségeket itt sem szabad
talzasba vinni, ugyanis talzott mennyiség - esetén mellékhatasok jelentkezhetnek. A
koffeinfogyasztas nagymértékben fligg a testsulytdl, genetikanktol, vagy példaul egészségi
allapotunktdl. Bizony esetekben egyaltalan nem javasolt a koffein fogyasztasa, vagy csak
nagyon kicsi mértékben.

Az ajanlasok emiatt 3-6 mg/ttkg koffeint javasolnak terhelés el6tt egy oOraval igy a
mellékhatasok elkeriilhetdek, vagy csokkenthetoek (Fritz et al., 2019Db).

Lehet, hogy ‘nem is tudunk réla, de a koffein az egyik leggyakrabban felhasznalt
stimulans, melyet sporttaplalékkiegészitokben alkalmaznak (Bérdi, 2011).

Leginkabb edzés el6tti formuldkban, energiagélekben fordul el6.

Guarana

A guarana egy termeészetes ndvényi kivonat, amely szintén megtalalhat6 az energiaitalokban
is. A guarana névény magjai magas koffeintartalommal rendelkeznek, akar 4-6 szoros
mennyiséggel, mint a kavé (internet7).

Tartalmaz még a koffeinon kiviil olyan stimulansokat, mint a teobromin és teofilin és

olyan antioxidansokat, mint a tanninok és a szaponinok (Bittencourt et al., 2013).

19



Bizonyos tanulményok szerint a guarana képes javitani a memorian és
emlékezOképességen, fokozza az éberséget (Pomportes et al., 2017).

Nem tulzottan nagy mennyiségben artalmatlan, azonban a taladagolas komoly
kovetkezményekkel és mellékhatasokkal jarhat. Szerencsére a taplalékkiegészitbkben 1évo
mennyiseégek a kozelében sincsenek ennek a szintnek, igy a bennuk talalhaté dozis
biztonsagos (Higgins et al., 2018).

Leginkabb az edzés elotti energiaszolgaltatd készitmények tartalmazzak.

Ginseng

A ginsengnek, mint gyogynovénynek szamos jotékony hatdsa ismert. Szintéen-koncentracio
novelésre és alloképesség novelésre hasznaljak. Erdsiti az immunrendszert, tovabba javitja
a kozérzetet és a hangulatot, j6 hatassal van a kognitiv képességekre (internet3; internet7).

Az edzés eldtti formuldk gyakori §sszetevoje.

Z0ld tea kivonat

A z0ld tea kivonat egy természetes Osszetevd, mely jo hatassal van az anyagcserére €s
zsircsokkentd hatasardl ismerik. Szdmos tanulmanybol és meta analizisbdl azonban kideriilt,
hogy a z6ld teanak 6nmagaban zsircsokkento hatasa nincsen (Higgins et al., 2018).

Jo hatassal lehet a kognitiv <képességekre, azonban a tanulmanyok egyeldre
ellentmondasosak, van, ahol ezt cafoljak, mert nem tapasztaltak valtozast, mashol viszont
megerdsitik jotékony hatasat (Higgins et al., 2018).

Szintén az edzés elétti készitmények tartalmazzak leginkabb.

Kreatin

Kreatinfoszfat, mely az ATP-nek energiaforras, igy az izom kozvetlen energiaforrasanak
regeneralasaban jatszik f6 szerepet (Fritz et al., 2019b).

A kreatint a szervezetlink képes szintetizalni, de taplalkozasunkkal is beker(l
szervezetiinkbe. Foleg a husok és halak tartalmazzal, ndvényi élelmiszerekben kis
mértékben fordul el6.

Nagyon ritkdn indokolt tényleges hasznalata és a kreatinkiegészités inkabb azoknal a
sportoloknal javasolt, akik intenziv terhelés alatt vannak (féleg erénléti sportolok,
testépitdk).

Az Eurdpai Egészségligyi és Fogyasztdvedelmi Bizottsag maximum 3 g/nap beviteli

mennyiség betartasat ajanlja (Fritz et al., 2019b). Leginkébb 6nélldan talalkozhatunk vele.
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L-karnitin

Az L-karnitin valdjaban egy aminosav- szarmazék, mely lizin és metionin aminosavakbol
keépzddik (Varga, 2017).

A szervezetben tulajdonképpen egy “szallitd” szerepet tolt be, a zsirsavmolekulaknak
a sejtplazmabdl a sejtszervecske felé juttatasaban vesz részt (Varga, 2017).

A jelen meglévé vizsgalatok még nem tudtak teljesen igazolni a hatasat, vagy nagyon
kicsi eltérést tapasztaltak, ezért fontossaga megkérddjelezhetd.

Altalaban folyékony formaban, shot/ampullaként, vagy valamilyen sportitalhoz
hozzaadva talalkozhatunk vele, de el6fordulhat kapszula formajaban is. Az eddig emlitett
taplalékkiegészitOk kozott elégge kildg a sorbol, ugyanis a koztudatban inkébb “fogyasztd”
hatasarol valt ismertté.

Az eddig emlitett Gsszetevok az altalam bemutatott, leginkdbb.ismert és felhasznalt
termékek legfébb és leggyakrabban el6forduldé komponensei. Természetesen a termékek
leirasaban még szamos egyéb dsszetevovel talalkozhatunk, amelyek a sportélelmiszereket
alkotjak, de ezekre dolgozatomban részletesebben nem térek Ki.

Mint lattuk, igen sokféle termékben felhasznalhatok ezek az dsszetevok, és a piacon
kaphatd sportélelmiszerek valasztéka valoban. igen széles. De vajon van-e kilonbség az

egyes termékek felhasznalasa kdzott? Ezt tekintjik at a tovabbiakban.

3.4. A sportélelmiszerek-csoportositasa

Ha taplalékkiegészitot szeretnénk valasztani altalaban végig gondoljuk, hogy mihez és mikor
fogjuk hasznalni ezeket a termékeket.

Csoportositasukat tekintve sokféleképpen elkiilonitheték, azonban talan a
leggyakrabban a felhasznalasi id6 alapjan szoktuk ezeket kiilon valasztani vagy egyéb
esetben'mindig megvizsgaljuk a felhasznalas modjat.

A legtobb esetben elkiilonitiink edzés eldtti, utdni vagy edzés kozben fogyasztott
termékeket.
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Ha nem vagyunk biztosak benne, hogy az altalunk keresett élelmiszert mikor érdemes
fogyasztani, vagy nem ennyire behatarolt a fogyasztasi idd, akkor 4ltaldban a sport jellegét
szoktuk megallapitani. Itt is jelentds kiilonbségeket tehetiink, mert példaul egy erdkifejtéssel
jaré nagyjabol 30-40 perces funkcionalis vagy sulyzos edzéshez nem lesz sziikségunk
energiagélre, ahogyan egy maratont futonak sem lesz sziiksége futas kozben fehérjeporra. Itt
gyakran el szoktuk vélasztani a funkciondlis edzest és a testépitést a hosszi tava,
allokepességi sportoktol, mint amilyen a futas, triatlon, vagy a kerékpéarozas.

Mindegyik kiegészitdnek megjelolhetiink egy idépontot, hogy mikor a legérdemesebb
fogyasztanunk, azonban vannak olyan termékek, melyeknél az id6pont nem Kkifejezetten

fontos, vagy tobb nézet is fennall arrél, mikor érdemes fogyasztani.

3.4.1. Edzés elott és kozben hasznalatos sportélelmiszerek

Az edzés elott és kdzben fogyaszthatd termékeket is tovabb ‘esoportosithatjuk, vannak
energiaszolgaltaté készitmények, sokapszulak és elektrolit-tablettak, BCAA, kreatin és
fogyast segitd készitmények.

Az energiaszolgaltatd készitmények - talan az egyik legelterjedtebbek és a
legszéleskoriibb valasztékkal rendelkeznek. Rengetegen hasznaljak dket, foleg versenyeken,
vagy kimeritdbb hosszabb tavi edzéseken. Ebbe a csoportba tartoznak példaul a gyakran
hasznalt és sokak altal ismert energiagélek, vagy izotdnias italok. Emellett ide tartoznak még

bizonyos edzés el6tti formulak:

3.4.1.1. Energiaszolgaltatd-edzés elotti formulak
Talan ezen a teriileten van a legtobb ismeretlen taplalékkiegészitd. Ide fleg olyan edzés
elotti formulak tartoznak, melyek a legtobb esetben porgetdk, vagy teljesitmény fokozok.
Mas néven Pre-Workout-oknak is nevezik Oket. Szintén jellemz6 erre a termékcsoportra,
hogy- altaldban minden gyarté valamilyen fantazia név alatt forgalmazza ezeket a
termékeket, példaul biotech- black blood, nitrox therapy, supernova és még sorolhatnank.
Osszetevoiket tekintve ezek a termékek altalaban szénhidratokat, koffeint és
vitaminokat, féleg B- vitaminokat tartalmaznak, de tartalmazhatnak még egyéb
stimulansokat is, mint példaul a taurin, ginseng, glikuronsav, L-tirozin, guaranat és zold tea
kivonat (Higgins et al., 2018). Talalkozhatunk olyan formulékkal, melyek ezek mellett az

OsszetevOok mellett tartalmazhatnak aminosavakat, vagy aminosavkomplexeket is.
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Véltoz6 aranyban, de néhany termék igen magas dozisban tartalmaz koffeint igy
példaul bizonyos egészégiigyi problémakkal kiizdoknek, gyermekeknek, vagy terhes n6knek

egyaltalan nem ajanlott a hasznalata (internetl).

5. tablazat: Kiilonbozd koffeintartalmu italok koffeinmennyisége 100 ml termékben

Adott koffeines ital Koffein mennyisége (100 ml italban)

Biotech Energy shot 52 mg

Biotech Nitrox Therapy | 80 mg

Gymbeam energy shot 250 mg

Decathlon koffein shot 200 mg

Red bull energiaital 32 mg
Coca cola 9,6 mg
L 40-130 mg - kavétipustol fiiggden (ha robusta
Kave Hemrz
van benne, annak altalaban magasabb)
Tea 15-20 mg - teatipustol és aztatasi 1d6tdl fligg

Ahogyan az a t&blazatbol is latszik, bizonyos erre a célra fejlesztett termekek
koffeintartalma Iényegesen magasabb, ‘mint az altaldban fogyasztott koffeines italoké.
Azonban, ha egy atlag 70 kg-os felnétt.esetében nézziik, akkor ezek a mennyiségek még igy
is beleesnek a korabbiakban emlitett tartomanyba. Fontos azonban, hogy ez nem jelenti azt,
hogy minden felndtt szervezet “elbirja” ezt a mennyiségii koffeint. Ha nincsenek feltétlentil
hozzaszokva, mellékhatasokat okozhat, ami a teljesitménylnk és a kozérzetiink
szempontjabol pont “ellentétes hatast fejt ki. Szerencsére, tobbféle készitménybdl
valogathatunk.a piacon és azt is megfigyelhetjik, hogy az ugyanazon kategoriaju, de mas
markaji termékek kozott is akar OsszetevOkben, de koffeintartalomban is jelentds
kiilonbségek vannak. fgy valaszthatjuk a szamunkra megfelelé alacsonyabb, vagy magasabb
koffeintartalmu edzés eldtti készitményt is.

Legtobbszor édesitdszerekkel késziilnek, nem tartalmaznak hozzaadott cukrot, igy
diéta és cukorbetegség szempontjabdl sem okoz gondot a termékek fogyasztasa. Sok esetben
magnézium is keriil a termékekbe, megelézve az izom kimeriilést és a kifaradast (internetl).

Hasznat vehetjik a termeknek példaul egy nagy energiabefektetéssel és nagy

intenzitassal jard sporttevékenységet megelézden.
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Leginkabb futas, kerékparozas, hegymadszas, triatlon el6tt hasznalhatjuk. Leginkabb
edzés elott célszeri fogyasztani, mert altalaban 1 ora a felszivodas (internet2), de bizonyos
esetekben, vagy hasznalattdl fiiggden edzés kozben is fogyaszthatjuk 6ket.

A benne talalhato stimulansok és hatdéanyagok segitenek megadni a kezdd 16kést a
sporttevékenység megkezdéséhez. Segithetnek javitani a koncentracionkon és lenduletet
adhatnak (internet2).

Sokszor lathatjuk a hasznalatat edz6termekben is, példaul egy nagyobb intenzitasu
edzés vagy verseny elott. Sokan hasznaljak Oket egy reggeli intenziv edzés eldtt, igy még
akar az étkezés “kivaltasara” is alkalmas, de a termék altal jutunk annyi szénhidrathoz, hogy
meg tudjuk kezdeni az edzésunket.

Lehetnek folyékony, vagy por allagu termékek, melyek kiilonb6zd kiszerelésben
kaphatoak. Gazdasagossag szempontjabol a “zsakos” kiszerelésii ‘termékek a legjobbak,
azonban ennél a termékcsoportnal nagyon gyakran el6fordulnak kicsi kiszereléstiek, melyek
pont azt a célt szolgéljak, hogy csak felkapjuk, bedobjuk a-zsebunkbe vagy a taskankba és
mar indulhatunk is. Rdadasul ez egy eldre kimért adag, tehat mar nem kell foglalkoznunk a
kiméréssel, kevergetéssel, dobozolassal. A poralapl készitményeknek praktikussag
szempontjabol annyi hatranya van, hogy ezekhez mindenképpen vinnink kell egy kulacsot
¢és vizet, hogy be tudjuk keverni fogyasztas el6tt. Egyre gyakoribbak azonban a folyékony
vagy esetleg gél allaghi készitmények, bar a gél allagu készitmények utan célszerti, sot
altalaban ajanlott is vizet inni. Kicsiés nagyon praktikus kiszerelésii folyékony formulak az
ugynevezett ,,shot”-ok vagy.ampullak, melyek akar egyszerre, egy kortyolasra megihatoak.
Sokan szeretik kis kiszerelése és kompaktsaga miatt. Nem kell hasznalni hozza kulon
kulacsot, nem kell.bekeverni, 6sszeallitani, igy barhol és barmikor alkalmazhatjuk. Elfér a
zsebiinkben igy akarmikor felbonthatjuk belekortyolhatunk és mar meg is talaljuk az addig
elvesztett “motivacionkat”.

Széles termékpaletta kaphatd beldliik, tobb felhasznalashoz és igényhez alakitva.

Edes, gyiimolcsos izekben kaphatdak.

3.4.1.2. lzotonias italok, italporok és tablettak
Tulajdonképpen az izotonids italok megfelelden Osszeallitott elektrolitos italok (Varga,
2017).

Az izotonias italok elnevezésiiket onnan kaptak, hogy a vérhez hasonld

-z

folyadékot, az asvanyi anyagokat és az elhasznalt szénhidratokat.
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Az izotdniés italporok vagy tablettak tulajdonképpen nagyon gazdasagos és egyszerii
felhasznalasu alternativdja az izotonias italoknak. Ezek a termékek talan az egyik
legelterjedtebbek és a legszéleskoriibb valasztékkal rendelkeznek. Rengetegen hasznaljak
Oket, féleg versenyeken, vagy kimeritébb hosszabb tavi edzéseken. Fontos megjegyezni,
hogy nem minden sportital izotonias ital, de az izotonias italok sportitalnak szamitanak
(internet6).

Az izotonias készitmények legfontosabb 0sszetevoi a szénhidratok. Ahogyan ezt mar
korabban, a sportélelmiszerek Osszetevdinél is emlitettiik, ezek f6leg gliikdz, fruktdz és
maltodextrin. Mivel ezeknek a termékeknek az egyik f6 céljuk az energiaszolgaltatas,igy az
Osszetevok legnagyobb aranyat a szénhidratok teszik ki. A szénhidratok mellett a'vitaminok
¢€s asvanyi anyagok kapnak még kiemelt szerepet. Vitaminok koziil fokénta B vitaminok,
asvanyi anyagok kozul pedig az elektrolitokat alkoté asvanyi anyagok:

Megtalalhatok a piacon tovabba olyan izotonias készitmények, amelyeket kiilonleges
korulményekre fejlesztettek ki. Példaul kifejezetten intenziv-sportolashoz, amely, tébb mint
3 oran keresztll tart, ezért extra anyagokra és energiara is szlikség lehet. Ezek a termékek
egyéb OsszetevOket is tartalmazhatnak, leggyakrabban BCAA-val és koffeinnel
talalkozhatunk, kiegészitésképpen.

Céljuk az energiaszolgaltatas, “~szénhidratok és &svanyi anyagok potlasa.
Hasznalatukkal képesek lehetlink . fokozni a teljesitményinket, ugyanis feltdltjik
raktarainkat, igy kevésbé esélyes, a kimerllés. Ajanlott futdknak, kerékparosoknak,
triatlonistaknak, de akar tarazoknak is. Fogyaszthatoak edzés el6tt, de a leggyakrabban edzés
kézben hasznéaljuk dket.  Felhasznalasukban és Osszetevdikben eltérhetnek, annak
megfeleléen, hogy.milyen iddtartalmu sporttevékenységhez hasznaljuk fel dket.

Manapsag egyre tobb helyen talalkozhatunk hipotonias és hipertonias sportitalokkal
is. A teljesitmény szempontjabol a leghatékonyabb, ha a sportitalunk vagy hipo, vagy
izotonias, ugyanis a hipertonias italokat a szervezetiinknek még fel kell “higitani”, amely igy
vizet von el és teljesitménycsokkenéshez vezet (internet8).

A hipertonias italokban tébb a szénhidrat, mint az izotonias italokban megengedett
max 8g/100 ml. Ezek inkabb edzés utan lehetnek hasznosak, hogy minél hamarabb és minél
koncentraltabban tudjuk potolni a szénhidratokat és asvanyi anyagokat (internet8).

Nagyon fontos tovdbba az is, hogy az izotonids sportital, ténylegesen annyi
szénhidratot tartalmazzon, mint, amennyi megengedett ahhoz, hogy izotdniasnak hivhassuk,

ugyanis, ha til sok szénhidratot “iszunk” meg, az nagyon konnyen a gyomor tulterheléséhez
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vezethet és terhelés alatt émelygést, kiillonb6z0 gyomorpanaszokat, de akar hanyast is
okozhat, amely igy a teljesitményiinkre lesz rossz hatéssal.

Az izotonias italok eldényei kozé sorolhatd, hogy mar folyékony allapotban,
fogyasztasra készen kaphatok, igy nem nekink kell foglalkoznunk az 6sszedllitassal,
bekeveréssel. A leggyakoribb a fél literes kiszerelés. Hatranya azonban, hogy amennyiben
tobbre van sziikségunk nehéz cipelni és sok helyet foglal. Amennyiben tdbbre van
szllkségunk, vagy gyakrabban hasznaljuk ezeket a készitményeket, mindenképpen
érdemesebb az izotdnids italporokat, vagy tablettdkat beszerezni. Nem mellesleg
kiszereléséb6l adoddan kornyezetbaratabb és pénztarcabaratabb megoldas, mint‘a pet
palackos tarsaik. Egy verseny esetén sokkal kodnnyebb tobb adagot (bekeverni, de
megtehetjik, hogy csak a kulacsunk aljaba rakjuk a kivant mennyiséget; vagy magunkkal
visszuk az italport, és csak megtoltjik vizzel, igy nem kell tébb palackot magunkkal
cipelniink. Ez kifejezetten fontos példaul futdk szamara.

Altalaban édes és gyiimolcsos izekben kaphatok, a vélaszték elég nagy, sokféle izzel

talalkozhatunk.

3.4.1.3. Energiagélek

Az energiagélek valamilyen szinten ( hipertonias oldatnak szamitanak, sokkal
koncentraltabbak, mint az izotonias italok.'Szénhidrattartalmukat tekintve is altalanossagban
elmondhat6, hogy meghaladjak a.8g szénhidrat/ 100 g termék értéket. Az allagukat és a
koncentraltsagukat tekintve bar-folyékonyak, egyéaltalan nem ihato allaguak. Egy szorpos,
Kissé nyUl6s allagt zacskdba toltott gél, melyet kdnnyedén kiszivhatunk, de enyhén ragados
és valaki szdmara kellemetlen lehet, amiért nehezebb lenyelni.

Abban egységesen megegyeznek ezek a termékek, hogy javarészt szénhidratokat és
vitaminokat -tartalmaznak, amelyek a legfontosabbak, hogy elkeruljink egy esetleges
kimeriilést. A legfontosabb Osszetevdik tehat a szénhidratok, a vitaminok, ezen beliil is foleg
a vizben oldhaté vitaminok és az dsvanyi anyagok, mint a natrium. Emellett persze szdmos
kiegészité OsszetevOt is tartalmazhatnak, példaul koffeint, vagy BCAA-t. Ezeket a
kulonleges korulményekre fejlesztették ki. Példaul kifejezetten intenziv sportolashoz,
amely, tobb mint 3 6rén keresztil tart, ezért extra anyagokra és energiara is szikseg lehet.

Céljukat és felhasznalasukat tekintve megegyeznek az elébb emlitett izotonias
készitményekkel. Allagukbdl és koncentraltsagukbdl adédoan azonban elfogyasztasuk utan
mindenképp inni kell minimum par korty vizet. Szénhidrattartalmuk miatt az energiagéleket

tanacsos tesztelni, miel6tt egy versenyen élesben kisérleteznénk velik. Gyomorpanaszokat
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és hanyast okozhatnak, ha valaki nincs hozzdszokva, vagy az adott markat, a gyartdé
termékeit még nem probalta.

Egyre elterjedtebbek és mar nagyon sokféle termék kaphatod beldliik, tobb izben és
kiszerelésben. Nagyon praktikus és kompakt megoldas, hiszen tébb kiszerelésben,
adagonkeént kaphato. Elfér a zseblinkben és nem nehéz, ezaltal szuper megoldas lehet az
izotoniés készitmények kivaltasara.

Altalaban édes és gyumdlcsos izekben kaphatok, melynek egyik oka, hogy az
energiagélek legtobbszor valddi gylimdlces felhasznalasaval késziilnek. A piacon jelenleg 1-

2 termék van csak, amely sos izben érhetd el.

3.4.1.4. Sokapszuldk, elektrolit tablettak

Mindenképpen emlitésre méltd termékek, ha asvanyi anyagokat ‘szeretnénk potolni.
Altalaban egyéb vitaminokat is tartalmaznak, de fontos megemliteniink, hogy ezek viszont
nem tartalmaznak szénhidratot, ami energiapotlasra szolgalna, nem szolgéaltatnak energiat,
igy, ha ez is a célunk, mindenképpen fogyasszunk mellé energiagélt, energiaszeletet,
muzliszeletet, vagy egyéb szénhidratot is tartalmazoé.ételt. Leginkabb hosszutava, tébb orat
meghalado6 edzések soran javasolt a hasznalata. Céljukat és felhasznalasukat tekintve tehat
teljesen megegyeznek a mar izotonias készitményeknél emlitettekkel, annyi kiilénbséggel,
hogy energiat nem szolgaltatnak. A kapszulak nagyon kompakt termékek és nagyon
egyszerli a hasznalatuk, ugyanis. nem kell megennlnk, meginnunk egy bizonyos
mennyiséget, hanem egy Kis-vizzel lenyelve, mint egy vitamint, maris be tudjuk vinni
szervezetiinkbe a sziikséges’ mennyiségeket. A kapszulakon kiviil pezsgétablettak is
elérhetdek, melyeket egy-kis vizben feloldva mar is fogyaszthatunk, akarcsak egy sportitalt.

A kapszulak altaldban iztelenek, mig a pezsgdtablettak gylimolcsos, édes izliek.

3.4.1.5. BCAA készitmények
Altalaban.dnmagaban talalkozhatunk veliik, de ahogy mar korabban sz6 volt réla, a BCAA
gyakran megtalalhato kiilonbozo sportélelmiszerek dsszetevoi kozott.

A BCAA kiegészitok altalaban tartalmaznak még hozzaadott vitaminokat (féleg C és
B-vitaminokat) és/ vagy egyéb aminosavakat (Fritz, Ignits, & Katona, 2018).

Foleg az erénléti sportolok korében gyakori a hasznalata, de nagyon nagy intenzitasa

és tobb orat meghaladd sportokndl is gyakran alkalmazzak.
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Leginkabb shot/ampulla vagy por formajaban talalkozhatunk vele. Kiilonb6z6
Kiszerelésekben kaphatd, vannak zsdkos vagy tégelyes termékek, melyek altalaban tobb
adagot tartalmaznak és vannak kifejezetten 1 adagos termékek is. izesitetlen vagy édes

izekben kaphatoak.

3.4.1.6. Kreatinkészitmények

A BCAA készitményekhez hasonléan ezek a termékek is 0Onalléak, a legfontosabb
Osszetevdjiik a kreatin. Osszetevéiket tekintve tartalmazhatnak még vitaminokat és egyéb
aminosavakat. Az er6nléti sportokban elterjedt a hasznalatuk. Leginkabb por vagy
pezsgdltabletta formajaban taldlkozhatunk veliik, hasonld kiszerelésekben, mint:a BCAA

készitményeknél. Szintén izesitetlen vagy édes izekben kaphat6ak.

3.4.1.7. L-karnitin készitmények
Leginkabb fogyast segité készitményként ismerik. Onalléan,  L-karnitin készitménykét
talalkozhatunk vele. A termékek tartalmazhatnak még hozzaadott vitaminokat.

Hatésairol és tulajdonsagairol a korabbiakban sz6 volt, a mai napig megkérddjelezik
hatasat. Edzés elott, vagy esetleg edzés kozben ajanlott a fogyasztasa.

Kapszula, vagy ampulla készitmény kaphato beldle, de gyakoriak az L-karnitinnal

dusitott sportitalok is. Az eléz6ekhez hasonldan édes izekkel talalkozhatunk.

3.4.2. Edzés utan alkalmazott sportélelmiszerek

Az edzés utan alkalmazott.termekek is tobb csoportba oszthatok. llyenek a fehérjeporok és
fehérjeszeletek, az edzés-uténi regenerald készitmények, és ide sorolhatjuk a vitaminokat is.

Talan a ifehérjeporok és fehérjeszeletek az egyik leginkabb ismert és hasznalt
sportélelmiszerek; legaldbbis, ha altalanos felhasznalast nézink. Rendszeresen sportolok
korben'nem biztos, hogy ez a leggyakrabban alkalmazott kiegészitd, de azt gondolom ez az
a taplalékkiegészitd, amelyet mindenki kiprobalt mar, vagy ha valaki nem sportol
rendszeresen is alkalmazza, esetleg el6fordulhat, hogy egyaltalan nem a sport miatt
alkalmazza, inkabb csak azért, mert valamilyen plusz fehérjeforrasra vagyik, vagy potolni
szeretné az étkezésében a fehérjét.

Nagyon széles a termékpaletta, rengeteg iz és kiszerelés tartozik ide, nagyon sokszor
a felhasznalasban is elkllonulnek ezek a termékek, hogy a fehérje mellett mennyi
szénhidratot és zsirt tartalmaznak, mert ebben ahany gyartd és ahany termék, annyi eltérés
lehet.
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Manapsag sok tévhit kering a fehérje koril, a fitnesz oldalak, fitnesz diétak annyira
felkaptak és tulharsogték a fehérjefogyasztas fontossagat, hogy akérki, aki fitneszre gondol
vagy terembe jar edzeni az elsé gondolata, hogy ehhez valamilyen fehérjekészitmény
szlkséges, mert attdl lesznek izmosak tovabbd, hogy a fehérje egyébként is segiti a fogyast.
Sajnos ezeknek a tévhiteknek nagyon kevés a tudomanyos alapja és mar sokszor
megcafoltak 6ket. A Duke egyetem a Pennsylvania egyetem és a Philadelphia Medical center
hat honapos kutatasa alapjan a magas fehérjetartalmu diéta nem mutat nagyobb eltérést a
teststlycsokkenésben més diétakhoz képest (Varga, 2017).

Feheérjepotlasra tehat akkor van szikségunk, amikor a taplalékunkbol bevitt fehérje
mar nem elegendd a szervezetnek és amennyiben ezt egyéb élethelyzetiink, fizikai

aktivitasunk indokolja (Fritz, Mészéros, Ignits, & Katona, 2017a).

3.4.2.1. Fehérjeporok

A fehérjepor olyan készitmény, amely kimagasloan magas feherjetartalma miatt kival6an
alkalmas fehérjepdtlasra, sportolok szdmara, amennyiben nagyobb mennyiséget szeretnének
bevinni. A leggyakrabban tejsavofehérjével talalkozhatunk a piacon, de egyre gyakoribbak
a novényi fehérjeporok is. Néhdny fehérjepor, bar jelenleg ebbdl van a legkevesebb,
egyaltalan nem tartalmaz tejet, tejterméket,chanem kizardlag allati fehérjét hasznal, példaul
marhafehérijét.

A legtobb fehérjepor cukormentes; édesitGszereket tartalmaznak, &ltalaban szukral6zt
vagy steviat. Igy a cukorbetegek szamara sem jelent problémat. A termékek nagy része
gluténmentes, de aki.¢rzékenységgel kiizd, mindenképpen érdemes ellendriznie a
Kivalasztott termék leirdsaban.

Osszetevéit tekintve, a fehérje mellett tartalmazhatnak még kiilosnbézé aminosavakat,
vitaminokat,-asvanyi anyagokat, vagy egyeb ndévényi kivonatokat.

Céljukat és felhasznalasukat tekintve tobbféle formaban forgalmazzak dket. Sokszor
talalkozhatunk tomegndveld fehérjeporokkal vagy tgynevezett “lean” fehérjeporokkal,
amelyeket “szalkasitashoz” javasolnak. Ezek abban térnek el, hogy mas Osszetevoket is
tartalmaznak, vagy mas 6sszetételben tartalmazzak azokat.

A tomegnoveld fehérjék altalaban tobb szénhidratot, mig a “szalkasitashoz” ajanlott
termékek alacsony zsir és szénhidrattartalommal rendelkeznek és kimagaslé
fehérjetartalommal. Utobbiak emiatt tartalmazhatnak még példaul L-karnitint, vagy z6ld tea

kivonatot, de ez csak bizonyos gyartok termékeire jellemzo.
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A leggyakrabban tejsavofehérjével talalkozhatunk a piacon, de egyre gyakoribbak a
novényi fehérjeporok is. Néhany fehérjepor, bar jelenleg ebbdl van a legkevesebb,
egyaltalan nem tartalmaz tejet, tejterméket, hanem Kkizardlag allati fehérjét hasznal, példaul

marhafehérjét.

Tejsavo fehérjeporok

A legszélesebb kinalat a tejsavo fehérjeporokbdl kaphat6, mindenféle izben és kiszerelésben
elérhetdk a piacon, minden marka kinalatdban megtalalhaté. A tejsavd a sajtgyartas
mellékterméke, igy igen nagy mennyiségben fordul eld, melybdl tovabbi élelmiszereket,
adalékanyagokat készithetnek, mint amilyen példaul a fehérjepor is. Technoldgiatél fiiggden
eldallithatnak tejsavo koncentratumot, izolatumot és hidrolizatumot. A koncentratumok
gazdagak immunoglobulinokban, az izolatumok, viszont nagyobb tisztasdguak, a
szarazanyagra vonatkoztatott fehérjetartalmuk minimum 90%:. A hidrolizadtumokban a
fehérje mar eléemésztett allapotban van jelen, tejsavofehérje izolatumbol allitjak eld és
kifejezetten anabolizmus céljabdl javasolt (Fritz et al., 2017b).

A tejsavo fehérjeporok izletesek ezért sokan“szeretik, j6 az allaguk, konnyen
elegyednek, aminosavprofiljuk is megfeleld, minden esszencidlis aminosavat tartalmaznak.
A tejsavofehérje emellett triptofant is«nagy mennyiségben tartalmaz, amely fokozza a
kognitiv teljesitményt.

Tartalmaz még emellett laktoferrint is melynek szamos elényOs élettani hatast
tulajdonitanak, ugyanis virusellenes, antibakteridlis és antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkezik (Fritz et al;; 2017b).

Fogyasztdsat - kovetden  ugrdsszerien megnd a  vérbdl  kimutathato
aminosavkoncentraci6 (Fritz et al., 2017b).

Féleg erésportagakban ajanlott a fogyasztasuk, edzést kovetden, izomtdmeg novelés
idGszakaban (Fritz et al., 2017b).

Hatranyai kozé sorolhatd azonban, hogy vannak, akik érzékenyek ra, nehezen

emésztik, ezért sokaknak nem megfeleld fehérjekiegészitésre.

Vegéan fehérjeporok, névényi alapu fehérjeporok

Manapsag egyre nagyobb teret hoditanak és egyre tobb méarka kinalatdban talalkozhatunk
velik. Ennek oka, hogy sokan vegetarianusok/veganok, akik szimplan taplalkozasuk miatt
vagy egyéb etikai elvek miatt ezeket a kiegészitoket valasztjak. Ez egy nagyon fontos

szempont, ugyanis sok esetben pont ez a csoport az, aki plusz fehérjét szeretne potolni,
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anélkiil, hogy emiatt le kelljen mondania a ndvényi dsszetevokrél. Sokan fenntarthatosagi
szempontbdl valasztjak a novényi fehérjéket, vagy mert éppen konnyebben emészthetd a
szamukra, vagy egészségesebb alternativanak tartjak. Emellett persze a masik nagy csoport,
akik a ndvenyi alapu fehérjét valasztjak altaldban lakt6z vagy még gyakrabban tejfehérje
érzékenyek, ugyanis a tejsavd fehérje is laktdzmentesnek mondhatd. Tdbbféle
fehérjeizolatummal talalkozhatunk, vannak koztik “onallé” fehérjeporok, mint példaul a
rizs, a szoja, a borsofehérje, de talalkozhatunk ezek keverékével is, ezek altaldban “blend”
vagyis keverék feherje néven vannak forgalomban. Ilyen keverékek példaul a rizs- borso
fehérje, borsd-bab fehérje, rizs- borso- kenderfehérje, egyéb magfehérjék, stb.

A keverékek elonye, hogy a novényi fehérjék nem szamitanak teljes értékl fehérjének,
altalaban nem talalhaté meg benniik az 6sszes esszencialis aminosav, igy a keverékekben
ezek a fehérjék komplettalva vannak, vagyis a két (vagy tobb) fehérjeforras aminosavprofilja
kiegésziti egymast, igy mar teljes értékli fehérjének szamit. Jellemzo lehet ezekre a
termékekre a novényi OsszetevOk miatt, egy kicsivel tobb ‘szénhidrat és egy kicsivel
kevesebb fehérje egy adagban, mint az allati eredetii fehérjéknél, azonban ez nem

szamottevod €s nincs kiilondsebb jelentdsége.

Tejmentes, dllati eredetii fehérjeporok

Talan ezekbdl kaphatd jelenleg a legkisebb valaszték a piacon, nem minden gyartd
termékpalettajan taldlkozhatunk velik. Leggyakrabban marhafehérjével talalkozunk, vagy
nagyon ritkan esetleg tojasfehérjével, de jelenleg ezekbdl a termékekbdl még nagyon kicsi a
kinalat.

Megfeleld lehet €z azoknak, akik mindenképpen allati fehérjét szeretnének hasznalni,
de egy esetleges-€erzekenység, vagy tejmentes étrend miatt nem tudjak a tejsavéfehérjéket
valasztani.

A fehérjeporok hasznélata féleg erénléti sportagakban javasolt. Testépitésben, cross-
fitben nagyon elterjedt sportélelmiszer. Fogyasztasa edzés utan ajanlott fél-egy oran belil.
Emellett alkalmazhatjuk edzéstdl fliggetleniil is, altalanos fehérjepodtlasra.

Fontos megjegyezni, hogy az atalanos adagolas altalaban 25-30 g fehérjepor, de ez
nem azt jelenti, hogy 30 gramm fehérjepor elfogyasztasaval 30 gramm fehérjét viszink be
szervezetiinkbe. Egy adagban éltalaban 20-26 gramm fehérje van, ezt is érdemes

megnézniink az adott termék leirasaban, hogy a nekiink megfelel6t valaszthassuk.
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Kiszerelését tekintve, altalaban tobb adagos zsdkokban, csomagokban, akéar tobb kilds
Kiszerelésekben vasarolhatjuk meg Oket, de vannak termékmintak, amelyek pontosan egy
adagot tartalmaznak. Nagyon széleskor( izvalaszték van a piacon, szinte kivétel nélkiil mind

édes izekben érhetd el, de vasarolhatunk izesitetlen fehérjeporokat is.

3.4.2.2. Fehérjeszeletek

A sporttaplalékkiegészitdk ezen csoportjdra mondanam leginkabb, hogy nem kifejezetten
rendszeres sportoloknak szol. Leginkdbb hobbisportolok koérében elterjedt és ennek a
termékcsoportnak inkabb élvezeti és kényelmi szempontjai vannak.

A fehérjeszeletek is kiilonbozd fehérjéket tartalmazhatnak, mint a fehérjeporoknal,
tehéat lehet tejsavo, novényi, vagy marhafehérje is. Altalanossagban. elmondhat6, hogy
ugyanugy édesitOszerekkel késziilnek. Ezek a termékek tobb 0sszetevot tartalmaznak, mint
a tiszta fehérjeporok, hiszen ugyanugy el kell érni a csokikra/ szeletekre jellemzd allagot.
Ezek aranyaiban, a termék tdmegéhez képest kevesebb fehérjét tartalmaznak, viszont t6bb
szénhidrétot és rostot.

Altalaban, ha fehérjét kell valakinek fogyasztania, inkabb a fehérjeport fogja
valasztani, de nagyon jé alternativa ez azoknak, akik valamilyen snack terméket, édességet
keresnek, de mellette szeretnének plusz fehérjét fogyasztani. Sokan, bar ez egyaltalan nem
a sporttaplalkozas szempontjabol megkozelitett szemlélet, csak azért fogyasztjak ezeket,
mert Ugy gondoljak egészségesebb. édesseg, mint egy barmilyen csoki, mivel altalaban
cukormentes, sok fehérjét tartalmaz, sok esetben még gluténmentes is. A masik felhasznalasi
célja, ami szintén abszolit értheté a mai vildgban, hogy sokan ezeket akkor fogyasztjak,
mikor nincs idejik, vagy lehet6ségiik fehérjét bekeverni, vagy megejteni egy rendes
étkezést, igy ezt a'terméket elég csak bedobni a taskéba, vagy a zsebilinkbe és mar vihetjik
is magunkkal, ha' megéheziink, ha valamilyen “édességre”, “csokira” vagyunk, vagy ha
kdzvetlenul edzés utan gyorsan szeretnénk fehérjét potolni, vagy csillapitani az éhséglinket,
ameddig haza nem ériink. Az egészségtudatos életmdd és a felgyorsult hétkdznapok miatt
egyre fontosabb az ugynevezett “nutrition on the go”. Ezek a termékek, bar a
sportélelmiszerekhez is tartoznak, tokéletesen beleillenek ebbe a kategoriaba. Nagyon sokan
csak ezért fogyasztjak a fehérjeszeleteket, de igény lehetne még tovabbi egészséges,
fehérjével vagy rosttal dusitott, laktato és egészéges snack termékekre. Elérhetéek példaul

méar fehérjével dusitott sutik, krékerek, ropogos/ gabonas szeletek, vagy mizliszeletek is.
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3.4.2.3. Edzés utani regeneracios készitmények

Ez egy kiilonleges, veleményem szerint kevesek altal ismert és hasznalt termékcsoport. Ezek
altal a termékek altal minden, az edzés alatt elvesztett anyagot rovid iddn beliil, egy komplex
készitmény segitségével potolni tudunk. Osszetevdit tekintve tulajdonképpen kicsit minden
az egyben termékek, hiszen tartalmaznak szénhidratokat, mint az energiaszeletek és gélek,
fehérjét, és hozzdadott aminosavakat, mint a fehérjeporok vagy szeletek és &svanyi
anyagokat, vitaminokat, mint az izotonias készitmények. Ahogyan a nevébdél is latjuk, céljuk
a megterheld edzés és a nagy fizikai igénybevétel utani regeneracio segitése. Foleg eronléti
és hosszUtavu sportok utan ajanlott, azonban ezeknek a termékeknek a fogyasztasa nem
igazéan indokolt, ha az edzést kovetden viszonylag rovid idon beliil az étkezésilinkkel potoljuk
a kitiriilt anyagokat, vagy esetleg mas étrendkiegészitot is alkalmazunk. Ezeket a termékeket
mindig edzés utan ajanlott fogyasztani, lehetéleg minél hamarabb, az ajanlott fél 6ran beliil.
Nem ¢érhet6 el bel6lik még olyan széles kinalat, leggyakrabban gélek, szeletek, vagy

italporok formajaban talalkozhatunk vellk.

3.4.2.4. Vitaminok

A vitaminok egy teljesen kiilonallo és sokszempontbol eltérd csoport. Igaz sok sportold
hasznalja 6ket, mint étrendkiegészitot és rengeteg sportmarka gyart mar vitaminokat, ettol
fliggetlenl mégis kilégnak Kicsit a. sorbdl, ugyanis inkabb gydgyszert gyartd cégek
foglalkoznak a gyartasukkal. A. vitaminok fontossagat és elOnyeit, tovabba a sport
szempontjabol vald potlasuk fontossagat mar emlitettem dolgozatom sorén, azonban ezekre

a kiegészit6kre, tipusaikra-delgozatomban részletesebben nem térek ki.

3.5. Sporteélelmiszerek keresletének valtozasai

Ahogy.karabban mar emlitettik az étrendkiegészitok és a sportélelmiszerek nagyon sokak
altal ismert és hasznalt termékek, melyek manapsag mar nagyon kénnyen és szinte barhol
beszerezhetok. A piac nagyon széleskorii, rengeteg féle termék érhetd el. Ezeknek a
termékeknek a népszeriisédését nagyban befolydsolja a kozosségi média és a cégek
kiemelked6 marketingtevékenysége. Sokan ajanljak ezeket a termékeket, legyen sz0
sportolokrol, kozosségi média influencerekrdl, vagy épp személyi edzokrél. Az elterjedtebb
egészségtudatos életmod és a rengeteg reklam hatdsara olyanok is vasarolhatnak bel6liik,

akik nem feltétlenll sport multjuk kapcsan ismerkedtek meg ezekkel a termékekkel.
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A Semmelweis Egyetem altal végzett leir0 statisztika alapjan, a megkérdezett 483
fobol csaknem 393-an, (tehat tobb, mint 81%) valaszoltak Ugy, hogy prébéltak méar vagy
jelenleg is fogyasztanak funkcionalis élelmiszert és/vagy étrend-kiegészitét (Somogyi,
2020).

A teljes sporttaplalékkiegészitd piacot 34,8 billid6 amerikai dollarra becsiilték 2020-
ban, ez a szdm pedig, a jelenlegi szamitasok és kalkul&cidk alapjan 2030-ra varhatoan el
fogja érni a 67,9 billi6 amerikai dollart, amely csaknem egy 5,4%-0s 0Osszetett éves
ndvekedési ratat jelent 2021-t61 2030-ig.

A statisztikak alapjan 2020-ban egyértelmiien a fehérjeporok voltak a vezeté szegmens
és ez varhatdan igy is marad, a legnagyobb Osszetett éves ndvekedési ratat, azonban az

energiaszeleteknél varjak ebben a meghatarozott idészakban.

Sports Nutrition Market

1:.4bra: A kiilonbozd tipusi sportélelmiszerek piaci részesedése

Forras: Himanshu — Roshan, 2022

Ahogyan azt az abran is lathatjuk egyértelmiien a fehérjeporok a legszéleskoriibben és
leginkabb alkalmazott sportélelmiszerek, ezt a szegmenst pedig a sportitalok kovetik, tehat
mondhatjuk, hogy ez a két legnépszeriibb és leginkabb ismert csoport. Az adatokbol azonban
az is kideriilt, hogy a leginkdbb fogyasztok egyértelmiien a hétkdznapi fogyasztok, nem
pedig a testépitok, vagy hivatasos sportolok és valosziniileg a jovében is ez lesz a jellemz6
(Himanshu — Roshan, 2022).

A statisztikakat nézve tehat mar kaphattunk egy Aaltalanos képet ezeknek a
termékeknek a népszerliségérol, a fogyasztokrol és piaci részesedésérol, a kovetkezékben

pedig attekintem az altalam végzett vizsgalat és kérddives megkérdezés eredményeit.
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4. A VIZSGALAT MODSZERE

Kutatasom soran egy sajat kérddives felmérest alkalmaztam, online megkérdezéssel. Az
altalam kikiildott kérddivben legfébb célom volt, hogy a beérkezd valaszok altal némi
betekintést nyerhessek ezeknek a termékeknek a népszeriiségébe, hasznalatdba. Emellett
szerettem volna egy Uj kutatasi iranyt kijel6lni a fogyasztdk véleménye alapjan. Szerettem
volna felmérni, hogy véleményiik szerint milyen termékekbdl van hidny a piacon, vagy
milyen termékeket lathanak még szivesen a kinalatban.

Erre a felmérésre azért valasztottam az online kérddivezést, mert véleményem szerint
igy barki, mindenféle behataroltsag nélkil, anonim modon részt vehetett benne; tovabba igy
nem én hataroztam meg a kutatasi csoportot. Ha igy tettem volna, lehetséges, hogy inkéabb
egy korcsoporton belul érkeztek volna valaszok, azonban igy a késobbiekben a kérddiv
kiértékelésenél lathatjuk majd, hogy igen nagy volt a szoras.

A kérdoéiv készitésénél a legfébb szempont voltszamomra, hogy a kérdések mindenki
szamara egyszerli ¢és érthetd legyen attol fiiggetleniil; hogy sportol-e, vagy fogyaszt-e
sportélelmiszereket. A megkérdezettek 100%-a’ kit6lthette ugy is a kérddivet, hogy nem
feltétlenul aktiv sportold, vagy egyaltalan nem ért a sporttaplalékkiegészitok
felhasznalasdhoz. A megkérdezettek szemsz6gébdl szerettem volna latni a sportélelmiszerek
megitélését, hasznalatat, kedveltségét, vagy, hogy a rendszeresen fogyasztok, vagy akik
egyaltalan nem fogyasztanak ilyen-termékeket, mennyit sportolnak. Eppen ezért a legfébb
kérdések erre iranyultak. Mennyit és milyen jellegli sporttevékenységet folytatnak, milyen
sporttaplalékkiegészitoket ismernek és hasznalnak, ha pedig hasznaljak 6ket, akkor milyen
célbol, mennyire elégedettek veliuk, vagy milyen termékeket hianyolnak. A kérdésekre
tobbféle formaban adhattak valaszt a kitdltok, volt feleletvalasztasos, értékskalan besorolas
¢s kifejtds valaszlehetdség is. A teljes kérddiv a mellékletbe csatolva megtalalhaté a dolgozat

végén.
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5. KERDOIV ERTEKELESE, EREDMENYEK

A kovetkezd részben bemutatom kutatasomat, a kérdéivem eredményeit szemléltetem majd
a kovetkez6 abrakkal és grafikonokkal.

Elészor is felmértem a megkérdezettek kozott, életkorukat, sportoldsi szokasaikat,
tovabba vizsgaltam a nemek Osszetételét. A vizsgalt halmaz 71 embert tartalmazott, a

kitoltok 71,8%-a, azaz 51 {6, nd, a férfiak szdma pedig 28,2%, azaz 20 f0.

@® igen
® nem

2. dbra: A sportoldk és.nem sportolok aranya

A kérdoiv szempontjabol mérvadd volt, hogy a megkérdezettek, hany szazaléka sportol
valamit, azonban nagyon j6 latni, hogy.a csaknem 71 {6 kit61t6bdl minddsszesen 8,5% azaz

csak 6 f6 valaszolta, hogy egyaltalan nem sportol.

@ 18 év alatt

@ 18-25
25-35

® 3545

@ 45-55

@® 5565

® 65 év felett

3. abra: A megkérdezettek életkor szerinti eloszlasa

Ahogyan az abran is latjuk az életkor szerinti eloszlas a megkérdezett csoportban
nagyon valtozatos volt, minden korosztalybodl volt legalabb egy f6 kitolt6. Még a 18 év alatti
¢s a 65 év feletti korosztalybol, akik a sporttaplalékkiegészitok piacat tekintve a legkeveshé
érdekeltek, is érkezett be 1-1 valasz. A legnagyobb szamban azonban a 18 és 25 év kozottiek
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toltotték ki, csaknem 26,8% (19) f0. Ez a statisztika valamelyest varhato volt, ugyanis pont
ez az az életszakasz, melyben a leginkabb kiemelt szerepet jatszik a sport, az edz6terembe
jaras, és ezaltal pedig az aktualis sporttaplalékkiegészitok piacanak ismerete, ugyanakkor
nagyon szép szamban toltotték ki a 45-55 év kozottiek is, mely mutatja, hogy ebben az

életkorban is fontos es kiemelt szerepet tolt be a sporttaplalkozas és a taplalékkiegészités.

@ Heti 1-2 alkalommal
@ Heti 3-4 alkalommal
@ Heti 5-6 alkalommal
@ A hét minden napjan

@ nem heti rendszerességgel sportolok, de
néha szoktam sportolni

@ nem sportolok

4. &bra: A sportolés rendszeressége

A sportolds rendszerességét tekintve a heti 3-4" alkalommal sporttevékenységet
folytatok voltak a legnagyobb szamban kit6ltok (26 16), de voltak a valaszadok kozott
olyanok is, akik a hét minden napjan sportolnak, ami azt gondolom mér kifejezetten
kiemelkedo teljesitmény, ahol valdszintisithetbéen mar biztos, hogy fogyasztjdk a vizsgalt

termékcsoportok valamelyikét, akér hosszabb tavon is.

40

30 31 (43,7%)

20 22 (31%)

15 (21,1%)

1(1,4%)

1 2 3 4 5

5. abra: A specidlis étrend fontossaga sportoloként

Ennél a kérdésnél 1-t6l 5-ig terjedé skalan értékelték a megkérdezettek a kérdés
fontossagat. Az egyes az egyaltalan nem fontos, az 6tos értékelés a nagyon fontos valaszt
jelezte.

Az aldbbi grafikonon jol megfigyelhetd, hogy a megkérdezettek nagyon nagy resze
gondolja, hogy a specidlis étrend abszolut fontos a sportolok szempontjabol és kiemelt
figyelmet érdemel. Ez tiikrozi azt is, hogy a sporttaplalkozasban egyre nagyobb tudatossag

figyelhetd meg.
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A sportélelmiszerekre fontossagara vonatkozo kérdés is hasonlo aranyokat mutatott.
Itt is azt figyelhetjik meg, hogy a valaszadok szerint a sportélelmiszerek inkdbb fontosak és
jelentéségiik van egy specialis étrendben, azonban itt mar nem volt ennyire egyhangl a
valaszadas. Ez azt mutatja, hogy a sportélelmiszerekkel kapcsolatban még fennall egy
bizonyos fokl bizonytalansag a termékek fontossagat és hasznossagat illetden. A termékek
népszerliségét tekintve azonban, a valaszadok egytdl egyig bizonyos szinten népszeriinek
itélték ezeket a termékeket, egy valasz sem érkezett, aki szerint ezek a termékek ne lennének
népszertiek. Ennek f6 oka lehet az egyre szélesedo piac, kinalat és ezeknek a termékeknek a

sikeres marketingje.

® igen
® nem

6. abra: A taplalékkiegészitok és étrendkiegésziték fogyasztasa

A fogyasztasi szokasokat tekintve azonban a megkérdezett 71 f6bdl 61 {6 hasznal és
fogyaszt taplalékkiegészitoket/ étrendkiegészitOket, ami kiemelkeddéen magas szam, annak
ellenére, hogy a 61 {6 sokkal t6bb, mint akik ilyen gyakori rendszerességgel sportolnak, tehat
ebbdl arra kovetkeztethetlink, hogy a mind a hobbi sportolok €s a heti néhany alkalommal
sportolok, de akar' az egyaltalan nem sportolok kozott is tobben hasznaljak ezeket a

termékeket.

Fehérjeporok

Fehérjeszeletek

Izoténias italok, italporok, zs...
Edzés elétti termékek (stimul...
Energiaszeletek

35 (49,3%)
15 (21,1%)

8 (11,3%)

4 (5,6%)
11 (15,5%)

Vitaminok, asvanyi anyagok 49 (69%)
Aminosavak 10 (14,1%)
Zsirégetok 5 (7%)
Kreatinok 8 (11,3%)
nem fogyasztok ilyen termek... 4 (5,6%)
Izotonias italok és zselék 15 (21,1%)
High protein puding és joghurt 1(1,4%)
Fehérjés puding és joghurt 1(1,4%)
0 10 20 30 40 50

7. bra: Termékcsoportok fogyasztasa kozotti megoszlas
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Az étrendkiegészitok rendkiviil széles piacan azonban a versenyt egyértelmiien a
vitaminok és egyéb asvanyi anyagok nyerték, de ettél a termékcsoporttél nem sokkal
lemaradva a fehérjeporok fogyasztasara érkezett a legtobb valasz. Habar a dolgozatomban
korabban mar kitértem ra, hogy a vitaminok csoportja kissé kilog a sorbdl, ennek ellenére
fontos latni, hogy a legtdbben ezt a kiegészitést vagy kiegészitést is hasznaljak, ugyanis azok
szdmara, akik esetleg nem sportolnak vagy nem olyan rendszerességgel sportolnak, de fontos
szamukra az egészséges taplalkozas, az egészség megdrzése vagy esetleges betegségek
problémak megeldzése, 6k eldszeretettel fogyasztanak ezekbdl a kiegészit6kbol.

A fehérjeporokra érkezett valaszok szama sem meglepd, ugyanis valoban ez az a
termékcsoport, ami szerintem a legnagyobb népszeriiségre tett szert az elmult években és
talan nincs olyan, aki ezeket a termékeket ne probalta volna ki, fogyasztottavolna, akkor is,
ha esetleg nem sportol. Sokan nem is feltétlendl a sport szempontjahol fogyasztjak, tovabba
nagyon sok hobbi sportol6 fogyasztja, abban az esetben is, hase.nem tdl intenziv, se nem
tal rendszeres a sporttevékenység, amelyet folytat, sokszor csak egy egészségesebb
alternativakeént, sokszor bizonyos étkezések kivaltasakent.

Az izotonias termékek és energiazselék “is emlitésre méltok, egyre szélesebb
termékpaletta érhetd el beldliik, ami altal asnépszeriiségiik is folyamatosan ndhet. Tovabba
minden alloképességi sportot folytatonal.ez.a termékcsoport lehet a legfontosabb, mely
potlassal szolgélhat, vagy segithet az.energiaszolgaltatasban.

A legnagyobb szamban .ezeket a termékeket fOleg sportolashoz hasznaljak, a
megkérdezett 71 f6bol, csaknem 44-en. Sokan azonban egyéb okokbol is fogyasztjak dket,
egyszerre akar tobbfélét is peldaul egészségugyi szempontbol, ha betegek, vagy csak a mar
korabban emlitett fehérjepotlésra, vitamin- és dsvanyi anyag potlésra.

Rendszerességuket tekintve, tébb mint 40% napi szinten hasznalja ezeket a
termékeket,'31% pedig heti szinten, amely meglep6 szam, ugyanis habar sokan fogyasztjak
ezeket atermékeket, szamomra rendkiviil meglepd volt, hogy ilyen rendszeresen. Nyilvan
mivel a kérdéivben a vitaminokat is sokan megjelolték, ennél a termékcsoportnal

kifejezetten érthetd és nem is meglepd a napi hasznalat.
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vitamin- és asvanylanyag pétlas 40 (56,3%)

teljesitményfokozés a sportban 13 (18,3%)

folyadékpotlas, energiapotias 26 (36,6%)

éhség/ szomjusag csillapitasara 12 (16,9%)

fehérje potlasara 34 (47.9%)

nem vonatkozik ram a kérdés 16 (22,5%)

Cukorbetegként diétahoz is 1(1,4%)

regeneracio 1(1,4%)

8. abra: Sportolashoz haszndlt taplalékkiegészitok fogyasztasanak okai

A vialaszadok étrendkiegészitOk fogyasztasi szokasaiban van egy szétvalas, ugyanis a
legtdbben sportoldshoz hasznaljak ezeket a termékeket, de akadnak kéztik olyanok, akik
egyeb célokra.

Azok a valaszadok, akik fOleg sportolds szempontjdbdl. hasznaljak ezeket a
termékeket, leginkabb vitamin és asvanyianyagpotlas céljabol, fehérjepétlasra, vagy energia
és folyadékpodtlasra alkalmazzak. Ez tulajdonképpen teljes mértékben tikrozi a
leggyakrabban valasztott termékekre érkezett valaszok.aranyat, hiszen f6leg azért valasztjak
ezeket a tipust termékeket, mint a vitaminok, .fehérjeporok és az izotonias készitmények,
mert ilyen jellegli pétlasra, felhasznalasra van sziikségiik.

Azok a valaszadok, akik azonban nem feltétlentl sportoldshoz hasznaljak a
termékeket, leginkabb vitamin- és ‘asvanyianyagpotlas céljabdl valasztjak, vagy mert egy
egészségesebb alternativaban.biznak, mint példaul, sokszor egy fehérjeszelet, ami inkabb
snack terméknek mindsiil és.sokan valasztjak példaul csoki helyett, valamilyen egészséges

nasiként.

minden sportolas alkalmaval 17 (23,9%)

csak bizonyos sportokhoz hasz... 10 (14,1%)
versenyeken

6 (8.5%)

csak ritkan 13(18,3%)

napi szinten 21 (29,6%)
heti szinten 7 (9,9%)
nem fogyasztok ilyen termékeket 4(586%)
Amikor be tudom illeszteni a di... 1(1.4%)
0 5 10 15 20 25

9. dbra: A sporttaplalékkiegészitok fogyasztasanak rendszeressége

A fogyasztas rendszerességét tekintve kiemelkedd szamu valasz érkezett a napi szintli
fogyasztasra. Ez tlkrozi, hogy a legtdbben vitaminokat fogyasztanak, melynél a napi

rendszeresség indokolt is lehet. Ahogyan akéar egy fehérjeporra vonatkozoan is. Ezek mellett
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a kiegészitdk mellett, azonban sokan hasznaljak a termékeket minden sportolas alkalmaval.
Ez abszolut tudatos fogyasztoi szokasokra utal, és valdsziniileg a tényleg rendszeresen
sporttevékenységet végzoknél és az intenziven sportoloknal alakul ki. Itt azonban mar latjuk,
hogy a valaszadok kozott nagy a szoras, mely teljesen érthetd, hiszen ahogyan mar korabban
is utaltam rd, nagyon sok kiegészitdnél a hobbi szintli felhasznalas soran teljesen felesleges
ezeknek a termékeknek a fogyasztasa, vagy az ezzel valé poétlds. Tovabba az is teljesen
altalanos, hogy ha sokan hasznalnak is ilyen termékeket, de nem rendszeresen, 0k mondjuk
csak versenyekhez, vagy bizonyos fajta sportokhoz alkalmazzdk Oket, mert ott sokkal
nagyobb terhelést kap a szervezet, sokkal nagyobb sziikség lehet potlasra és kiegészitésre,

vagy akar a teljesitmény fokozasara.

izét 17 (23,9%)

allagat 6 (8,5%)

gyors és egyszerli felhasznalast 45 (63,4%)

kompaktsagat 18 (25,4%)

tsszetételét 33 (46,5%)

arat 3 (4,2%)

nem fogyasztok ilyen termékeket 4 (5,6%)

egészségesnek tartom 22 (31%)

10. &bra: Termékek kedveltségének szempontjai

Az alabbi abran a a termékek fobb kedveltségi szempontjaira voltam kivéancsi, hogy
amennyiben fogyasztjak ezeket.a termékeket, mi az, amit a leginkabb kedvelnek bennik,
vagy miért vasaroljak ‘meg Oket. Azt gondolom a legtobb valasz egyértelmiien a
sportélelmiszerek egyik -~ legelénydsebb tulajdonsagara érkezett, ugyanis tObbszor
kihangstlyoztuk,- hogy oridsi eldny, hogy ezek a termékek mennyire egyszeriien
felhasznalhatok ‘és mennyire kompaktak. Sport kdzben, vagy utdn nem mindig van
lehetdségiink “és idénk a megfeleld ital vagy étel elkészitésére mely segithet nekiink a
kiilonb6zo anyagok poétlasaban, vagy éppen energiat szolgaltathat, de ilyenkor kénnyen
alkalmazhatjuk a megfelelden ¢és szakszerlien Osszedllitott taplalékkiegészitoket.
Tovabba a megkérdezettek majdnem fele gondolja ugy, hogy megfeleld Osszetétellel
rendelkeznek ezek a termékek és nagyjabdl 30%, hogy ezek a termékek még egészségesek
Is.

A kérddivben kitértem arra is, hogy ezekkel ellentétben, mik azok a tulajdonsagok,
ami miatt viszont kevéshé kedvelik a termékeket. A legtdbben a termékek arat valasztottak,

mint befolyasolo tényez6, amit a legkevésbé szeretnek ezekben a termékekben.
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Sajnos eldfordul, hogy ezek a termékek, fleg bizonyos markdk termékei kissé
tularazottak. Ha valaki akar napi szinten, vagy minden sportolas alkalméval hasznalja éket,
bizony megterheld lehet a termékek ara. Sokszor azonban fontos, hogy az olcso és névtelen
termékeket sem szabad megvasarolni, ugyanis ezek sokszor nincsenek annyira bevizsgalva,
nem olyan az 6sszetétellik, vagy csak olyan alapanyagokat hasznaltak fel hozzajuk, melyek
kisebb koltségekbdl elballithatok, vagy nem annyira jO mindségliek. Fontos kihangsulyozni,
hogyha mar a sporttaplalékkiegészités céljara funkcionalis sportélelmiszereket alkalmazunk,
akkor mindig megbizhat6 forrasbol, gondosan koriljart és megfelel6 osszetételi termékeket
valasszunk.

Az egyéb okok melyek a sportélelmiszerek “ellen” sorolhatdk fel, inkabb a termék
¢lvezeti értékére vonatkoznak, ezen beliil is foleg az iz és allag okozhat kiilondsebb
problémakat.

Ezen a terlleten még élelmiszeripari szempontbol is tébb hianyossag™ van. Kevés
terméknél sikerllt még azt az élvezeti értéket, izt és allagot elérni, amely kifejezetten
¢lvezhetdvé tenné ezeket a termékeket. Sajnos sok termék, példaul a fehérjeszeletek nagyon
kemények, nehezen haraphato, vagy nagyon flirészporos allaguak, sok izotoniés készitmény

pedig tul édes vagy émelyito.

® igen
® nem

11. dbra: A termékek megitélése egészség szempontjabol

Az alabbi termekek megitélése a megkérdezettek alapjan majdnem 85%-ban
egyhangzd, tehat a valaszadok szerint ezek a termékek abszolut egészségesnek szamitanak,
vagy sokszor egészseges alternativanak felelnek meg. Csak 11-en voltak azzal a
véleménnyel, hogy ezek a termékek nem egészségesek.

A szoveges megkérdezés alapjan leginkdbb az aladbbiakkal indokoltak a
megkérdezettek a valasztasukat. Véleményik szerint a leginkabb azért nem mondhatok
egészségesnek ezek az élelmiszerek, mert nem eléggé teszteltek és bevizsgaltak, tovabba sok

adalék anyagot tartalmazhatnak, vagy egyéb mesterséges 0sszetevoket, melyek sok esetben
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feleslegesek a szervezet szaméara. Azonban itt élesen elvalik ezeknek a termékeknek a
megitélése, ugyanis a masik csoport pont az ellenkezdjérél vélekedik. Szerintiik mivel
természetes OsszetevOket tartalmaznak, megfelelden vannak Osszeéllitva és potoljak vagy
kiegészitik a hianyzo tapanyagokat, abszolit egészséges terméknek szamitanak.

Sok szempontbdl azért nehéz megfelelden megitélni ezeket a termékeket, mert sajnos
nagyon nagy a szoras, jelen vannak a piacon abszolut egészséges, bio, megfelelden
Osszeallitott, mindsitett €s természetes alapanyagokat tartalmazé étrendkiegészitok, de még
ezeknek a fogyasztasa se feltétlenul indokolt, akkor sem, ha egészséges, ha egyéebként a
szervezetiinknek nincs ra sziksége és megterheli azt. Megtalalhatok azonban 'a piacon
valoban nem eléggé tesztelt, nem megfeleléen bevizsgalt, olcsobb alapanyagokbol készilt
¢s sok mesterséges OsszetevOt tartalmazo étrendkiegészitOk is, melynek a fogyasztasa
valéban nem biztos, hogy ajanlott és akar “egészségtelen” is lehet a szervezet szamara, ezért

érdemes mindig koriltekintéen és a célnak megfeleléen valasztani a termékek kozul.

futas

uszas
kerékparozas
kiizddsportok
testépités
turazas

nem vonatkozik ram a kérdés
sziklamaszas
Teke

Jégkorong

Edz6 termi edzés
Torna

Erbedzés
Sulyemelés

35 (49,3%)

17 (23,9%)

20 (28,2%)

10 (14,1%)
15 (21,1%)

12. abra: A kiilonboza'sportok aranya, sportélelmiszert fogyasztok korében

Az aldbbi megkérdezéssel, arra voltam kivancsi, hogy mik azok a sportagak/ sportok,
melyekhez a leggyakrabban alkalmaznak valamilyen kiegészitést. Sportokat tekintve a futas
volt a vezetd;-melyet a testépités kovetett. A termékeknél a vitaminok és asvanyi anyagok
alltak a.vezetd helyen, majd ezeket kovették a fehérjeporok. Ebbdl is latszik, hogy mig a
futds az alloképességi sportok és a testépites kiemelt sportok taplalékkiegészités
szempontjabol, nagyon sokan nem sporthoz hasznaljak a vitaminokat es akar a
fehérjeporokat sem, hanem egyéb felhasznalasbdl, mert a véalasztott sportok és a valasztott
kiegészitOk ardnya nem fedi egymast.

A kérdbivem tovabbi részében kivancsi voltam egyéb fogyasztéi szokasokra és
tulajdonképpen egy igényfelmérésre, azzal kapcsolatban, hogy lenne-e igény egyéb
sportélelmiszerekre és amennyiben igen, milyen termékekre. A valaszadok 60%-a szerint

nincs mar szilkseg egyéb termékekre, 40% szerint pedig lenne igény tovabbi termékekre.
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Ez persze nem jelenti azt, hogy egyéltalan nem lehetne mar egyéb Gjdonsagokat létrehozni
és egyéb réseket, igényeket kiszolgalni.

Az erre a kérdésre kapott valaszok alapjan leginkabb valamilyen rostgazdagabb, valodi
gyumolcsoket tartalmazd szeleteket, snack termékeket latnanak szivesen, vagy olyan
termékeket, amelyek még egészségesebb, natir Osszetevoket tartalmaznak. Ahogy maér
korabban emlitettem a dolgozatom soran, a “nutrition on the go” iranyzat termékei igencsak
hasonloak és hasonlod igényeket szolgalnak. Ezek egyszerii, ugyanakkor egészéges termékek,
melyek szdmos értékes tapanyagot tartalmazhatnak, azonban mégiscsak snack termékek,
melyek kis helyen elférnek, konnyen fogyaszthatoak és a hétkéznapi ember Szamara is
sokkal elérhetdbbek, kedveltebbek, mint a tobbi sportélelmiszer.

Osszességében tehat a valaszadoknak az egyik legfontosabb szempont, hogy ezek a
konnyen és barmikor fogyaszthatd termékek minél természetesebb, egészségesebb
alapanyagokbol kesziljenek, ugyanakkor figyeljenek az érzékenységgel kiizdékre. Tehat
legyen a valasztékban gluténmentes, tejmentes, vagy cukormentes termék. Tovabbra is nagy
igény van még példaul a vegan készitmenyekre, melyek minél tisztabbak, szinte mindenki
szamara fogyaszthatok és egészségesek. Még egy termékcsoport irdnt van sok esetben
kereslet, vagy legaldbbis sokan Kiprobalndk ezeket a termekeket, azok pedig a sos
sportélelmiszerek. A leggyakrabban persze-akar egy energiaszeletet akar egy fehérjeport
nézlink, vagy egy izotonias italt, leginkdbb edes izekben kaphatdk, sokszor gylimdlcsos
izekben, mert példaul gylimdlcsdt. is tartalmaznak ezek a termékek, mint rost vagy
energiaforras. Tobben vannak-elyanok is, akik az édes izeket nem annyira kedvelik, vagy
példaul, mivel akar diéta, akar egészségligyi okokbdl nem fogyaszthatnak édességet inkabb
a cukormentes valtozatokat valasztjak, az édesitszerek izét azonban sokan nem szeretik,
vagy érzékenyek ra: Tovabba sokszor az édesitdvel késziilt termékek hajlamosak lehetnek
kicsit “ugyanolyan’ iziiek lenni.

A s6s sportélelmiszer snack termékekbdl azonban nagyon kevés talalhatd meg a
piacon. Energiagélek kozott létezik peldaul sos paradicsom izben termek, de hianyoznak a
piacrol a sos energiaszeletek, akar sés gabona és olajosmag szeletek, melyekhez esetleg
natur izesitetlen fehérjeport lehetne adni, igy egy soés fehérjeszeletet lehetne eléallitani, de
enné¢l a terméknél semmiképpen sem szabad a csoki jellegli édes fehérjeszeletekre
asszocialni.

Bar a megkérdezettek nagy része szerint nem kellenek mar 0j termékek a piacra, a
meglévé termékek mindsége azonban széles hatdrok kozott mozog (ahogyan az a

keérddivekbdl is latszik).
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A meglévd termékek kozott is vannak olyan igények, melyek még jelenleg
megoldatlanok. Sok markénak sikertilt mar orvosolni a termékek allagaval kapcsolatos
problémakat, de nagyon sok kisebb marka vagy gyarté van a piacon, akiknek a termékei
jelen esetben ezért kevésbé népszeriiek. Az legaltalanosabb problémak példaul a sokat
fogyasztott fehérjeporok és fehérjeszeletek allagaval kapcsolatos. Sok fehérjepor nem
megfeleléen oldodik a folyadékban, 6sszecsomdsodik, tapados poros érzetet hagynak maguk
utdn. Ez a tejsavofehérjeporoknal egy fokkal kevésbé gyakori, mint a névenyi alapu
kiegészit6knél. A fehérjeszeleteknél szintén elég kevés van, melynél megfelel6 és élvezhetd
allagot sikeriilt elérni. A legtobb termék vagy rettenetesen kemény, mint a ko, vagy esetleg
tul puha, fiirészporos allagt, enyhén fullaszto.

Az energiaszeleteknél és izotonias keszitményeknél pedig leginkabb az iz problémas,
sokaknak tul édes és émelyito.

Ezen termékhibak ellenére is nagyon sokan fogyasztjak ezeketa termékeket, de sokkal
szivesebben valasztjak azoknak a nagy megbizhatd termékeknek a markait, akiknek sikertl
mineél kellemesebb allagot és izt kialakitani, ezaltal pedig sokkal nagyobb elvezeti ertéket is
tudnak tarsitani a termékeikhez, funkcionalitdsuk mellett.

Osszeségében elmondhato, hogy a megkérdezett 71 fobdl, szinte nincs, aki ne ismerné
a sportélelmiszereket, vagy nem hallott volna réluk. Nagyon nagy szazalékuk fogyasztja,
akar rendszeresen is ezeket a termékeket, tehat egyre nagyobb népszeriiség ovezi Oket.
Ennek persze kedvez az is, hogy mar nagyon kénnyen és gyorsan beszerezhetéek ezek a
termékek szinte barhol. A-kérdéivben megkérdezettek példaul az interneten majd az
internetet kdvetden leginkabb sportboltokban szerzik be ezeket a termékeket, de nagyon
nagy konnyebbség,hogy élelmiszerboltokban is elérhetéek ezek a termékek példaul, igy
mindenki szdméra amindennapos bevasarlasok soran is azonnal beszerezhetdk.

A megkérdezettek alapjan latszott, hogy a legtébben a hobbi sportolok
szegmentumaba tartoznak, de nekik mar rendszeres fogyasztasi szokasaik is kialakultak az
étrendkiegészitékkel kapcsolatosan. Ok a leggyakrabban alkalmazott és legnépszeriibb
taplalékkiegészitoket fogyasztjak.

Sziics és Szakaly (2020) felmérése alapjan is nagyon hasonlé fogyasztéasi szokasok
jellemzek a hobbi sportolok korében. Ok szivesen fogyasztjak a népszeriibb és altalanosabb
taplalékkiegészitOket, de egyéb kiegészitOkre nem nagyon van igényiik. A hobbi sportolok
és a hétkoznapi sportemberek, tehat, akik heti 2-5 alkalommal sportolnak, naluk mar
rendszeres fogyasztds figyelhetdé meg, ¢és az atlagnal jobb véleménnyel vannak a

taplalékkiegészitdkrsl (Sztics — Szakaly, 2020).
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13. dbra: Etrend-kiegészitok fogyasztasi intenzitasa hobbi sportolok szegmentumdban

Forras: Sziics — Szakaly, 2020 nyoman
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14. abra: Etrend-kiegészitdk fogyasztasi intenzitdsa a hétkoznapi sportemberek szegmentumdaban

Forrds: Sziics — Szakaly, 2020 nyoman

Ahogyan azt a kérdoiv értékelésébdl és a termékek bemutatasabol is lattuk, rengeteg
féle iz kiszerelés érhet6 el jelenleg a kinalatban, ezaltal az emberekben még nem igen
fogalmazddott meg Gj termékek iranti igény. Lathattuk, hogy szeretnének tobbféle izt a
piacon, amelyek természetesebb izhatdst keltenek, tovabba izek tekintetében

megfogalmazddott még a sos izek iranti igény.
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Tovabba szivesen fogyasztananak rostban dus, értékes tapanyagokkal rendelkezd
termékeket, melyek egészségtudatosak és praktikusak is. Ahogyan lattuk, ezek a termékek
nagyon hasznosak lehetnek, ha példaul uton vagyunk, edzésre megyiink edzésrdl joviink,
nassolnank valamit, vagy egyszeriien csak nincs idénk megejteni egy teljesértékii étkezést.
Ezekkel a termékkekkel mind kivalthatjuk a jelenleg a piacon 1évd kevésbé egészséges
ugynevezett “grab and go “ termékeket. Tehat a “grab and go”-t felvalthatja egy
egészségtudatos szemléletben a “nutritio on the go ““. Ha olyan termékre tehetnék javaslatot,
amelybdl jelenleg kicsi a valaszték, akar a sportélelmiszerek korében is, de az elébbiekben
emlitett kdrbe mindenképpen beleillik, akkor valamilyen értékes tapanyagokkal rendelkezo,
sport szempontjabol is aktiv Osszetevoket tartalmazo, a valtozatossag kedvéért sos izben
elérhet6 termeket valasztanék.

Ilyen lehet példaul egy sos izben elérhetd, rostban gazdag, magvakat tartalmazo,
izesitetlen fehérjeporral dusitott kreker, vagy szelet. Egyre elterjedtebbek a chipseket kivaltd
rizschipsek, lencsecsipszek, kdlesgolydk, egyéb falatkak. A-kindlat még nem annyira széles
ezekb6l a termékekbdl, mivel nem tartalmaznak.-altaldban egyéb hozzaadott aktiv
komponenst, igy inkdbb csak az egeszségestudatosan-taplalkozok vagy a diétazok korében
elterjedt. Kivald termék lehet még egy fehérjeporral dusitott kdles keksz, vagy falatka is.
Ezek a termékek tobb szempontbol is “jolly jokerek “. Példaul a kdlesgolyd, vagy kolesbol
készllt szelet esetében, a koles értékes szénhidrat és feherjeforras, rdadasul gluténmentes is.
De valaszthatunk a koles mellé aakér rizst, vagy kiilonb6zé hiivelyeseket is. Tovabbi
fehérjével és aminosavakkal dasitva megfelelé edzés utani, vagy fehérjepotlasra alkalmas
élelmiszer lehet. Amennyiben ndvényi fehérjét hasznalunk, barki fogyaszthatja, akar vegan,
akar tejfehérjeérzékeny. Kiilonboz6 magvakat hozzaadva értékes esszencialis zsirsavakat €s
asvanyi anyagokat juttathatunk be szervezetiinkbe. Kivald lehet ez a termék egy edzés utani
étkezés kivaltasara, vagy gyors energiapoOtlasra a fehérjeszeletek sos alternativajaként. Akar
regeneracios készitményként is funkcionalhat, amennyiben megfeleld a vitamin-€s
asvanyianyag tartalma. Emellett pedig minden a fehérjeszeletekre is jellemz6 pozitiv
tulajdonsaggal rendelkezik, tehat ugyanugy funkcionalhat nasikent, konnyedén magunkkal

vihetjik, emellett pedig tapértékben gazdag.
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6. OSSZEFOGLALAS

Manapsag mar szamtalan sporttaplalékkiegészitd kaphatdo a piacon melyek sok esetben
megkonnyithetik a sportolok szdméra kiemelten fontos megfelel6 taplalkozast és specidlisan
Osszeallitott étrend biztositdsdt. Ezek a termékek egyre nagyobb népszeriiségnek
orvendenek, melynek oka a rendkiviil széles valaszték, tovabba a gyartdk kiemelkedd
marketingtevékenysége. Szinte barhol beszerezhetjilk ezeket a termékeket és rengeteg
ajanlas, kampany, vide6d 6sztondz minket a hasznalatukra. A legtobben az internetrél, a
kdz0sségi médiabol tajékozodnak, vagy az edzéterembdl, edzétarsainktol, akar edzonktol
szerezhetnek informaciokat réluk. Raadasul a hétkdznapokban az egészséges életmddot
folytatok, vagy a testi “jolétre” torekvok egyre tudatosabb életvitele 1§ segiti ezeknek a
termékeknek a népszeriisddését. Beszerezhetjiikk Oket, szinte mar barhol, az interneten,
sportboltban, élelmiszerboltban, vagy bioboltban.

A felhasznaldsuk ezeknek a termékeknek jelentdsen elkiiloniil, akar a sport
intenzitasat, akar a sport milyenségét tekintve. Ezéltal sokkal tobb csoportra oszthatjuk
ezeket a kiegészitd termékeket. Legyen szo6 akar edzés elott vagy kozben hasznalatos, akar
edzés utan, az izomépitést, vagy mondjuk a regeneraciot segité termékekrol, egytol egyig
fontos, hogy tudjuk mit mikor és miért alkalmazunk, milyen felhasznalas javasolt. Fontos
azt is eldonteniink, hogy egyaltalan sziuksegesek-e szamunkra ezek a termékek, amennyiben
igen, akkor pedig, hogy milyen mértékben. A hobbi sportoldk; a heti par alkalommal
sporttevékenységet folytatok ugyanis konnyen eshetnek abba a hibaba, hogy tulfogyasztoi
lesznek ezeknek a termékeknek. Ezekben az esetekben a fogyasztadst sem a heti sport
mennyisége, sem-pedig intenzitdsa nem indokolja, csak a mai bevett és elterjedt, azonban
nem megbizhatd. forrasbol jové informacidaradat hatasara dontenek a funkcionalis
sportélelmiszerek fogyasztasa mellett. Véleményem szerint nagyon fontos, hogy ezekkel
kapcsolatban is tudatosan jarjunk el és ne alkalmazzuk Oket feleslegesen, amennyiben
viszont segithetiink vele és sziikséges, €élvezziik ki az altaluk nyujtott elénydket, mind
egészségligyl, mind pedig teljesitmény szempontjabol, de érdemes Ilehet edzdvel,
dietetikussal konzultalni.

Gyartasukra és forgalmazasukra nem terjednek ki olyan szabalyozasok és
bevizsgalasok, mint példaul egy gydgyszerkészitméenyre, pont ezért nagyon fontos, hogy
mindig megbizhatd forrdsbol szerezzilk be ezeket a termékeket, hogy mindségi

alapanyagokbol késziljenek, kevés hozzaadott mesterséges Osszetevét tartalmazzanak.

48



Tovabba kiilondsen fontos az is, hogy igényeink alapjan valasszuk Oket, ha példaul
ételallergia, érzékenység, vagy specialis étkezés kovetése valosul meg néalunk.

Szakdolgozatomban ezeket a funkcionalis sportélelmiszereket vizsgaltam, ezeknek a
fajtait, csoportjait, az ide tartozd termékeket, felhasznalasuk ¢és Osszetevoik szerint,
bemutatva, hogy leginkabb milyen termékek érhetdek el jelenleg a piacon, ezek kozott
milyen esetleges hasonlésagok vagy eltérések merilhetnek fel.

Egy sajat kérddives kutatasban vizsgaltam a termékekre vonatkozo felhasznalési,
fogyasztasi szokésokat, a kiilonb6z6 csoportokban, €letkor, nem, sporttevékenység szerint.
A felmérésben megkérdeztem, melyek azok a termékcsoportok, melyeket a leggyakrabban
és a legszivesebben hasznélnak, ezeket pedig milyen rendszerességgel és milyen okokbol
fogyasztjak. Célom volt tovabba egy 0 kutatasi irany kijel6lése igy. egy igenyfelméres
keretein belll vizsgéaltam, mik azok az esetleges piaci rések, melyeket élelmiszeripari
szempontbol kiegésziteni és orvosolni lehetne, vagy mik azok a termektulajdonsagok,
termékhibak, melyeket kifejezetten szeretnek a fogyasztok, vagy épp ellenkezdleg,
gyakrabban fogyasztandk oket, ha ezek a “hibak” nem-lennének.

A megkérdezettek véleménye szerint érdemes lehet tehat tovabb fejleszteni ezeket a
termékeket, hogy az eddig kialakult széles: termékpaletta termékeinek esetleges hibai
Kijavitasra keriiljenek. Fontosnak tartottak.tovabba, hogy Uj izek jelenjenek meg, akar édes
kategoridban, de példaul sos termékek kifejlesztése is célszerl lenne. Jo irany lehet ezen
termékek OsszetevOinek finomitdsais. Ezen a teriileten tobb természetes anyagot tartalmazo,
és tapértékben, rostban, gyumaélcsokben disabb termék fejlesztésével lehetne megjelenni a
piacon.

Osszességében-elmondhatom, hogy az élelmiszergyartas szempontjabél abszolit egy
elkiiloniilo, de elégnagy szelet, melyben rengeteg termék és lehetdség van, ugyanis egyre
fontosabb f6leg hivatasos sportolok korében, de mar a hobbi sportolok esetében is a
tudatossag,az étrendkiegészitOk hasznalata. A népszerlisége ezeknek a termékeknek
abszolut jellemz0, szinte nincs olyan, aki ne hallott volna roluk, vagy ha nem is fogyasztja

rendszeresen, nem probalta volna ezeket.
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9. MELLEKLETEK

1. szamu melléklet: Kérdoiv

Funkcionalis sportélelmiszerek szerepe

Kedves KitGita!

A Magyar Agrir- és Elettudomdnyi Egyetem Elelmiszermérniki képzés alapszakos
hallgatdja vagyok, szakdolgozatomat a funkciondlis sportélelmiszerekrsl, a
sportélelmiszerek sportban és a taplalkozasban betoltott szerepérdl irom.

Keérlek segitsd a munkamat egy kitdltéssel |

A kérddiv teljesen anonim.
Kiszinettel,

* Ki

1. Az On neme? *

O né
O ferfi

2. Az0nkora?*

() 18év alatt

O

1825

2535

3545

45-55

55-65

65 év felett

O O O0OO0O0
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3. Szokott On sportolni ? *

O igen
O nem

4. Ha igen, milyen rendszerességgel? *

(O Ahét minden napjén
(O nem sportolok

(O Heti 3-4 alkalommal
O Heti 5-6 alkalommal
O Heti 1-2 alkalommal
O

nem heti rendszerességgel sportolok, de néha szoktam sportolni

5. Ha On sportol, milyen jelleg(i sporttevékenységet folytat? *

O csak hobbi szinten sportolok
O hivatasos sportold vagyok
O versenyszer(ien sportolok
O sportegyesiiletben sportolok
(O edzéként dolgozom

O

nem vonatkozik ram a kérdés/ nem sportolok
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6. Mit gondol sportoléként mennyire fontos a specialis taplalkozas ? *

nem fontos O O O O O nagyon fontos

7. Mit gondol mennyire hasznosak a sportélelmiszerek? *
1 2 3 4 5

egyaltalan nem hasznosak O O O O O nagyon hasznosak

8. Mit gondol mennyire népszerlek ezek a termékek? *

1 2 3 4 5

nem nepszer;::;nem ismerik O O O O O lazeitiak, Keovalie

9. Szokott On taplalékkiegészitdket/ étrendkiegészitéket hasznalni? *

O igen
O nem

56



10. Melyik termékcsoport az On szamara legfontosabb/legkedveltebb? *

(] Fehérjeporok

Fehérjeszeletek

I1zotonias italok, italporok, zselék

Edzés el6tti termékek (stimuldnsok, teljesitményfokozok)
Energiaszeletek

Vitaminok, dsvanyi anyagok

Aminosavak

Zsirégetok

Kreatinok

nem fogyasztok ilyen termékeket

000000000

Egyéb:

11. Ha fogyaszt ilyen termékeket, milyen rendszerességgel? *
O napi szinten
(O hetiszinten
(O havi szinten
ritkan, évente par alkalommal

nem vonatkozik ram a kérdés

O
(O csak versenyeken
O
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12. Milyen célbdl hasznélja ezeket a termékeket? *

(O sportolashoz
(O egyéb okokbol

(O nem hasznalok

O Egyéb:

13. Ha sportoldshoz, akkor milyen céllal haszndlja ezeket a termékeket? *

(] vitamin- és asvanyianyag potlas

O

teljesitményfokozas a sportban
folyadékpotlds, energiapotlas

éhség/ szomjusag csillapitasara

nem vonatkozik ram a kérdés

Egyéb:

O
0
[[] fehérje pétldséra
O
O

14. Ha On nem sportol, milyen célbél fogyasztja ezeket a termékeket? *

(] vitamin és asvanyi anyag poétlas
élvezeti értéke miatt
egészségesebb alternativa

nem fogyasztok ilyen termékeket
élelmiszerallergia

nem vonatkozik ram a kérdés

Egyéb:

000000
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-
(4]

00000000

. Milyen rendszerességgel fogyasztja ezeket a termékeket ? *

minden sportolas alkalmaval

csak bizonyos sportokhoz hasznalom 6ket
versenyeken

csak ritkan

napi szinten

heti szinten

nem fogyasztok ilyen termékeket

Egyéb:

16. Mit szeret ezekben a termékekben? *

000000000

izét

allagat

gyors és egyszer( felhasznalast
kompaktsagat

Osszetételét

arat

nem fogyasztok ilyen termékeket
egészségesnek tartom

Egyéb:

59



17. Mit nem szeret ezekben a termékekben ? *
D izét
allagat

Osszetételét

O

O

(] arat
|:] egészségtelennek tartom

|:] nem fogyasztok ilyen termékeket
O

Egyéb:

18. Ha nem fogyasztja ezeket a termékeket, mi okbdl ? *

|:] nem szeretem az izét

nem szeretem az allagat

nem szeretem az dsszetételét

draganak tartom

egészségtelennek tartom

rossz hatassal van a szervezetemre ( egészségligyi problémat okoz)
nem ismerem ezeket a termékeket

nincs oka, csak egyszer(en feleslegesnek érzem

nem vonatkozik ram a kérdés, mert fogyasztom ezeket a termékeket

00000000

Egyéb:
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19. Ha On fogyaszt ilyen termékeket, azok milyen hatassal vannak az On
kozérzetére/ teljesitményére ?

Sajat valasz

20. Mely markak termékeit ismeri és/vagy hasznalja leginkabb ? *

Decathlon
Biotech

Scitec nutrition
myprotein
Gym Beam
Powerrade

egyiket sem ismerem

OO0000000

Egyéb:

21. Mennyire van megelégedve ezekkel a termékekkel ( ar- érték arany, kiszerelés,
kompaktsag?)

1 2 3 4 5

Egysiealan I:lem Vgl O O O O O nagyon meg vagyok elégedve
megelégedve
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22. Mennyire van megelégedve a termékek élvezeti értékével ( iz, allag, 6sszetétel,
hatds ?)

Eyiian r’lem VelgyRK O O O O O nagyon meg vagyok elégedve
megelégedve

23. Mit gondol egészségesek ezek a termékek? *

O igen
O nem

24. Mit gondol, miért egészségesek/ vagy egészségtelenek ezek a termékek? *

Sajat valasz

25. Hol szokott leginkabb taldlkozni ezekkel a termékekkel? *

(] edzéterem
élelmiszerbolt
sportbolt
versenyek
internetes oldalak

biobolt

000000

Egyéb:
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26. Hol szokta leginkdbb megvasarolni ezeket a termékeket ? *

(] internet

(] éleimiszerbolt

(] sportbolt

(] biobolt

(] edzéterem

|:] nem vasarolok ilyen termékeket
OJ

Egyéb:

27. Ha sportolashoz haszndlja ezeket a termékeket, akkor milyen sportokhoz ? *

Tébb vélasz is lehetséges! Ha az alabbiak kdzétt nincsen az a sport, amihez On hasznalja
a termékeket, kérem az egyébnél nevezze meg ezt a sportot!

kerékparozas

kiizdésportok

turazas
nem vonatkozik ram a kérdés

Egyéb:

O
O
O
(] testépités
O
O
O
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28. On szerint lenne-e igény egyéb sportélelmiszerekre, melyeket edzés el6tt,
kozben, vagy akar utan fogyaszthatunk ?

O igen
O nem

29. Milyen egyéb sportélelmiszereket latna szivesen a piacon ?

Sajat valasz

30. Milyen alapanyagokat latna szivesen ezekben a termékekben ?

Sajat valasz

31. On szerint lenne-e igény egészségesebb, vagy akar rostban disabb "snack”
termékekre, melyeket, akar egy edzés el6tt az étkezést kivaltva lehetne hasznalni?

O Igen
O Nem

32. Milyen izeket és/ vagy allagot latna szivesen ezeknél a termékeknél ( akar
meglévé termék, akar egy Uj termék) ?

Sajat valasz
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33. Milyen kiszerelésben vasarolna szivesen ezeket a termékeket ?

Sajat valasz

34. Van esetleg olyan On &ltal is hasznalt/ kiprobalt sportélelmiszer, amelyet
szivesebben fogyasztana ha mas lenne az ize/ allaga/ kiszerelése/ dsszetétele ?

O Igen
O Nem

35. Ha az el6z6 kérdésre igennel felelt, mi az a termék és mi a "hibaja"?

Sajat valasz
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10. NYILATKOZATOK

NYILATKOZAT

a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié: nyilvanos
hozzaférésérdl és eredetiségérdl

A haligaté neve: HORUATH - OVLeousRY  ADRAE W)

A Hallgaté Neptun kodja: Chopuy

A dolgozat cime: TULMGOV ALS  SRTRIELEL = Rk

A megjelenés eve: 1623

A konzulens intézetének neve: MAGIATR AGRAR -Eb BLETTUDSHANY | styeTEH

. E1SLHIS2ER TUDorA I €5 TECAaL AL WRE2ET
A konzulens tanszékének a neve: GAROMN £5 (PATDVEL AN TECK IOLSHLA YA o

Kijelentemn, hogy az altalam benyijtott
zarodolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portiélié: egyéni, eredeti jellegd, sajit szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzok munkajabol vettem at, egyérteimiien
megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valdtlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zdrévizsga-bizottsag
a zarovizsgdbol kizdr és a zarévizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és
nyomtatasat engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett delgozatra, mint szellemi alkotds
felhaszndldsdra, hasznositdsdra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabdlyzatdban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomdsul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltoltésre keril a Magyar
Agrar- és Elettudomanyi Egyetem kényvtari repozitori rendszerébe. Tudomasul veszem, hogy
3 megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kévetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benydjt4satdl szémitott 5 év eltelte utan
nyilvanosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem konyvari repozitori rendszerében.

Kelt: TRTASRAIA 1023 év _ oxdoer hé A nap

V4,
Hal’gaté alairasa

: A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlendé.
: A megfeleld dolgozattipus meghagydsa mellett a tobbi tipus tarlendd.
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KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

Horvath-Olcesvary Adrienn (hallgato Neptun azonositoja: C2SBUV) konzulenseként
nyilatkozom arrél, hogy a szakdolgozatot® attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok
korrekt kezelésének kovetelményeir6l, jogi és etikai szabalyairdl tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zarévizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom?,

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen  nem*3

Kelt: Budapest, 2023. oktober 19.

lrte e | ALK b

Lambertné Meretei Aniko

L A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlends.
2 A megfelelé alahtizandé.
3 A megfelelé alahtizando.
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