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Absztrakt

Az egészségtudatossag térnyerése €s az orvostudomany fejlodése adja témam aktualitdsat. A
megfeleld étrend Osszedllitasa sokban hozzdjarul, hogy a sportolok a lehetd legjobb eredményt
tudjak elérni. Szekunder kutatdsom célja a fiatal versenysportolok egészségtudatos fogyasztoi
magatartasanak és étkezésének megismerése volt. Primer kutatdsom kérdéives megkérdezésbol
allt. 203 kitoltésbol 190 kertilt elemzésre. Célcsoportom a 15-35 év kozotti fiatal versenysportolok.
Az adatok kiértékeléséhez SPSS 22.0 statisztikai elemzOprogramot hasznaltam. Elsésorban leird
statisztikat és kereszttabla elemzést alkalmaztam eredményeim feltdrasahoz. Az eredményeket
tekintve elmondhato, hogy a legtobb sportold felkésziilési- és versenyidészakban is naponta 3-5-
szOr étkezik. Tovabba a sportolok tilnyomd tobbsége fontosnak talalja a tudatos taplalkozast.
Azonban az egészséges taplalkozas irant nem voltak elkotelezettek. A felkésziilési- és
versenyiddszakban is odafigyelnek a kiegyensulyozott taplalkozasra. Nem tartottak fontosnak a
kiilonb6z6é egészségvédd és betegségmegeldzd élelmiszerek fogyasztdsat és nem kovetik a
sportélelmiszerekkel kapcsolatos 11j trendeket sem.

Kulcsszavak: egészségtudatossag, egészséges taplalkozas, fiatalok, versenysport

The increasing tendency of health-consciousness and the advancement of medicine provide the
topicality of my topic. | believe that a properly compiled nutrition affects the athlete performance
and development in a positive way. The aim of the secondary search was to get acquainted with
the young athletes’ health-consciousness behavior and eating habits. The primary search consisted
of a questionnaire. As far as data analysis is concerned, | only considered data given by the targeted
segment of the respondents, which falls between the age of 15 and 35. For statistical analysis SPSS
22.0 statistics software package was used. For this purpose | used descriptive statistics and
crosstabs procedure. The results revealed that the majority of the athletes eat 3-5 times a day both
in preparation and competiton period. Furthermore, the overwhelming majority of athletes find
conscious eating important. However they were not committed towards healthy eating. They did
not find neither the consumption of different health protecive nor disease preventive food
important. They also do not follow the latest trends in connection with sportfood.
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1. Bevezetés

Kutatasom alapja a fiatal versenysportolok egészségtudatossaganak ¢és az egészséges
taplalkozashoz kapcsolodo attitiidjeinek feltarasa. Ugy gondolom ez egy aktualis téma, hiszen az
egészségtudatossag térnyerésével eldtérbe keriil az egészséges taplalkozas, kiilonb6zo trendek €s
diétak jelentek meg az utdbbi évtizedben a piacon. Az egészség megorzése érdekében
megvaltozott a fogyasztok magatartdsa, mas lett az értékrendjiik. Az egészségtudatos életmod
mara egy trend lett, amit egyre tobben kovetnek.

Kutatasomban célom megvizsgalni, hogy a fiatal versenysportolok hogyan reagalnak ezekre a
valtozasokra és mennyire hatnak rajuk a kiilonboz6 trendek, illetve megvizsgaljam étkezési
szokéasaikat, attitlidjeiket. Az orvostudoméany fejloddésével egyre szélesebb korben €s jobban tudjak
kielégiteni a fogyasztok valtozo igényeit. Boviil a kifejezetten sportoloknak szant élelmiszerek
kore és elotérbe keriilt a sportagspecifikus taplalkozas is. A fiatal versenysportolok esetében
rendkiviil fontos a rendszeres taplalkozas, a megfeleld tdpanyagok bevitele, hiszen az atlagnal tobb
1d6t toltenek rendszeres testmozgassal. Fejlodésiik, teljesitményiik szinten tartasat és novelését
nagyban meghatarozza az elfogyasztott ételek mindsége és mennyisége.

2. Szakirodalmi attekintés és modszertan
2.1. Egészségmagatartds és egészségtudatossag

Az altalanos definici6 alapjan minden olyan cselekvést, amit az egyén hite szerint azért tesz, hogy
megorizze egeszségét, betegséget eldzzOn meg vagy azonositson még a kialakuldsa elott,
egészségmagatartasnak neveziink (KASL — COBB, 1996, idézi URBAN, 2001, idézi DUDAS,
2015).

Harris és Guten definicidja szerint: az egészségmagatartas olyan cselekvéseket jelent, amelyeket
a személy azért tesz, hogy egészségét eldsegitse, fenntartsa és védje, fiiggetlentil attdl, hogy milyen
az egészségi allapota, illetve, hogy az adott viselkedésnek kimutathatéan hatékony a hatdsa vagy
sem (HARRIS -GUTEN, 1979, idézi SZAKALY, 2008). A Harris ¢és Guten féle
egészségmagatartas legfontosabb elemei: Fizikai aktivitas, Tudatos taplalkozas, Személyi higiéné,
Rendszeres onellendrzés, Szerrel valo visszaélések elkeriilése, Kiegyensulyozott lelki élet, Pihenés
higiénidja, Szlir6vizsgalatok (SZAKALY, 2008; KISS et al., 2016)

Bagdy (2010) szerint az egészségtudatossag ,,az embernek 6nmagaért, épsége megorzéséért vallalt
felelossége, amely azt kivanja, hogy gondoskodjunk mi magunk jo kozérzetiinkrdl, testi-lelki és
kapcsolati egyensulyunkrdl.” Ebben a meghatarozasban az egyénnek van meghatarozé szerepe €s
felelOssége egészsége fenntartasa érdekében.

Dudas (2015) kutatasdban megallapitja, hogy az egyénnek barmilyen tevékenysége hatassal van
egészségi allapotara, pozitiv vagy negativ médon. Vannak azonban viselkedési formék, amelyek
kifejezetten fontosak az egészségre nézve, mivel ezekkel az egyén tdmogatja egészségét,
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betegségeket keriil el és eléz meg. Leirja, hogy Urban (2001) az egészségmagatartds mely
csoportjait hatdrozta meg. Ezek mind olyan magatartasi forméak, amelyek valamilyen negativ
cselekedet korlatoznak vagy az egészség javitasat és megorzését szolgaljak. Urban csoportositasa:
o Taplalkozassal kapcsolatos magatartas, mint pl. az alacsony kaloria- és zsirtartalmu diéta,
vagy a teststly szabalyozasa
e Szexualitassal kapcsolatos magatartas, mint pl. a biztonsagos szexualis aktusok
o  Fizikai aktivitassal €s sporttal kapcsolatos magatartas, mint pl. a rendszeres testmozgas,
vagy a megerOltetd sportok keriilése
e Addikcioval kapcsolatos viselkedések, azaz a karos szenvedélyekhez vezetd
tevékenységek keriilése, vagy a leszokas
e Higiéniaval kapcsolatos viselkedések, mint pl. a megfelel? tisztalkodas
o Fizikai megjelenéssel kapcsolatos viselkedések, tehat az olyan viselkedés keriilése, amely
negativan hat megjelenésiinkre, mint pl. talzott napozés keriilése
e  Helyvaltoztatassal/utazdssal kapcsolatos magatartdsok, mint pl. a sebességhatarok
betartasa
e Betegséggel ¢s gyogyuldssal kapcsolatos viselkedések, mint pl. rendszeres
szirOvizsgalatokon vald részvétel, Onellenérzés gyakorldsa, betegség esetén orvos
felkeresése

2.2. Sportolok taplalkozasa
Sporttaplalkozas

A versenysportolok teljesitményét nagyban meghatarozza taplalkozasuk, sokszor ezen mulik
gybzelmiik vagy vereségiik. Habar a legtobb sportold odafigyel, hogy elegendd rostot, vitamint,
asvanyi anyagot és egy¢b hasznos 0sszetevoket juttasson szervezetébe taplalkozasa soran, gyakran
esnek abba a hibdba, hogy nem hatarozzak meg egyértelmii céljaikat étrendjeikkel kapcsolatban.
Hiszen a taplalkozas 6 célja esetiikben, hogy timogassa a magas intenzitasu edzéseket és novelje
teljesitoképességiiket. Kulcsfontossagu energiaigényiik kielégitése, a megfeleld testszir szazalék
és izomdsszetétel fenntartasa. A szénhidrat mennyiségének bevitelére is oda kell figyelnitik, hogy
izomzatuk glikogén raktéaraikat felt6ltsék, de nem mindegy milyen tipust étellel viszik be és az
sem, hogy mikor. A fehérjebevitel kiillondsen az edzés utani iddszakban fontos, mert segit az izmok
regenerdlddasaban. Az edzés utani folyadékpotlds is meghatirozo. Osszességében elmondhato,
hogy ha az energiabevitel til nagy €s a sportold talsagosan valtozatos étrendet kovet, akkor a
vitaminok és asvanyi anyagok felszivodasa nincs biztositva, ami kiilonb6z6 hidnyossagokhoz
vezethet. Verseny elott célszerli a megfeleld étrend kialakitdsa, ami sportaganként valtozhat.
(MAUGHAN, 2002: 87)

A sporttaplalkozas a taplalkozastan egyik specialis teriilete. Mar az Okorban kialakult a gorog
sportolok korében az ugynevezett ,tréningdiéta”, aminek alapja fOleg a nagy mennyiségl
husbevitel volt. A XX. szazadban a legnagyobb hangsulyt a fehérjéknek szentelték, mint f6
energiaforrasnak. Azota a technikai fejlddés hatdsara mar kiilonb6z6 szamitogépes programok (pl.
Nutricom Sport) segitenek a sportolok egyéni étrendjének Osszeallitdsaban, illetve szakemberek
csoportjai foglalkoznak a sportolok megfeleld taplalkozasi igényeinek biztositasaval. Az egyéni
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étrend Osszeallitasanal figyelembe veszik a sportold nemét, korat, az alapanyagcserét, az adott
sportagat és az edzés intenzitasat is. Tanulmanyok bizonyitjak, hogy az aktiv sportolok
alapanyagcseréje 5 %-kal nagyobb, mint egy azonos paraméterekkel rendelkez6 inaktiv személyé.
A férfiaknak pedig 5-10 %-kal nagyobb, mint veliik azonos kort és magassagi ndknek. Az életkor
hatasa pedig abban nyilvanul meg, hogy 10 évenként 2-3 %-kal csokken az alapanyagcsere. A
megfeleld szintli sportteljesitményhez tehat elengedhetetlen a megfeleld taplalkozas. (FIEGLER,
2015)

A sporttaplalkozas nem mas, mint sportagspecifikus taplalkozas, hiszen az eltérd sportagaknak
eltérd a tapanyagsziikségletiik. Ezen beliil fontos megkiilonboztetni a terhelési ciklusokat, mivel
nem mindegy, hogy felkésziilési, atmeneti vagy versenyiddszakrol beszéliink. (NYAKAS, 2009)
A sporttaplalkozason beliil azonban fontos megkiilonboztetni a szabadidd-, az egészség- és a
profisportolokat, hiszen eltérék az igényeik. (TIHANYI et al., 2015) Témambol addddéan
tanulmanyom kizardlag a profisportolok igényeivel foglalkozik.

A szakirodalom szerint azoknak a sportoloknak, akik naponta legaldbb 1,5 6rat intenziven
edzenek, az energiaigényiik 3000- 6000 kcal kozott hatarozhaté meg. Ez fiigg a sportold nemétdl,
¢letkoratdl, az adott sportagtdl és az edzés intenzitasatol is. (FIEGLER, 2015) Silye (2017) o6t
csoportba sorolta a kiilonbdzd sportagakat annak megfelelden, hogy:

o alloképességet ¢€s erdt,

alloképességet és gyors reakciot,

gyors reakcidt és szubmaximalis és maximalis erot,

gyors erokifejtést,

gyors reakciot és legfeljebb szubmaximalis erdt igényelnek.

Ennek megfelelden hatarozta meg az egyes sportagak testtomegre vonatkoztatott atlagos 6rankénti
€s bruttd napi energiasziikségletét. A sportoloknak gyakran nehéz megfeleldé mennyiségli €s
mindségli energiadt bevinni szervezetiikbe, mivel a megerdltetd edzések csokkenthetik az étvagyat,
illetve sok esetben a sportolok nem szeretnének jollakottan edzeni. Ez azonban stly- ¢€s
izomveszteséghez vezethet, ami csokkenti a teljesitményt. (I.1)

Sportoldi taplalkozasi piramis

A kiegyensulyozott taplalkozas egyarant fontos az élsportolok és a szabadidd sportolok szamara
is. A sportolok étrendjének megfelelden elkészitett taplalkozasi piramis szemlélteti a fizikailag
aktiv egyének igényeit.
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1. dbra: Sportoléi taplalkozasi piramis

Ziirok, olajok & dlessly
(rivkdn )

Hiis, bl rojds és dicf dék

(2-3
exrdg) 2.3 egyet)

Felyndd (dmimpesiz, ivoténids ital wb.)
Forras: BOROS (2008: 92): Sporttaplalkozas

Az abran lathat6 a folyadékpotlas fontossaga, ami lehet asvanyviz, izotonids ital és egyéb folyadék.
A kovetkez6 szinten a gabonafélék helyezkednek el. Nagyon fontos a gyorsan felszivodo, energiat
biztosito ételek, mint a rizs és burgonya fogyasztdsa. A zoldségek, gylimolcsok a vitaminok mellett
rost, asvanyi anyag, Osszetett szénhidrat forrdsok is. A tejtermékek segitenek az
immunvédelemben, edzés utan tanacsos fogyasztani Oket. Halat magas fehérje és az omega-3
zsirtartalma miatt ajanljak a sportolok diétdjaba. A zsirok, olajok, édességek allnak a piramis
csticsan, mivel fogyasztdsuk megterheli az anyagcserét és igy csokkenti a teljesitOképességet.
(BOROS, 2008)

Egyes élelmiszerek fogyasztasa kiilondsen fontos az élsportban. Ezek a kdvetkezdk: sovany vords-
, €s szarnyashus; lazac; tojas; alacsony zsirtartalmd, natir joghurt; protein szupplementacio
(tejsavo, kazein); paraj; paradicsom; keresztesviragzatu zoldségek (brokkoli, kaposzta, karfiol);
bogyo6s gyliimdlcsok (malna, szamoca, afonya); narancs; babfélék (fehérbab, 16bab, vorosbab stb.);
teljes kidrlésii zab; olajos magvak (kesudio, di6 stb.); avokado; olivaolaj; halolaj; lenmag; zoldtea;
banan; gorégdinnye. (BOROS, 2008: 93)

3. Anyag és modszertan

Primer kutatasom célja a versenysportold fiatalok egészségtudatos fogyasztdi magatartasanak
megismerése volt, ezen beliil is az egészségtudatos étkezéssel kapcsolatos altalanos attitiidjeik
felmérése €s az étkezés gyakorisaganak vizsgalata.
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A megkérdezés formaja online megkérdezés volt, melyet papiralapon is lehetdség volt kitoltetni.
A felmérés 2018 végén zajlott. A kérdések és sorrendjiik mindkét esetben ugyanaz volt. Osszesen
203 kitoltést sikeriilt elérni, az elemzés soran azonban 190 fot vizsgaltam, mivel a vizsgalat soran
elsésorban a fiatal sportolok tanulmanyozasa volt a cél, igy a 15 évesnél fiatalabb és 35 évesnél
1d6sebb megkérdezetteket kizartam az elemzésbol. Ez 6sszesen 13 {6 volt.

Az adatok vizsgalatat az SPSS 22.0 statisztikai elemzdprogram segitségével végeztem. Leird
statisztikai - és kereszttabla elemzéseket készitettem az Osszefliggések feltarasa érdekében. Ez
utdbbi esetében az eredmények koziil csak azok keriilnek bemutatasra jelen tanulményban, ahol a
Khi-négyzet préba alapjan a szignifikancia szint megfeleld volt (p<0,05).

3.1. A minta Osszetétele

Az 1. tablazat a minta demografiai hattérvaltozok mentén torténé megoszlasat mutatja. A minta
demografiai jellemzdit tekintve az alanyok 48,9 %-a férfi és 51,1 %-a n6. Mivel célcsoportom a
15-35 ¢év kozottiek, igy harom korcsoportot hoztam Iétre a késobbi elemzés megkonnyitése
érdekében. Az elsd csoportba a 15-19 évesek keriiltek, 6k alkotjak a mintam 48,4 %-at. A 20-24
¢év kozottiekbdl all a masodik korcsoport, akik a minta 46,3 %-at teszik ki. A harmadik, és egyben
legkisebb csoport tagjai a 25-35 év kozottiek, 6k csupan a minta 5,3 %-at adjak. A kit6ltok
tulnyomo tobbsége (78,9 %) egyediilallo, 18, 9%-a élettarsi kapcsolatban €1, 1,6 % hazas és csupan
0,5 %-a elvalt. Ezek az adatok is jol alatdmasztjak, hogy a kitolték tobbsége fiatal vagy fiatal
felnott.

A vélaszadok héztartdsuk jovedelmének tekintetében stabil anyagi koriilmények kozott €lnek,
hiszen 45% nyilatkozta, hogy jovedelméb6l mindenre futja és félre is tud tenni, tovabbi 45 %
pedig, hogy jovedelmébdl mindenre futja, de félre mar nem tud tenni. Csupan a véalaszadok 7,4 %-
a nyilatkozta, hogy jovedelme éppen csak fedezi koltségeit, mig 2,6 % azt, hogy jovedelme még a
koltségeit sem fedezik. Véleményem szerint azért rendelkezik a valaszadok tobbsége stabil anyagi
koriilménnyel, mivel a haztartdsuk jovedelmét kellett értékelniiik, €és a kitoltok nagy része még
otthon lakik, igy szamukra biztositottak a megélhetéshez sziikséges feltételek.

Kutatasom els@sorban a hajdu-bihari sportolokra iranyult. A valaszadok 45,8 %-a él megyei jogh
varosban, 42,1 %-a varosban, 7,4 %-a févarosban, 4,7 %-a pedig kozségben. Legmagasabb iskolai
végzettség tekintetében az alanyok 51,1 %-a rendelkezik érettségivel, 36,8 % ¢letkorabol adoddan
még csak a 8§ altalanost végezte el és 12,1 % rendelkezik felséfoku végzettséggel.

1. tablazat: A valaszadok megoszlasa a hattérvaltozok szerint

Fo %
Neme Férfi 93 48,9
NoO 97 51,1
Korcsoport 15-19 92 48,4
20-24 88 46,3
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25-35 10 5,3
Csaladi allapota | nétlen/hajadon 150 78,9
hazas 3 1,6
¢lettarsi kapcsolatban ¢l 36 18,9
elvalt 1 5
Héaztartas jovedelme | Jovedelmembdl mindenre futja, 85 45,0
éves szinten sOt félre is tudok tenni.
Nincsenek anyagi gondjaim, de 85 45,0
félre mar nem tudok tenni.
Jovedelmem éppen csak fedezi 14 7,4
koltségeimet.
Jovedelmem még a koltségeimet 5 2,6
sem fedezi.
Lakohelye tipusa | févaros 14 7,4
megyei jogu varos 87 45,8
Vvaros 80 42,1
kozség 9 4.7
Legmagasabb maximum 8 altalanos 70 36,8
iskolai végzettsége .
érettségi 97 51,1
felsdfokt végzettség 23 12,1

Forrds: Sajat szerkesztés, kérdoives megkérdezés alapjan (2019), N=190

Tovéabba fontos bemutatni az edzések gyakorisaganak megoszlasat a megkérdezettek esetében,
mivel késobb hattérvaltozoként hasznaljuk dket az elemzés soran.

2.tablazat: Edzések gyakorisaganak megoszlisa a sportoloi idészaktipusok szerint

Idészaktipus
Edzések gyakorisaga hetente felkésziilési .
. versenyiddszakban
idészakban
1-3 alkalom 25 23,94
4-6 alkalom 46,81 65,43
7-10 alkalom 24,47 3,04
tobb mint 10 3,72 1,6

Forras: Sajat szerkesztés, kérdoives megkérdezés alapjan (2019), N=190

4. Eredmények
4.1. A sportolok napi étkezésének gyakorisaga

A 2. dbréaban lathatjuk, hogy az altalunk vizsgélt fiatalok esetében a legjellemzObb az ajanlott 3-5
alkalommal torténd étkezés (nassolas nélkiil), mivel ez tobb mint kétharmaduknal fennall. A 3-nal
kevesebbszer étkezok ardnya kicsit tobb mint 10 %, ami kevesebb mint az 6tnél tobbszor étkezok
aranya. Az is latszik, hogy versenyiddszakban az étkezések szama valtozik a felkésziilési
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1d6szakhoz képest, mert mig az 3-5 kozotti étkezések szama nd, addig az 5-nél tobbszor torténd
evés szama csokken. Ezt a mozgést kereszttablas elemzéssel vizsgalva a versenyiddszakban 15 {6
volt, aki novelte a napi étkezések szamat, mig 35 {6 csokkentette a felkésziilési id6szakhoz képest.
A tobbiek jellemzden nem valtoztatnak a két idészak kozott (p<0,001).

2. ébra: Versenysportolok napi étkezéseinek szama a felkésziilési - és a versenyidészakban

(%)
80,0 72,6
64,2
60,0
40,0
23,7
20,0 12,1 13,2 - 14,2
.. RN I
3-nal kevesebbszer 3-5 kozott 5-nél tobbszor

m Felkésziilési ™ VersenyidGszakban

Forras: Sajat szerkesztés, kerdoives megkérdezés alapjan (2019), N=190

A hattérvaltozok mentén vizsgalva az étkezési gyakorisagot megallapitottuk, hogy a lanyokra
inkabb jellemzd, hogy a felkésziilési iddszakban 3-nél kevesebbszer esznek (p=0,015). Tovabba a
kisebb telepiiléseken ¢él6kre jellemzObb a 3-nal kevesebb étkezés napi szinten, mig a megyei jogu
varosban ¢lokre jellemz6 leginkabb a 3-5, illetve a varosokban élokre az 5-nél tobb alkalommal
torténd étkezés (p=0,001). Ezenkiviil bar az atlagosnal rosszabb anyagi helyzet csak a minta 10%-
anal mertlt fel, de szignifikdns kapcsolatot talaltunk a felkésziilési id6szakban valo étkezések
szama ¢€s anyagi koriilmények kozott, mivel rosszabb anyagi helyzetbok érkezdk esetében inkabb
jellemzd a 3-nal kevesebb étkezés naponta a felkésziilési idészakban (p=0,003).

A versenyiddszakos étkezési gyakorisag esetében nemi hovatartozéssal talaltunk kapcsolatot, bar
a korabbiakhoz képest joval gyengébbet (p=0,043), mely szerint a fitikra inkabb jellemzd, hogy a
verseny idszakban tobbszor esznek, mint 5 alkalom.

Az edzések szama és az étkezések szama kozott is talaltunk szignifikans kapcsolatot, mikor
megvizsgaltunk a felkésziilési - és a versenyiddszakot kiilon. A felkésziilési idészakban jellemzden
3-nal kevesebb étkezés csak a heti 1-3 alkalommal edzéknél jelenik meg, de az ennél tobb
alkalommal edz6knél mar (9 f6) csak nagyon kevés alanynal fordul eld. Illetve szintén ennél a
csoportnal tapasztalhatjuk, hogy nem jellemzd rajuk, hogy ebben az idészakban 5-nél tobbszor
étkeznének (p<0,001). A verseny iddszakot vizsgéalva a kapcsolat mar gyengébb, de ugyanezen
tendenciakat figyelhetjiik meg (p=0,019).
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4.2. Etkezéssel és az élelmiszervdlasztassal kapcsolatos attitiidok vizsgdlata

Az egészséges taplalkozas nagyon fontos a fiatal sportolok esetében, és ehhez nem csak
kornyezetiik odafigyelésére, de sajat tudatossagukra, ismereteik bovitésére is sziikség van.

Ezen fejezet elsé részében a fiatal sportolok tudatos taplalkozas fontossagarol alkotott véleményét
vizsgaltuk 1-5 Likert skalan, ahol az 1, egyaltalan nem fontos, az 5, a nagyon fontos volt.
Osszehasonlitasi alapnak pedig emellett bemutatjuk a fizikai aktivitishoz kapcsolodd
vélekedésiiket. Ahogy az a 3. tablazatban latszik a megkérdezett fiatal sportolok leginkabb
egyetértenek abban, hogy a tudatos tiplalkozds nagyon fontos az egészség megdrzésének
érdekében, a modusz 5, bar a fizikai aktivitds fontossagaval Osszevetve lathatjuk, hogy a
mozgéasnak — mint sportolok — sokkal nagyobb szerepet tulajdonitanak.

3.tdblazat: A tudatos taplalkozas és a fizikai aktivitds fontossagdnak megitélése

Egészségmagatartas Atlag | Median | Médusz | Széras | Ferdeség
elemek

Tudatos taplalkozas 4,4158 5 5 0,90312 -2,054

Fizikai aktivitas 4,6263 5 5 0,80497 -2,786

Forras: Sajat szerkesztés, kérdoives megkérdezés alapjan (2019), N=190

A 4. tablazatban a taplalkozassal kapcsolatos részletesebb kérdésekre adott valaszok alapjan leird
statisztikai adatok keriilnek bemutatdsra. Az alabbi allitasokat Likert-skalds kérdésként
hasznaltuk, ahol az 1, az egyaltalan nem értek egyet/nem jellemz6 ram, mig az 5, a teljes mértékben
egyetértek/teljesen jellemz6 ram valaszokat jelentette.

Az eredmények alapjan lathatjuk, hogy Osszességében nem tekinthetd kiemelkeddnek a fiatal
sportolok elkdtelezettsége az egészséges taplalkozas irant, hiszen a legmagasabb atlag is csak 3,71,
mig a moéduszok értéke maximum 4 volt, ami a korabbi tudatos taplalkozas fontossaganak
megitéléséhez képest alacsonynak mondhato.

Amivel a legjobban egyetértettek, hogy odafigyelnek a felkésziilési - és a versenyiddszakban a
kiegyensulyozott taplalkozasra (3,72 — 3,71). Az egészségvédd és betegség megel6zo
¢lelmiszereket szintén kedvelik (3,52), &m az orvostudomanyi ajanldsokat csak erdsen kozepes
értékben tartjdk szem eldtt. Az 0j termékekkel kapcsolatos bizalom is kozepes, és a
bioélelmiszerek, a sport-taplalékkiegészitok fogyasztasa altalanossagban inkabb nem jellemzd
rajuk. Ezenkiviil inkdbb nem kovetik a sportélelmiszerekkel kapcsolatos 0j trendeket. Bar utobbiak
esetében jobban megoszlik a véleménytik.

4. tablazat: Etkezéssel kapcsolatos attitiidok vizsgalata a fiatal sportolok esetében

Allitasok Atlag | Median | M6dusz | Széras | Ferdeség
Felkésziilési iddszakban is odafigyelek az
egészséges, kiegyensulyozott 3,7211 4 4 1,04455 | -0,715
taplalkozasra
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Versenyszezonban Kifejezetten
odafigyelek az egészséges, 3,7053 4 4 1,05784 | -0,714
kiegyensulyozott taplalkozasra.
Elényben részesitem azokat az
¢lelmiszereket, amelyek egészségveédod
vagy betegség-megel6z6 jellemzokkel
rendelkeznek.

Az étrend Gsszedllitdsakor kdvetem az
orvostudomany mai ismeretei alapjan 3,1211 3 3? 1,09886 | -0,291
megfogalmazott taplalkozasi ajanlasokat.
Szivesen probalok ki 1) termékeket
(¢lelmiszer, taplalékkiegészitd), amelyek | 3,0474 3 4 1,31047 | -0,103
nemrég jelentek meg a piacon.
Elelmiszervasarlasnal elényben

3,5211 4 4 1,12079 | -0,543

o . . 2,9684 3 4 1,22109 | -0,186
részesitem a bio¢lelmiszereket.
Eldszeretettel fogyasztok sportitalokat. 2,8684 3 1 1,42486 | 0,057
Elosz_eretettel fogyasztok 2.6000 9 1 139082 | 0,411
energiaszeleteket.
Folyamatosan kdvetem az aktualis
innovacidkat, trendeket az . 25047 | 3 2 |1,24678| 0295
¢lelmiszerpiacon és ennek megfelelden
alakitom ki étrendemet.
E,loszeretettel fogyasztok sport- 23737 9 1 134217| 0,538
tapszereket.
A kiilonboz6 étrendkiegészitok
hozzéjérulnak a teljesitményem 2,3158 2 1 1,30739| 0,574
fokozaséhoz.

Forras: Sajat szerkesztés, kérdoives megkérdezés alapjan (2019), N=190

5. Kovetkeztetések

Az eredmények alapjan véleményem szerint biztaté a fiatal sportolok gondolkodasa az egészséges
taplalkozassal kapcsolatban, ami némi segitséggel még tudatosabba tehetd. Ezt az is bizonyitja,
hogy a legtdbben abban értettek egyet, hogy felkésziilési- és versenyiddszakban is odafigyelnek a
kiegyensulyozott taplalkozasra.

Mivel a vélaszadok tobbsége csupan erdsen kdzepesen tartja szem el6tt az orvostudomany mai
ismeretei alapjan megfogalmazott taplalkozasi ajdnlasokat, gy gondolom fontos lenne a fiatal
sportolok megfeleld informdciéval vald ellatdsa. Ez megvalosulhat kiilonboz6 tajékoztatd
eléadasokon keresztiil vagy akar dietetikusokkal, sportorvosokkal valo konzultaci6 soran. Fontos
lenne tudatositani a fiatal sportolokkal, hogy az egyes élelmiszerek, tdpanyagok milyen nagy
hatéassal vannak teljesitményiikre. Mivel az azonos sportagakat (iz6 sportolok korében is valtozok
az egyéni sziikségletek, véleményem szerint kulcsfontossdgi lenne egyénre szabott étrendek
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Osszeallitdsa. Emellett folyamatos odafigyelést €s ellendrzést igényelnek a sportolok és barmilyen
probléma esetén fontos az étkezési szokdsainak vizsgalata.

Nem bizonyult tul népszerinek a kiilonb6zo étrendkiegészitok, sportitalok €s sport-tapszerek
fogyasztasa sem. Ugy gondolom ezekkel a termékekkel kapcsolatban altalanosan negativ a
sportolok megitélése, mivel nem ismerik eléggé ezeket az étrendkiegészitoket. Manapsag szamos
megbizhatd és kivalé mindségli termék taldlhatd a piacon, amik megismertetése szintén fontos
lenne.

6. Osszefoglalas

Kutatasom témajanak kivalasztasanal elsésorban a versenysportolok egészségtudatos fogyasztoi
magatartdsdnak megismerése allt. Mivel egy b évtizedig versenysportold voltam, igy els6kézbol
tapasztalhattam mit is jelent egy megfelelden Gsszeallitott étrend a sikeresség szempontjabol. Az
egészség egy olyan megatrend, ami allandoan fejlédik és folyamatosan jelennek meg a hozza
kapcsolddo aktualis trendek.

Célom volt, hogy ravilagitsak milyen fontos mar fiatal korban tudatositani a sportolokkal a
megfeleld étrend Osszedllitdsanak hatdsat. A fiatalok egészségi allapota nem csak maganak az
egyénnek fontos, hanem a tarsadalomnak is, mely koriil veszi. Ezen belill is az &llami
dontéshozoknak, de még a vallalatok szamara is, hiszen az egészség az egyik alapja a gazdasagi
aktivitasnak, a jovedelemszerzésnek és az aktiv fogyasztoi részvételnek a piacon (KISS, 2017). A
fiatal sportolok megfeleld irdnyba vald terelése meghatarozé lehet a jovobeli élsportban vald
szereplésiik tekintetében. A versenyeken elért sikerek kulcsa ugyanis nem csak az edzésen nyujtott
munka, a felkésziiléssel toltott orak szama, hanem az aktivitishoz sziikséges tapanyagok,
¢lelmiszerek bevitele is.

Az eredmények alapjan véleményem szerint nagyobb hangsulyt kellene fektetni a fiatal
versenysportolok megfeleld informaldsara. Nincsenek tisztdban az egyes élelmiszerek jotékony
hatasaival €s az orvostudomany altal javasolt ¢élelmiszerekkel sem, nem kovetik az aktualis
trendeket. Fontos lenne tudatositani veliik, hogy a helyes taplalkozas kulcsfontossdgu az
esetiikben. Ugy gondolom hiteles informéacidkat tudtam feltarni a fiatal versenysportolok
egészségtudatos étkezési szokdsait illetden.
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