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Nowadays, movement and maintaining health are becoming more and more prominent
in both public life and the scientific world. In connection with this, we can meet many
scientific developments and new recommendations. In the present research, we examined
young athletes, primarily in terms of their eating habits, as the compilation of a proper
diet contributes greatly to the ability of athletes to achieve the best possible results. 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 an online-, and paper based questionnaire as well.
As far as data analysis is concerned, we only considered data given by the targeted segment of the
respondents, which falls between the age of 15 and 35. For statistical analysis we 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 did not find either the consumption of
different health protecive or disease preventive food important. They also do not follow the latest
trends in connection with sportfood.
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gaért, sajat maga egészségéért, és gondosko-
dik jo kozérzetérdl és testi-lelki egyensulyarol.
SZAKALY (2009) szerint az elmult években

1. BEVEZETES — INTRODUCTION

A vizsgélatunkat azzal az el6zetes feltevéssel

inditottuk el, hogy tekintettel az egyre nagyobb
teret nyer6 egészségtudatossagi trendekre (Gj
taplalkozasi iranyzatok, specialis, G diétak és
innovativ funkcionalis élelmiszerek) a fiatalok,
és f6leg a sportolo fiatalok esetében egyre na-
gyobb érdeklGdésre tart szamot ezek kovetése.
BAGDY (2010) definicidja alapjan az egész-
ségtudatos egyén vallalja a felelGsséget 6nma-
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a megvaltozott életstilus kovetkeztében val-
toznak a fogyasztok értékei is és egyre inkabb
el6térbe keriil egészségiik megbrzése, ami els6-
sorban a taplalkozasban nyilvdnul meg. Tehat
a fogyasztok egyre nagyobb jelentGséget tulaj-
donitanak a megfelel6 Osszetevdji élelmisze-
reknek.

Vizsgélatunkban ezt a trendet igyekeztiink
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feltérképezni a fiatal versenysportolok koré-
ben, hogy mennyire hatnak rajuk az Gj irany-
zatok, ajanlasok, mennyire érzik magukhoz
kozelinek ezeket. Jelen esetben elsGsorban az
étkezési szokasaikat illetGen vizsgaltuk ezt a
kérdést.

Mivel az orvostudoményban is kiemelt je-
lent&séggel bir az egészség minél hosszabb ta-
von torténd megobvasa, igy egyre tobb kutatas
és innovacio jelenik meg ennek el§segitésére. A
taplalkozashoz kapcsolddban az élelmiszeripar
és az orvostudomény maér szoros egyiittmiko-
désben fejlédik, ezaltal egyre tobb fogyasztd
igényeit elégitve ki. Az elmult években tobbszo-
rosére nétt a sportolok szaméra fejlesztett élel-
miszerek kinélata, s6t mar az egyes sportagak
mentén is megtalalhatéak a specialis taplalko-
zasi Gtmutatasok és étrendkiegészit6k.

A versenysportolok, de féleg a fiatalabb
versenysportolok esetében kiemelt jelentGségli
a rendszeres étkezés és a megfelel§ tapanya-
gok bevitele, hiszen j6val nagyobb energidkat
emészt fel szervezetiik nap mint nap. Ez azt is
jelenti, hogy azoknal az egyéneknél, akik napi
szinten minimum masfél 6rat intenziven edze-
nek, napi 3-6 ezer kcal-re n6 az energiaigényiik
a kiegyenstlyozott életvitelhez. Az ezenbeliili
differenciék jellemzGen a nem, a kor és a va-
lasztott/{izott sportdg mentén alakulnak ki
(FIGLER, 2005). Fejlédésiik, teljesitményiik
szinten tartasét és novelését nagyban meghaté-
rozza az elfogyasztott ételek mingsége és meny-
nyisége.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES —
THEORETICAL BACKGROUND

Szekunder kutatdsunk soran hazai és kiilfoldi
szakirodalmakat kerestiink fel és elemeztiink:
szakcikkeket, disszertaciokat, kutatasokat,
adatbazisokat és statisztikai eredményeket.
Meghataroztuk az egészségmagatartés és egész-
ségtudatossag fogalmét, valamint a sportolok
taplalkozéasaval kapcsolatos szakcikkekbdl té-
jékozodtunk.
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2.1. Egészségmagatartas és egészség-
tudatossag — Health Behaviour and
Health Consciousness

Az egészségmagatartas értelmezése kapcsan
szamos forrassal taldlkozhatunk, melyek sze-
rint idetartozik minden olyan cselekvés, ami az
egyén megitélése szerint segit az egészség meg-
Grzésben, betegség megelézésben, illetve azo-
nositdsban még annak kialakulésa el6tt (KASL
— COBB, 1996; URBAN, 2001; DUDAS, 2015),
mig HARRIS és GUTEN (1979) ezt kiegésziti
azzal, hogy ezek fiiggetlenek attdl, hogy milyen
az egészségi allapota, illetve, hogy az adott vi-
selkedésnek kimutathatéan hatékony a hatasa
vagy sem (SZAKALY, 2008). Harris és Guten
egészségmagatartas modelljének legfontosabb
elemei: fizikai aktivitas, tudatos taplalkozas,
személyi higiéné, rendszeres Onellen6rzés,
szerrel valo visszaélések elkeriilése, kiegyensu-
lyozott lelki élet, pihenés higiéniéja, sz{ir6vizs-
gélatok (SZAKALY, 2008; KISS et al., 2016).

DUDAS (2015) szerint az egyénnek minden
tevékenysége hatassal van egészségi allapotara,
valamilyen (pozitiv/negativ) moédon. Az egész-
ségmagatartds elemei a pozitiv valtozésokat
segitik eld, illetve a negativokat el6zik meg.
URBAN (2001) az egészségmagatartas kapcsan
szelektélta és csoportositotta az erre vonatkozo
magatartasforméakat (URBAN, 2001; FOLTIN,
2019):

« Taplalkozéassal kapcsolatos magatartas,
mint pl. az alacsony kaloria- és zsirtartal-
mu diéta, vagy a testsuly szabalyozasa.
Szexualitassal kapcsolatos magatartas,
mint pl. a biztonsagos szexualis aktusok.
Fizikai aktivitassal és sporttal kapcso-
latos magatartis, mint pl. a rendszeres
testmozgés, vagy a meger6ltet§ sportok
keriilése.

Addikcioval kapcsolatos viselkedések,
azaz a karos szenvedélyekhez vezet§ tevé-
kenységek kertilése, vagy a leszokas.
Higiéniaval kapcsolatos viselkedések,
mint pl. a megfelel§ tisztalkodas.

Fizikai megjelenéssel kapcsolatos visel-
kedések, tehat az olyan viselkedés kertilé-
se, amely negativan hat megjelenésiinkre,
mint pl. talzott napozas keriilése.
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 Helyvaltoztatassal/utazéssal kapcsolatos
magatartasok, mint pl. a sebességhatarok
betartésa.

« Betegséggel és gyogyulassal kapcsolatos
viselkedések, mint pl. rendszeres sziiré-
vizsgélatokon val6 részvétel, onellendr-
zés gyakorlasa, betegség esetén orvos
felkeresése.

2.2, Sportolok taplalkozasa — Athletes’
Diet

A sportolok taplalkozasat illeten a sporttap-
lalkozas és a sportoldi taplalkozasi piramis té-
makorét ismertetjiik részletesen.

2.2.1. Sporttaplalkozas — Sports Nutrition

Ahogyan azt a bevezetésben megfogalmaztuk,
a taplalkozas tudomanyos vetiiletének fontos
teriiletévé valt az elmlt években a sporttaplal-
kozas. Ez nem azt jelenti, hogy akar évezredek
el6tt ne lettek volna tisztaban a tapanyagbevi-
tel milyenségének fontossagaval, hiszen a go-
rog sportolok korében a ,tréningdiéta” elter-
jedt és ismert volt mar az okori jatékok soran
is. Ezen diétaban a magas fehérjebevitel jelen-
t6ségét mar felismerték, és hiis-alapt étrendet
folytattak a sportolok. Ez a 20. szdzadban valt
kiterjedtebbé, mikor a htson tudl felismerték
a tovabbi fehérje formak jotékony hatasat,
és a technologiai lehetéségeket felhasznélva
mar a személyre szabottsdg és a pontosabb
mérések (nem, kor, metabolizmus) segitik a
sportolokat a legmegfelelébb tapanyag-bevitel
megvalositasdban (szamitégépes programok,
szakemberek, mérések). Fontosnak tartjak
tovabba a sportag- és az edzésintenzitas-spe-
cifikus szegmentaciot. Ez azért is fontos, mert
mar tudoményosan bizonyitott az anyagcsere
folyamatok kapcsan a sport teriiletén aktiv és
inaktiv egyének (aktivak: +5%), illetve a nemek
(férfiak +5-10%) és a korcsoportok (10 évente
-2-3%) kozotti jelentés kiilonbség. (FIGLER,
2015).

A sporttaplalkozason beliil fontos megkii-
16nboztetni a terhelési ciklusokat, mint felké-
sziilési, &tmeneti vagy versenyidészak (NYA-
KAS, 2009). Ezen periédusok kozott jelentGs
tapanyag-beviteli kiilonbségek figyelhetGek
meg. A masik differencialé aspektus a szaba-
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didé-, az egészség- és a profisport, amik szin-
tén mas és més energiaszintet kivinnak meg
(TTHANYI et al., 2015).

A sportadgak mentén torténd csoportositast
SILYE (2017) és FOLTIN (2019) az alabbiak
deklaralta, aszerint hogy milyen er6t igényel-
nek:

« alloképességet és erdt,
alloképességet és gyors reakciot,
gyors reakciot és szubmaximaélis és ma-
ximalis erdét,
gyors er6kifejtést,
gyors reakeiot és legfeljebb szubmaxima-
lis erét.

Ezen csoportositasnak héla a szakemberek
szamara az atlagos energiasziikségletet napi
és orankénti vonatkozasban is személyre vagy
sportagra szabottan tudjak meghatarozni. Ki-
emelten fontos tovabba ezek ismerete, mivel sok
esetben a sportol6k nem tudnak szervezetiikbe
megfelel§ mindségii és mennyiségii tapanyagot
bevinni az edzések okan gyakran bekovetkezd
étvagyhiany vagy ,teli hassal torténg” edzés
elkeriilése miatt, ami viszont egészségtelen
hatashoz vagy komoly problémékhoz vezethet,
mint stly- vagy izomveszteséghez, ami a telje-
sitményre is negativ hatassal van (MIKULAN,
2019). A legtobb esetben maga a pontosan, el6-
re meghatarozott célok mentén torténd étrend
kialakitas (rost-, vitamin-, asvanyi anyagbe-
vitel) sokat segit a kival6 teljesitmény eléré-
sében, azonban ha ezek nincsenek elGzetesen
meghatirozva vagy az egyén ezeket figyelmen
kiviil hagyja forditott hatast (alacsony teljesit-
ményt) érhet el az intenziv edzés mellett is. A
sportemberek esetében a taplalkozas f6 célja,
hogy timogassa a magas intenzitasa edzéseket
és novelje teljesit6képességiiket (MAUGHAN,
2002; FOLTIN, 2019). Tovabbi szempontok
még az energiaigény pontos felismeréséhez a
megfelel§ testzsir szézalék és izomosszetétel
fenntartas okan, a szénhidrat bevitel (izomzat
glikogén igénye okan), a tdpanyagtipus formé-
ja, beviteli ideje, a fehérjebevitel (izomregera-
cid), illetve a folyadékpotlas. Ezek figyelem-
bevételét javasoljak a szakemberek, tovabba a
mértékletességet és a diétak betartasat, mivel
ezek hidnyaban hianyossagok alakulhatnak ki,
mert a tipanyagok nem vagy nem felelGen szi-
vodnak fel MAUGHAN, 2002).

Hogy pontosan mit és milyen aranyban
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érdemes fogyasztani a szabadid6 vagy akar a
versenysportot iz6knek, a BOROS (2008) féle
taplalkozasi piramis jol mutatja.

Az 1. @bran lathat6 a folyadékpotlas fon-
tossaga, ami lehet asvanyviz, izotonias ital és
egyéb folyadék. A kovetkez6 szinten a gabona-
félék helyezkednek el. Nagyon fontos a gyorsan
felszivodo, energiat biztosito ételek, mint a rizs
és burgonya fogyasztasa. A zoldségek, gyiimol-
csok a vitaminok mellett rost, 4svanyi anyag,
Osszetett szénhidrat forrasok is. A tejtermékek
segitenek az immunvédelemben, edzés utan
tanacsos fogyasztani Gket. A hal fogyasztasat
magas fehérje és az omega-3 zsirtartalma mi-
att ajanljak a sportolok diétajaba. A zsirok,
olajok, édességek allnak a piramis cstcsén,
mivel fogyasztasuk megterheli az anyagcserét
és igy csokkenti a teljesit6képességet (BOROS,
2008).

Egyes élelmiszerek fogyasztasa kiillono-
sen fontos az élsportban. Ezek a kovetkezdk:
sovany voros-, és szarnyashus; lazac; tojas;
alacsony zsirtartalmd, nattr joghurt; protein
szupplementaci6 (tejsavd, kazein); paraj; pa-
radicsom; keresztesviragzata zoldségek (brok-
koli, kaposzta, karfiol); bogyds gylimolesok
(mélna, szamdca, afonya); narancs; babfélék
(fehérbab, 16bab, vorosbab stb.); teljes kidr-
1ésti zab; olajos magvak (kesudio, di6 stb.);
avokado; olivaolaj; halolaj; lenmag; zoldtea;
banan; gorogdinnye. A szénhidratbevitel a napi
tapanyagsziikséglet és a regeneracié gyorsita-
sa miatt fontos, mig fehérje fogyasztasa edzés
utan ajanlott a hatékony izomeréfejlesztés és a
kedvezd testosszetétel céljabol. Altalanossag-
ban pedig elmondhat6, hogy a zsirbevitelt nem
ajanlott a teljes energiabevitel 20%-a ala csok-
kenteni (BOROS, 2008: 93).

Zsirok, olajok & diesséy
(rivkin )

Hiis, bal, rojis & didfdék
(2-3 egyselg)

FIG. 1

Sportoloéi taplalkozasi piramis
(Nutritional Pyramid for Athletes)

Forréas (Source): BOROS (2008:92)

Notes: from bottom to top: beverages (mineral water, isotonic drinks, etc.; bread, cereals — 6-11 units;
fruits and vegetables 3-5 units; dairies and meat, fish, eggs and nuts — 2-3 units; fat, oil and sweets — rarely)
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3. ANYAG £S MODSZERTAN —
MATERIAL AND METHOD

Kutatasunk célja, ahogy azt kordbban is ismer-
tettiik a fiatal versenysportolok egészségtuda-
tos fogyaszt6i magatartasanak feltérképezése
volt, ezen beliil is az egészségtudatos étkezéssel
kapcsolatos altalanos attittidjeik felmérése és
az étkezés gyakorisaganak vizsgalata.

A kérdéiv kitoltése 2018-ban elsdsorban
online forméban tortént, de papir alapon is
volt kitoltés a célesoport tagjaival. A vizsgalat-
ba célcsoport-specifikusan 203 {6t vontunk be,
azonban a kor (15-35) és egyéb szegmentacids
ismérvek okan végiil 190 {8 valaszait dolgoztuk
fel. A minta nem reprezentativ, azonban ha-

sonld csoport felmérésének hijan feltaro jellege
okan mégis iranymutat6 lehet.

A vizsgalatokhoz SPSS 22.0 statisztikai
elemzdprogramot alkalmaztunk és jellemz&en
leir6 statisztikai és kereszttablas elemzéseket
végeztiink. Fontos kiemelni, hogy az 6sszefiig-
gések lehetéségét minden tényezd esetében
megvizsgaltuk, azonban jelen tanulményban
csak azon eredmények keriilnek bemutatas-
ra, ahol a szignifikancia szint megfelel6 volt

(p<0,05).
3.1. A minta 6sszetétele — The Sample
Az 1. tablazatban a minta Osszetételét lathat-

juk. A nemi megoszlast tekintve kozel azonos
aranyr6l szamolhatunk be, hiszen majdnem

1. TABLAZAT TABLE 1
A valaszad6k megoszlasa a hattérvaltozok szerint, N=190
(Distribution of the Respondents Based on the Background Variables)
Megnevezés (Criterion) Fé6 %
(Capita)

Férfi (Man) 93 48,9
Neme (Gender)

N6 (Woman) 97 51,1

15-19 92 48,4
Korcsoport (Age group) 20-24 88 46,3

25-35 10 5,3

Nétlen/hajadon (Single) 150 78,9
Csaladi allapot (Marital Hézas (Married) 3 1,6
status) Elettarsi kapcsolatban él (In relationship) 36 18,9

Elvalt (Divorced) 1 0,5

Jovedelmembdl mindenre futja, s6t félre is tudok tenni. (Can

. . 85 45,0

live on it very well and can also save.)

) . i Nincsenek anyagi gondjaim, de félre mar nem tudok tenni. (Can 3 o
Héztartas jovedelme éves live on it, but can save a little.) 5 45,
szinten (Annual income of
the household) Jovedelmem éppen csak fedezi koltségeimet. (Just enough to L

live on, but cannot save.) 4 74
Jovedelmem még a koltségeimet sem fedezi. (Income does not 26
cover our costs.) 5 ?
Fé6varos (Capital city) 14 7,4
Lakohelye tipusa (Type of Megyei jogu varos (County town) 87 45,8
residence) Véros (City) 80 42,1
Kozség (Township) 9 4,7
Legmagasabb iskolai It/Iax1mum 8 altalanos (Maximum 8 years at primary school) 70 36,8
végzettsége (Highest school  Erettségi (GCSE) 97 51,1
lificati
qualification) Fels6foka végzettség (Higher education graduate) 23 12,1

Forras (Source): Sajat szerkesztés a kérdGives megkérdezés alapjan, 2019 (Author’s own compilation according to ques-

tionnaire survey, 2019)
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fele-fele ardnyban vettek részt a kutatasban a
férfiak és a n6k. A kor esetében fontos kiemel-
ni, hogy a 25 éves kor feletti korosztaly alul-
reprezentalt, igy eredményeink is elsGsorban
a 15-25 éves korosztily véleményét tiikrozik.
Korukbdl is fakadoéan feliilreprezentaltak az
egyediilallok, illetve a maximum érettségivel
rendelkez6k. A jovedelmi helyzet kapcsan pe-
dig 90%-uk nem kiizd anyagi nehézségekkel,
s6t kifejezetten jo anyagi koriilmények kozott

él, azaz az egészségvédd termékek piacanak
kevéssé arérzékeny csoportjanak tagjai. Mivel
vizsgélatunk elsGsorban a hajda-bihari, Debre-
cenben sportolokra iranyult, igy nem meglepd,
hogy a valaszadok 45,8%-a él megyei joga va-
rosban, mig 42,1% varosban.

Tovabbéa fontos bemutatni az edzések gya-
korisdganak megoszlasait a megkérdezettek
esetében, mivel késgbb hattérvaltozoként hasz-
néljuk 6ket az elemzés soran (2. tablazat).

2. TABLAZAT TABLE 2
Edzések gyakorisaganak megoszlasa az edzési ciklusok szerint, %
(Frequency of Trainings Based on the Different Periods, %)
Idészaktipus (Type of period)
Edzések gyakorisaga hetente (Number of
trainings per week) Felkésziilési idGszakban Versenyidgszakban
(During preparation period) (During competition)
1-3 alkalom (1-3 times) 25,00 23,04
4-6 alkalom (4-6 times) 46,81 65,43
7-10 alkalom (7-10 times) 24,47 3,04
t6bb mint 10 (more than 10 times) 3,72 1,60

Forréas (Source): Sajat szerkesztés a kérdGives megkérdezés alapjan, 2019 (Author’s own compilation according to ques-

tionnaire survey, 2019)
4. EREDMENYEK — RESULTS

A kovetkez6kben a sportolok napi étkezésének
gyakorisdganak és az élelmiszervalasztassal
kapcsolatos attitidiik vizsgalata soran feltart
fontosabb eredmények keriilnek bemutatasra.

4.1. A sportolok napi étkezésének
gyakorisaga — Frequency of Meals of
Athletes’ Per Day

A 2. abra alapjan vizsgalt fiatalok korében a
legjellemzébb az ajanlott (BOROS, 2008) 3-5
alkalommal torténd étkezés (nassolas nélkiil)
(+64%) mindkét vizsgalt idészakban. Ugyan-
akkor megjelent a 3-nél kevesebbszer étkez6k
tabora is, bar csak 12-13%-ban, ami f6leg fia-
talkorban veszélyes sportolas mellett. A két
periodust kiilon vizsgalva lathatjuk, hogy a ver-
senyidészakban nagyobb aranyban csokken az
5-nél tobbszori étkezések aranya, mint ameny-
nyire a kevesebb mint 3 étkezések szdma nd.
Kereszttiblas elemzéssel vizsgalva a két
idGszakot a tizenoten novelték az étkezés gya-
korisagat, 35 f6 pedig csokkentette azt, azon-
ban a legtobben nem valtoztatnak a verse-
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nyidGszakban sem ezen (p<0,001).

Tovabbi kereszttablas elemzéseink soran
kideriilt, hogy a nemek kozott eltérés van e kér-
désben, és inkabb a lanyok azok, akik hajlamo-
sak kihagyni étkezéseket (p<0,05), mig a fitk —
féleg a versenyidGszakban névelik azok szamat
(p<0,05). Tovabba, hogy a lakbhelylik szerint
vizsgélva a kozségben vagy kisvarosban él6k,
akik a haromnal kevesebb evést érzik magukra
jellemzdének, mig a megyeszékhelyrdl érkezok
az ajanlasok szerint taplalkoznak (p<o0,05).
Sajnalatos modon az anyagi helyzet is determi-
néalja, hogy a fiatal versenysportolok hanyszor
esznek egy nap, hiszen bar kevesen voltak a
mintaban a rossz anyagi koriilmények kozott
él6k, mégis naluk szignifikdnsan jellemz&bb
volt a ritka, kevesebb mint 3 étkezés (p<0,01).

Tovabba szignifikans eltérést talaltunk az
edzések szama (felkésziilési/versenyidGszak
kiilon) és az étkezés kozott. A felkésziilési id6-
szakban jellemzd, hogy akik gyakrabban edze-
nek, tobbet esznek. A 3-nal kevesebbszer étke-
z8k csoportjaban jellemzden az alacsony edzés
szam jelenik meg (p<0,01). A versenyidészak-
ban mérsékeltebben, de ugyanezt a trendet 1at-
hatjuk (p<o0,05).
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2. ABRA FIG. 2
Versenysportolok napi étkezéseinek szama a felkésziilési - és a versenyidészakban (%)
(The Number of Athletes’ Meals Per Day During Preparation and Competition, %)

Forras (Source): Sajat szerkesztés a kérdGives megkérdezés alapjan, 2019 (Author’s own compilation according to ques-
tionnaire survey, 2019)

4.2. Etkezéssel és az élelmiszervalasz- Az egészségtudatos taplalkozassal kapcso-
tassal kapcsolatos attitiidok vizsga- latos attittidjeiket Likert-skalas kérdésekkel
lata — The Examination of Attitudes in vizsgéltuk, majd ezeket leir6 statisztikai muta-
Terms of Diet tok alapjan elemeztiik.

ElGszor a fizikai aktivitas és a tudatos tap-
Ahogyan azt mar korabban emlitettiik, a ki- lalkozas kapcsan kérdeztiik meg Sket, meny-
egyensulyozott taplalkozis kiemelten fontos nyire tartjak ezeket fontosnak. A 3. tdblazatbol
a sportolok esetében, és a novésben 1év6 szer-  kideriil, hogy sportoloként a fizikai aktivitast
vezetnél ez még hangstlyosabb. Ebben még magasabb prioritdsinak itélték, mint a taplal-
kornyezetiik er6s hatassal lehet rajuk, viszont kozast, mar valds eltérést csak az atlag eseté-
az 6nall6 dontéshozatal és az ehhez sziikséges ben lathatunk.
ismeretek felértékel6dnek esetiikben.
3. TABLAZAT TABLE 3

A tudatos taplalkozas és a fizikai aktivitas fontossaganak megitélése
(The Importance of Health-Conscious Diet and Physical Activity)

Egészségmagatartas elemek (The Atlag Median Modusz Széras Ferdeség
elements of health behavior) (Mean) (Median) (Mode) (Variance) (Skewness)
Tudatos taplalkozas (Helath-conscious diet) 4,42 5 5 0,903 -2,054
Fizikai aktivitas (Physical activity) 4,63 5 5 0,805 -2,786

Forréas (Source): Sajat szerkesztés a kérdGives megkérdezés alapjan, 2019 (Author’s own compilation according to ques-
tionnaire survey, 2019)

Megjegyzés (Notes): 1 — egyaltalan nem fontos, 5 — nagyon fontos (1 — not important, 5 — really important)

A kovetkez6kben pedig részletesebb allitd-  szes kérdést tekintve 4. Ett6l fiiggetleniil dontd
sok mentén kellett sajat hozzaallasukroél visz-  tobbségiik inkabb odafigyel a kiilonb6z6 peri-
szajelzést adni (4. tabldzat). Az eredmények oOdusokban a kiegyensulyozott taplalkozasra,
esetében a legmeglepGbb, hogy bar elismerik  és kedveli a funkcionélis élelmiszereket. Nega-
a korabbi eredmények alapjan a taplalkozas tivnak mondhat6 azonban, hogy az ajanlasokat
kiemelt szerepét életiikben periddust6l fiig- nem ismerik, tartjak be. Az ijdonsagokra sem
getleniil jonak vagy kozepesnek értékelik sajat  nyitottak, és bio hivdszé preferdlasa, tovabba a
hozzéaéllasukat a kérdéshez (maximum atla- sport-taplalkozas-kiegészit6k fogyasztasa pe-
gérték = 3,72). A modusz maximuma az 0sz-  dig inkabb nem jellemz6 rajuk.
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4. TABLAZAT

TABLE 4

Etkezéssel kapcsolatos attitiidok vizsgalata a fiatal sportolék esetében
(The Examination of Young Athletes’ Attutide Towards Diet)

Allitasok (Statements)

Atlag
(Mean)

Median Modusz Széras Ferdeség
(Median) (Mode) (Variance) (Skewness)

Felkésziilési idGszakban is odafigyelek az
egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasra. (I
pay attention to follow a well-balanced diet
during preparation period.)

3,72

4 4 1,045 -0,715

Versenyszezonban kifejezetten odafigyelek az
egészséges, kiegyenstlyozott taplalkozasra. (T
pay attention to follow a well-balanced diet
during competition period.)

4 4 1,058 -0,714

Elényben részesitem azokat az élelmiszereket,
amelyek egészségvéds vagy betegség-meg-
el6z6 jellemzbkkel rendelkeznek. (I prefer
products with features supporting one’s
health or preventing diseases.)

3,562

4 4 1,121 -0,543

Az étrend Osszedllitasakor kovetem az orvos-
tudomény mai ismeretei alapjan megfogal-
mazott taplalkozasi ajanlasokat. (I follow the
doctors’ recommendations when setting up
my diet.)

3 3 1,099 -0,291

Szivesen probalok ki 4j termékeket (élelmi-
szer, taplalékkiegészit§), amelyek nemrég
jelentek meg a piacon. (I like to try new pro-
ducts - food, supplement- which have been
released recently.)

3,05

3 4 1,310 -0,103

Elelmiszervasarlasnal elényben részesitem a
bioélelmiszereket. (I prefer organic products
during shopping.)

2,97

3 4 1,221 -0,186

ElGszeretettel fogyasztok sportitalokat. (I like
to consume sport drinks.)

2,87

3 1 1,425 0,057

ElGszeretettel fogyasztok energiaszeleteket. (I
like to consume energy bars.)

2,60

2 1 1,391 0,411

Folyamatosan kovetem az aktualis innovaci-
oOkat, trendeket az élelmiszerpiacon és ennek
megfelelGen alakitom ki étrendemet. (I keep
up with the latest trends on the food market
and I like to plan my diet based on these.)

2,59

3 2 1,247 0,295

ElGszeretettel fogyasztok sport-tapszereket.
(1 like to consume sport starters.)

2,37

2 1 1,342 0,538

A kiilonboz6 étrendkiegészitk hozzajarulnak
a teljesitményem fokozasahoz. (The different
types of supplements contribute to increase
my performance.)

2,32

2 1 1,307 0,574

Forras (Source): Sajat szerkesztés a kérdGives megkérdezés alapjan, 2019 (Author’s own compilation according to ques-

tionnaire survey, 2019)

Megjegyzés (Notes): 1 — egyaltalan nem értek egyet, 5 — teljesen egyetértek (1 — I totally disagree, 5 — I totally agree)
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5. KOVETKEZTETESEK —
CONCLUSIONS

A tanulmany alapjan elmondhatd, hogy a fiatal
sportoldk tisztaban vannak az egészségtudatos
taplalkozas fontossigaval, azonban a minden-
napjaik soran valosziniileg a rutin (pl: iskola-
ban megszokott rendszeres étkezés) és nem a
céliranyos egészségtudatossag iranyitja Gket,
a4m ez ebben a fogékony korban még kiils6 se-
gitség hatasara pozitiv irdnyban fejleszthetd.
Az pozitivum, hogy tobbségiik tudja, hogy a
felkésziilési és versenyperiodusokban fontos,
hogy odafigyeljenek a kiegyenstlyozott taplal-
kozasra, &m az tovabbi vizsgalatokat igényelne,
hogy mit értenek 6k ezalatt.

A megfelel§ informaciokkal valé ellatasuk
azért is lenne fontos, hiszen az orvostudomanyi
ajanlasokat alig ismerik, veszik figyelembe, igy
fontos lenne konzultacis lehet8séget (sport-
dietetikus, sportorvos), el6adasokat és lehe-
tGséget biztositani szdmukra a jo gyakorlatok
rutinba val6 beépiilésére. Ezenkiviil szamukra
is segitség lehetne, ha pontos ismeretekkel ren-
delkeznének az egyes élelmiszerek hatasaval
kapcsolatban, és biztositva lenne a személy-
re szabott — legaldbb egyszeri — konzultaci6 a
sportég és egyéni paramétereik mentén. Ebben
akar allami szintd, de legalabbis regionalis 0sz-
szefogas is segithetne.

Bar az egészen fiatal versenysportolokat
még nem mindig tekinti potencialis piacanak
a taplalékkiegészit§ szektor, a fiatalkorban ki-
alakul6 rutinok okan hosszt tavon j6 befekte-
tésként a rajuk valé odafigyelés megtériilhet.
Tovabba nem elhanyagolhat6, hogy a fiatal
korosztaly szamara is segitséget jelenthetnek a
megfelel§ 6sszetételd, j6 minbségli termékek.

6. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Kutatasunk célja a fiatal, versenysportot tiz8
egyének étkezési szokasainak megismerése
volt, hiszen a szakirodalombol és a kozéletbdl is
tudhatjuk, hogy a megfelelGen 6sszeallitott dié-
ta komoly hatassal lehet a sportteljesitményre.

Szekunder kutatdsunk soran a téméaban
aktualis magyar és kiilfoldi szakirodalmakat

TAPLALKOZASMARKETING

kutattuk fel és elemeztiik. Primer felmérésiink
soran pedig kérdGives megkérdezést alkalmaz-
tunk, online és papir alapon val6 megkérdezés
forméjiban egyarant. Osszesen 203 vélaszt
sikeriilt Osszegytjteni, amib6l 190 alany va-
lasza keriilt kiértékelésre, mivel 6k alkottak
célcsoportunkat. Az eredmények feldolgoza-
sdhoz SPSS 22.0 statisztikai elemz6programot
hasznéltunk. Az eredmények elemzése utan
csupén azokat az adatokat tiintettiik fel, ahol a
Khi-négyzet proba alapjan szignifikans Ossze-
fiiggéseket talaltunk (p<o0,05). Ezutan levon-
tuk kovetkeztetéseinket és megfogalmaztuk
javaslatainkat. Ugy gondoljuk hiteles informa-
cidkat tudtunk feltarni a fiatal versenysporto-
16k egészségtudatos étkezési szokasait illetGen.
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