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ETREND-KIEGESZITO HASZNALATA

DIETARY SUPPLEMENT USE AMONG
RECREATIONAL BODYBUILDERS

Absztrakt

Bevezetés, hipotézisek: Az étrend-ki-
egészitdk hasznélata egyre nagyobb
népszeriiségnek orvend a testépités
vilagaban, kiilondsen a szabadidd-
sportolok korében. Vizsgalatunk célja
az volt, hogy felmérjiik a szabadido-
sportold testépitdk étrend-kiegészitd
fogyasztasanak mennyiségét és tipu-
sait, valamint az ezekkel kapcsolatos
kiilonbségeket a nemek ¢és kiilonb6z6
korcsoportok kozott. Azt feltételez-
tiik, hogy a szabadiddsportolo testépi-
tok egyszerre tobb étrend-kiegészitd
fajtat hasznalnak, valamint, hogy a
férfiak korében elfogadottabb a tobb
kiilonb6z6 tipust készitmény egylittes
alkalmazasa. Feltételeztik tovabba,
hogy a fiatalabb generacié nagyobb
aranyban fogyaszt étrend-kiegészi-
tot, mint az idésebb korosztaly kép-
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viselOi. Tovabbi feltételezésiink volt,
hogy a készitményekkel kapcsolatos
informacié nem ellendérzott forrasbol
szadrmazik.

Anyag és moédszer: Vizsgalatunkat
online, 6nkitoltds kérddiv alkalmaza-
saval végeztiik, amelyet a kozosségi
média kiilonb6z6 platformjain terjesz-
tettiink. A célcsoport 18 éven feliili,
legalabb egy éve heti rendszeresség-
gel, szabadidds tevékenységként test-
épitést végzo férfiak és ndk voltak. Az
adatok elemzéséhez leird statisztikat,
t-probat, khi-négyzet-probat és korre-
lacios elemzést alkalmaztunk az IBM
SPSS 24.0 program segitségével. Az
eredményeket akkor tekintettiik szig-
nifikdnsnak, ha p<0,05 volt.
Eredmények: 122 valaszad6 adatai
alapjan, a kitolték 79,51%-a rendsze-
resen fogyasztott étrend-kiegészitot,
ugyanakkor tobb, mint egyharma-
duk nem tudta, hogy a készitmények
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hogyan jarulnak hozza sportteljesit-
ményéhez. Bar a férfiak és ndk altal
fogyasztott étrend-kiegészitd mennyi-
ségét tekintve szignifikans kiilonbség
nem igazolddott, a nék esetében az
életkor elérehaladtaval a fogyasztott
készitmények mennyisége csokkent
(r=-0,338; p=0,013). A minta 84,42%-
a jelolte, hogy a kozdsségi médiabol
informalodik.

Kovetkeztetések: A célcsoport infor-
macio hidnyait tekintve elengedhetet-
len, hogy a megfeleld edukacidban
részesiiljon a készitmények helyes
hasznalataval kapcsolatban. A ko-
z0sségi média kiillonbozo feliiletein
célszerll lenne a dietetikusok, sportdi-
etetikusok megjelenése, a valid infor-
macio szolgaltatas érdekében.
Kulcsszavak: étrend-kiegészitd, sza-
badidd-sport, testépitok

Abstract

Introduction, hypothesis: The world
of bodybuilding, and with it the use
of dietary supplements, is becoming
more and more popular every year. In
this study, we investigated the amount
and type of dietary supplements taken
by recreational bodybuilders in rela-
tion to gender and age groups. We
hypothesized that recreational body-
builders would use various types of
supplements simultaneously and that
men would be more likely to use mul-
tiple supplements together. We also
assumed that the younger generation
consumes a higher proportion of die-
tary supplements than the older gen-
eration. We also assumed that the in-
formation about the products was not

from a controlled source.

Material and methods: Our study
was conducted using a self-complet-
ed questionnaire on different social
media platforms among recreational
bodybuilders (men and women) over
18 years of age who have been body-
building every week for at least one
year. Our results were analyzed with
descriptive statistics, t-test, chi-square
test, and correlation analysis using
IBM SPSS 24.0 software. Results
were considered significant when
p<0.05.

Results: Based on the results of 122
respondents, 79.51% of the respond-
ents regularly consumed dietary sup-
plements, of which more than one-
third of consumers did not know how
the supplements contributed to their
sports performance. Although no sig-
nificant difference was found between
men and women in terms of the num-
ber of supplements consumed, the
amount of supplements consumed by
women decreased with age (r=-0.338;
p=0.013). 84.42% of the sample indi-
cated that they obtained information
from social media.

Keywords: dietary supplements, rec-
reational sport, bodybuilders

Bevezetés

A helyes taplalkozas nélkiilozhetet-
len a sportoldk teljesitményének no-
velésében és fenntartdsdban, melyet
szamos tanulmany alatdmasztott mar
(Szaboetal.,2022; Helms etal.,2014).
Emellett koztudott, hogy a sportolok
korében gyakori az étrend-kiegészitd
hasznalat, amelynek célja egy adott
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egészségi allapot elérése, vagy a tel-
jesitmény fokozéasa (Maughan et al.,
2018). A rendszeres, hosszabb 1d6-
tartam®l gyakori testedzés magasabb
energia-, vitamin- és dsvanyi anyag,
valamint folyadéksziikségletet igé-
nyel, ami sok esetben hagyomdanyos
taplalkozassal nem elégithetd ki (Pav-
lik, 2019). Az étrend-kiegészitok Ma-
gyarorszagon az Eurdpai Uni6 jog-
szabalyi keretein beliil szabalyozott
¢lelmiszerek. A 37/2004. (IV.26.)
ESzCsM rendelet az étrend-kiegészi-
tokrol rogziti, hogy étrend-kiegészito-
nek mindsiil minden olyan élelmiszer,
amely koncentralt forméban tartalmaz
tapanyagokat (vitaminokat vagy asva-
nyi anyagokat) vagy egyéb, taplalko-
zasi vagy ¢lettani hatassal biré anya-
gokat, egyenként vagy kombindltan
(37/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet,
2. § a) pont), és amely a hagyomanyos
étrend kiegészitését szolgalja, adagolt
vagy adagolhaté formaban (37/2004.
(IV. 26.) ESzCsM rendelet, 3. §).

A termékek magukban foglalhatnak
makro- és mikrotdpanyagokat, bio-
aktiv anyagokat, enzimeket vagy pro-
biotikumokat (Barretto et al., 2024)

lések megeldzését az intenziv edzés
soran. Teljesitményfokoz6 szerként
tartjak szamon tobbek kozott a koffe-
int és a kreatint is, utobbi az egyik
legnépszeriibb  étrend-kiegészitonek
szamit a sportolok korében (Stecker
et al, 2019). Tobben ugy vélekednek,
hogy az étrend-kiegészitdk hasznalata
szlikségtelen, ha a sportolok kiegyen-
sulyozott étrendet kovetnek, kiilono-
sen igaz ez a szabadiddsportolok tap-
lalkozéséra (Figler et al., 2015).

Az étrend-kiegészitOk fogyasztasa az
elmult években egyre népszeriibb lett,
nem csak a sportolok, hanem a lakos-
sadg korében is (Garthe et al., 2018).
Ehhez novekedéséhez hozzajarulhat-
nak a kozosségi média kiilonb6zo fe-
liletein fellelheté reklam hirdetések
a véleményvezérek és a szponzoralt
sportoldk altal (Mooney et al., 2017).
Annak ellenére, hogy az étrend-kie-
gészitdk fogyasztasa egyre nagyobb
méreteket Olt, a fogyasztok ismere-
tei a készitményekkel kapcsolatban
gyakran nem tudomanyos forrasokon
nyugszik, hanem az internet (Brise-
bois et al., 2022), az edz0k (Domin-
guez et al., 2020; Roy et al., 2021), ba-

- kdnnyen hasznosul6 formaban - an-
nak céljabol, hogy a fokozott sporto-
161 sziikségleteket minél gyorsabban
fedezzék (Gabor, 2008), de egyes
készitmények alkalmazhatdak test-
tomeg szabalyozas, energia- ¢és telje-
sitményfokozas céljabol is (Knapik
et al., 2016). Az étrend-kiegészitok
kozott, a teljesitményfokozd szerek
olyan készitmények, amik fokozzak

crer

az edzés utani regeneraciot és a sérii-

ratok és sporttarsak (Montouri et al.,
2021) jelentik az elsddleges informa-
ci6 forrast. A sporttaplalkozasi szak-
emberek, dietetikusok azonban ritkan
jelennek meg f6 informacidforrasként
az étrend-kiegészitok helyes haszna-
lataval kapcsolatban (Tsarouhas et
al., 2018). Munkankban célul tiiztiik
ki, hogy felmérjiik a szabadidéspor-
tolo testépitdk korében leggyakrab-
ban fogyasztott étrend-kiegészitok és
teljesitményfokozo szerek fajtajat és
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mennyiségét, tekintettel a nemre és az
életkorra, valamint a célcsoport infor-
macio forrasait az étrend-kiegészitok
hatasaval és fogyasztasaval kapcso-
latban.

Feltételeztiik, hogy a szabadiddsporto-
16 testépitdk sok fajta étrend-kiegészi-
tét szednek. Tovabbi feltételezésiink
volt, hogy a nemek vonatkozisaban
polarizalodés tapasztalhatdo az elfo-
gyasztott étrend-kiegészitok fajtajat
¢s mennyiségét tekintve. Arra szami-
tottunk, hogy a fiatalabb generacio
korében az olyan teljesitményfokozo
szerek fogyasztdsa, — mint a kreatin,
koffein tabletta és a tobb Osszetevo-
vel rendelkezd edzés eldtti formula —
gyakoribb, mint az iddsebb korosztaly
esetében. Feltételeztiik tovabba, hogy
a célcsoport ismerete az étrend-kie-
gészitdk fogyasztasaval kapcsolatban
nem tudomanyos alapokon nyugszik,
az informacidforrasok kevésbé hitele-
sek.

Anyag és modszer

Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgala-
tunkat célirdnyos, nem véletlenszer(i
mintavételi eljarassal valasztott, 18 év
feletti férfiak és ndk korében végze-
tilk, akik legalabb egy éve heti rend-
szerességgel (minimum 3 alkalom/
hét) testépitd jellegli edzést, amely-
nek elsddleges célja az izomtomeg
novelése, az izomzat esztétikus for-
malas és szimmetrikus fejlesztése.
Az adatgylijtést sajat szerkesztési,
online kitolthetd kérdéiv hasznalata-
val végeztiik, amit a kdzosségi olda-
lak testépitd csoportjaiban osztottunk
meg. A kérddiv 25 kérdést tartalma-

zott, harom {6 kérdéscsoportbol allt:
szociodemografiai, fizikai aktivitas-
sal-, valamint étrend-kiegészitokkel
kapcsolatos kérdésekbdl. A szociode-
mografiai kérdések szama Osszesen 8
db, ezek talnyomo tobbsége zart kér-
dés valaszthaté opciokkal, de az élet-
kor (év), testtomeg (kg) és testmagas-
sag (cm) esetében nyitott, szdmadatos
kérdéseket alkalmaztunk. Az életkor
esetén az adatfeldolgozés soran élet-
korcsoportokat hoztunk létre (18-25
év kozottiek, 26-35 év kozottiek; 36
éven feliiliek), a konnyebb statisztikai
feldolgozas érdekében. A fizikai akti-
vitas témakoréhez 11 kérdés tartozott,
amelyek kozott egyszeres és tobbszo-
ros valasztasi lehetdséggel rendelke-
z0 zart kérdések egyarant szerepeltek.
Ezek a kérdések a sportolasi szoka-
sokra, edzésmodszerekre, célokra,
edzéstervekre és egyéb, a testedzéshez
kapcsolddo informacidkra iranyultak.
A testépitéssel és étrend-kiegészi-
téssel kapcsolatos informaciéforras
felmérésére 1 db zart kérdést alkal-
maztunk. Az étrend-kiegészitOkkel
kapcsolatosan 5 kérdést tettiink fel,
amelyek foként zart tipustiak voltak,
egy- vagy tobb valaszlehetséggel.
Ezek a kérdések az étrend-kiegészitok
hasznalatanak gyakorisagara, tipusai-
ra, valamint az alkalmazas sziikséges-
ségének megitélésére fokuszaltak. Az
étrend-kiegészitd hasznalat sziiksé-
gességét szubjektiv modon itélhették
meg a kitoltok, amely soran 5 tételes
Likert-skalat alkalmaztunk, ahol az
1 ,,Egyaltalan nem”; a 2 ,,Tobbnyire
nem tartom sziikségesnek™; 3 ,Nem
tudom/k6zombds”; 4, Tobbnyire
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szlikséges”; 5 ,,Teljes mértékig sziik-
séges”. A skalan 1 db valasz lehetdsé-
get jelolhettek a résztvevok, a kitoltés
kdotelezd volt.

Az adatgylijtés anonim moddon tor-
tént, a valaszok alapjan a valaszadok
személye nem volt beazonosithato,
a kérdoiv kitoltése onkéntes volt, a
kitoltést a résztvevok barmikor meg-
szakithattdk. A vizsgalatbol kizartuk
azokat a személyeket, akik keve-
sebb, mint egy éve végeztek testépi-
to jellegli edzést, valamint azokat a
valaszadokat, akik a kérddiv alapjan
versenyszeriien végeztek testépitd
jellegli edzést. A statisztikai elemzést
az IBM SPSS 24.0 programmal vé-
geztiik, T-probat, khi-négyzet probat,
korrelacids elemzést hajtottunk végre.
Az eredményeket akkor tekintettiik
szignifikdnsnak, ha p<0,05 volt.

Eredmények

Szocidemogrdfiai- és antropometria
adatok

Az eredmények feldolgozasa soran 53
no (43,44%) és 69 férfi (56,55%) ada-
tait tudtuk felhaszndlni. A valaszadok
kozil 22 f6 kozségben, 61-en varos-
ban, 23-an varmegyeszékhelyen, va-
lamint 16-an a fovarosban élnek. A
felmérésben résztvevok atlagéletkora
27,60 £ 8,67 év volt. A legfiatalabb ki-
tolté 18, a legidésebb kitoltd 56 éves
volt. Tovabbi elemzések céljabol, az
¢letkorokbdl csoportokat hoztunk
létre, a 18-25 éves (70 16, 57,37%),
25-35 ¢éves (33 0, 27,04%), valamint
36 éven feliiliek (19 f6; 15,57%).
Az iskolai végzettség tekintetében, a
minta 69,64%-a (85 f0) alap vagy ko-

zépfoku; 30,36%-a (37 6) felséfoku
végzettséggel rendelkezik. Felmér-
tiikk, hogy a vélaszadok kozott milyen
aranyban vannak jelen a szakiranyu
végzettségek (személyi edzd; testépi-
té-sportoktato; fitness instruktor) ren-
delkezé személyek. Az eredmények
alapjan a résztvevok 82,0%-a (100 £6)
nem rendelkezett szakirany végzett-
séggel, mig 18,0% (22 {6) a felsorolt
szakképesitések valamelyikét jelolte.
Az antropometriai eredményeket te-
kintve, a nék atlagos testmagassaga
162,32 + 3,65 cm; a férfiak atlagos
testmagassaga 172 £ 6,7 cm volt. A
kitolték atlagos testtomege 76,37 =+
16,84 kg volt. A férfiak atlagos testto-
mege 86,78 = 13,40 kg, a ndk atlagos
testtomege 62,83 + 9,72 kg-nak ado-
dott.

A célcsoport informacio forrasa

Kérdoiviinkben felmértiik, hogy a ki-
toltok elsdsorban melyik informacids
kozeget valasztjak annak érdekében,
hogy a testépitéssel, étrend-kiegészi-
téssel és taplalkozassal kapcsolatban
uj ismereteket gytijtsenek. A kitoltok
a ,,Szakirodalom”; ,,Személyi edz6”,
»Sporttars”, . Kozosségi média”, ,,Di-
etetikus”; ,,Egyéb” kategoria koziil
valaszthattak, tobb valaszadast biz-
tositottunk a kitolték szaméra. Az
eredmények a valaszadok 55,73%-a
(n, =44, n =24, p=0,043) szakiro-
dalmat, 45,08%-a (n,=26; n =29,
p=0,082) személyi edzdt; 49,18%-a
(n, =43, n =17; p=0,024) sport-
tarsat; 84,42%-a (n, =55; n =43,
p=0,076) k6z6sségi médiat, mig a di-
etetikustdl vald informalodast egyet-
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len résztvevd sem jelolte (0%). Az in-
formacio forrasok esetén a kozdsségi
média szignifikansan tobb jeldlést ka-
pott, mint az dsszes tobbi informécios
kozeg (p=0,02).

Etrend-kiegészit6 hasznalat a min-
taban

Etrend-kiegészitét a  résztvevok
79,51%-a (97 f0) szed rendszeresen.
Az eredmények alapjan, a férfiak (62
f6) szignifikdnsan nagyobb aranyban
szednek étrend-kiegészitét, mint a
nok (35 £6). A Pearson-féle-khi-négy-
zet (x2) teszt elvégzése sordn a ne-
mek kozott statisztikailag erésen
szignifikdns kiilonbséget taldltunk
(x2=10,43; p=0,001) az étrend-kiegé-
szitok alkalmazésat tekintve. A részt-
vevok altal leggyakrabban alkalma-
zott étrend-kiegészitdk megoszlasat
nemenként az 1. szdmu abra szemlél-
teti. A valaszadok altal atlagosan fo-
gyasztott étrend-kiegészitd 1 fore jutd
mennyisége atlagosan 3,77 + 2,23 db
volt (legkevesebb 1 fajta, legtobb 10
fajta készitmény egyszerre); a ndk al-
tal fogyasztott étrend-kiegészitok egy
fére jutdé mennyisége 3,03 + 2,03 db
(legkevesebb 1 fajta, legtobb 7 fajta
készitmény egyszerre) volt; ami szig-
nifikdnsan kevesebb (p<0,05), mint
a férfiak altal fogyasztott étrend-kie-
gészitdk atlagos mennyisége (4,33 +
3,67 db; legkevesebb 1, legtobb 10
fajta készitmény egyszerre).

Megvizsgaltuk, hogy az egyes élet-
korcsoportokban milyen aranyban
fogyasztanak étrend-kiegészitét. A
rendszeresen fogyasztott étrend-kie-

gésziték atlagos mennyisége a 18-25
éves koru férfiaknal 4,08 + 2,63 db,
a noknél 3,38 + 1,75 db volt. A 26-
35 éves férfiaknal 4,54 + 2,55 db, a
néknél 2,72 + 1,12 db volt, mig a 36
¢év feletti férfiak atlagosan 4,72 + 1,73
db, a n6k 2,0 + 1,19 db étrend-kiegé-
szit6t hasznaltak.

Korrelacios elemzést végzetiink an-
nak céljabol, hogy megvizsgaljuk,
van-e Osszefiiggés a rendszeresen
hasznalt étrend-kiegészitok atlagos
mennyisége és az ¢letkor kozott. Az
eredmények alapjan, a nék vonatko-
zasaban negativ iranyu, gyenge kap-
csolat mutathatd ki a rendszeresen
fogyasztott étrend-kiegészitok  at-
lag mennyisége és az életkor kozott
(p=0,013; r=-0,338; t=-2,06; df=33);
mig a férfiak korében nem talaltunk
szignifikdns 6sszefliggést az életkor és
a rendszeresen fogyasztott étrend-kie-
gészitdk atlagos mennyiségét tekintve
(p=0,169; r=0,168; t=1,32; df=60).

A kérddéivben 5 fokozatl Likert-skéla
alkalmazasaval felmértiik, hogy az ét-
rend-kiegészitot fogyaszto résztvevok
mennyire tartjdk fontosnak ezeknek
a készitményeknek a rendszeres fo-
gyasztasat a sportteljesitményiik és
fejlédésiik érdekében. A skala alapjan
a fogyasztok 2,06%-a (n, =1, n_=1)
a ,,Tobbnyire nem tartom sziikséges-
nek”; 48,45%-a (n, =28, n =19;
p=0,076) a ,,Nem tudom/k6z6mbos”;
14,43%-a (n,.=9; n_=5; p=0,124) a
,», Lobbnyire sziikséges” és 35,06%
(n,=20; n_=14; p=0,071) a ,Teljes
mértékig sziikséges” kategoriat jelol-
te; de az ,,Egyaltalan nem sziikséges”
kategoriat egyetlen résztvevd sem je-
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1. dbra: Leggyakrabban alkalmazott étrend-kiegészitok megoszlasa
nemenként a fogyasztok korében (n=97)
Figure 1: Distribution of the most commonly used dietary supplements
by gender among users (n=97)
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

16lte. Az étrend-kiegészitdt rendszere-
sen fogyasztok korében leggyakrab-
ban vitaminokat és asvanyi anyagokat
(97,94%; 95 16) a fehérjekészitmé-
nyeket (97,94%; 95 {0) ¢és a teljesit-
ményfokozo6 szereket (kreatin, koffe-
in tabletta, edzés el6tti magas koffein
tartalmu készitmény) (64,75%, 79 6)
hasznaltak.

Megvizsgaltuk, hogy a nemek te-
kintetében a fehérjekészitmények
fogyasztasi gyakorisdgdban milyen
kiilonbségek tapasztalhatoak a nove-
nyi ¢és az allati eredeti (tejsavo- vagy
marhafehérje) készitményeket tekint-
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ve. Az eredmények alapjan, a férfiak
73,33%-a (44 10) csak allati, 10%-a (6
f6) csak novényi, mig 16,67%-a (10
f6) mind allati, mind ndvényi fehér-
jekészitményt is fogyaszt. Csak allati
eredetli fehérjét a n6k 40%-a (14 £6);
a férfiak 60%-a (21 f6) fogyaszt, de
egyetlen nd sem jeldlte, hogy allati és
novényi eredetli fehérjekiegészitot fo-
gyaszt.

Teljesitményfokoz6 szerek koziil kre-
atint a férfiak 45,16%-a (28 £0), a nok
45,71%-a (16 f6) fogyasztott rend-
szeresen. Tobb Osszetevdvel rendel-
kezd, magas koffein tartalmii edzés
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el6tti készitményt (,,pre-workout for-
mula”) a férfiak 35,84%-a (22 {0), a
ndk 37,14%-a (13 £6) fogyasztott. Az
eredmények alapjan, ezeket a készit-
ményeket a férfiak ugyan nagyobb
aranyban fogyasztottdk, mint a ndk,
de szignifikans kiilonbség nem igazo-
lodott (p>0,05). Az egyes korcsopor-
tokat teljesitményfokozo szer hasz-
nalatat tekintve, 18 6 18-25 év; 8 fo
26-35 év kozotti, mig 2 6 36 év felet-
ti szabadiddsportold testépitd jelolte.
A korreléacios elemzések alapjan, az
életkor ¢és a teljesitményfokozd sze-
rek fogyasztasa kozott negativ irdnyt
gyenge, de statisztikailag szignifi-
kans kapcsolatot talaltunk (p=0,001;
r=-0,192), amely alapjan az életkor
elérehaladtaval csokken a teljesit-
ményfokozo készitmények hasznala-
tanak gyakorisaga jelen mintaban.

Megbeszélés

Kutatasunk célja a szabadidds tevé-
kenységként testépitést végzd sze-
mélyek étrend-kiegészitd fogyasztasi
szokasanak felmérése volt. A vizsga-
latba 6sszesen 122 {6 szabadiddspor-
tolo kertilt, a minta 79,51%-a (97 {0)
potencialisan stabil étrend-kiegészitd
fogyasztonak mindsiilt. Korabbi ku-
tatdsok igazoltdk, hogy a testépitok
korében igen elterjedt az étrend-ki-
egészitdk hasznalata. Egy korabbi,
New Yorkban végzett kutats ered-
ményei alapjan, a testépitok 84,7%-a
hasznalt étrend-kiegészitét valamint
2019-ben egy kutatds felmérték az
étrend-kiegészitok  fogyasztasanak
gyakorisagat, amelyben testépitdk
kozel 95%-a vallotta be, hogy rend-
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szeresen hasznalt valamilyen készit-
mény (Baltazar-Martins et al. 2019).
Felmérésiinkben az étrend-kiegészitot
rendszeresen fogyasztok tobb, mint
fele 6tnél tobb fajta étrend-kiegészitot
haszndl egyiittesen, igy az a feltéte-
lezéslink, miszerint a szabadidéspor-
told testépitdk egyszerre tobbfajta
étrend-kiegészitdt szednek, beigazo-
l6dott. A férfiak atlag étrend-kiegészi-
t6 mennyisége 4,33 + 3,67 db, mig a
noké 3,03 £ 2,03 db készitmény volt,
igy az a feltételezésiink, amely szerint
a nemek kozott polarizalodas tapasz-
talhatd a hasznalt étrend-kiegészitdk
mennyiségét tekintve, statisztikailag
nem igazolodott (p>0,05).

Szamos korabbi kutatés igazolta, hogy
a testépitdk korében leggyakrabban
hasznalt készitménynek a vitaminok
és asvanyianyagok, a fehérjeporok
és az aminosavak (Cava et al., 2017),
illetve gyakori a teljesitményfokozo
szerek (koffein, kreatin, tobb Osszete-
vOvel rendelkezo, edzés el6tti koffein
tartalma  készitmény (,,pre-workout
formula”) hasznalata (Karimian et al.,
2011). Az altalunk megkérdezett, ét-
rend-kiegészitot rendszeresen haszna-
16 személyek mintegy 98,96%-a (96
f6) a vitaminokat, 68,04%-a (66 f0) az
asvanyi anyagokat; valamint 97,94%-
a (95 16) a fehérjeporokat jeldlte legy-
gyakrabban hasznalt készitményként.
Fehérjeport az étrend-kiegészitot fo-
gyasztd személyek 97,34%-a (95 f6)
fogyasztott rendszeresen. A fehérje-
porok tekintetében, az eredményeink
arra utalnak, hogy a ndk korében el-
fogadottabb a novényi alapu fehérje-
porok fogyasztasa, mint a férfiak ese-
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2. dbra: Az teljesitményfokozo szerek és az ¢letkor
kapcsolata a teljesitményfokozo szereket fogyasztok korében (n=75)
Figure 2: The relationship between age and the use of performance-enhancing
supplements among users (n=75)
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

tében, ugyanis a fehérjeport fogyasztd
nék 60%-a (21 o) jeldlte, hogy csak
ndvényi eredetli fehérjeport fogyaszt,
mig a férfiak esetében ez az ardny
22% volt, ami 6 fo férfit jelentett.
Allati eredetii fehérjeporokat a fehér-
jeport fogyasztd férfiak 88%-a (49
f6) jeldlte, ugyanakkor a nék keve-
sebb, mint fele (40%; 14 {6) jelolte,
hogy allati eredetli fehérjét fogyaszt
(tejsavo- vagy marhafehérjepor). Az
adatok alapjan a férfiak és nok kozott
szignifikdns (p<0,01) kiilonbség van
a rendszeresen fogyasztott fehérje ti-
pusat tekintve.

Tobb tanulmany vizsgélata, hogy a
teljesitményfokozok fogyasztasdban
vannak-e kiilonbségek férfiak és ndk
kozott. 2022-ben, olasz szabadido-
sportold testépitok korében végzett
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kutatds eredményei alapjan, a férfi-
ak szignifikdnsan nagyobb aranyban
hasznaltak teljesitményfokoz6 szere-
ket, mint a nék (p=0,001) (Finamore
et al., 2022). Ugyanakkor, a mi ku-
tatdsunk eredményei nem igazoltak
statisztikailag jelentds kiilonbséget a
teljesitményfokozoszerek hasznalatat
tekintve a két nem kozott (p>0,05).
Ezek az eredmények arra engednek
kovetkeztetni, hogy a nék korében
is egyre gyakoribba és elfogadottab-
ba valnak a kiilonboz6 étrend-kiegé-
szitdk ¢és teljesitményfokozoszerek
rendszeres alkalmazasa, akar egyszer-
re tobb fajta készitményt egylittesen
fogyasztva. Tovabbi eredményeink
alapjan, az életkor és a teljesitmény-
fokozo szerek fogyasztdsa kozott
negativ irdnyt gyenge, de szignifi-

11
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kans kapcsolatot talaltunk (p=0,001;
=-0,192); amely alapjan a fiatalabb
generacid korében népszeriibb a tel-
jesitményfokozd szerek fogyasztasa,
igy az erre iranyul6 feltételezésiink
beigazolodott. Annak ellenére, hogy a
valaszadok kozel 80%-a (97 £6) rend-
szeresen fogyaszt étrend-kiegészitot,
az eredmények alapjan a fogyasz-
tok negyede nincs tisztdban azzal,
hogy ezek a készitmények hogyan
jérulnak hozzd sportteljesitményé-
hez. Bar megddbbentd az eredmény,
mégsem egyedi esetrdl van sz6. Egy
Szaud-Arabidban végzett kutatasba
448 {6 szabadiddsportold testépitot
vontak be annak érdekében, hogy
megvizsgaljak az étrend-kiegészitd
hasznalatanak gyakorisdgat, valamint
a készitményekkel kapcsolatos isme-
reteiket. A vélaszadok csupén 39%-a
(172 £6) volt tisztdban a készitmények
hatasaval (Aljebeli et al., 2023). Ezen
eredmények alapjan azt feltételezhet-
jik, hogy a készitmények hasznala-
taval kapcsolatos tajékozottsdg igen
csekély, és megalapozatlan lehet.

Kérddiviinkben megkérdeztiik a fo-
gyasztokat, hogy honnan informa-
lodnak a testépitéssel, taplalkozéssal
¢és étrend-kiegészitéssel kapcsolat-
ban. Korébban azt feltételeztiik, hogy
nem tudomanyos forrast hasznalnak
az ismeretek bdvitésére. A vélaszok
84,42%-a tartalmazta, hogy elsésor-
ban a kdzosségi média kiilonbozo fe-
lilleteirdl (Facebook, Tik-Tok, Instag-
ram) informélodik. Mivel tobb valasz
lehetdségét biztositottuk, igy a va-
laszadok tovabbi 45,08%-a (55 f6) je-
161te a személyi edz6t, 49,18%-a (60
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f6) sporttarsat, de a dietetikusokat,
sportdietetikusokat egyetlen valasza-
dé sem jeldlte. Bar a szakirodalmat,
mint informacioforrast 55,73%-ban
(68 16) jelolték, az eldzetes eredmé-
nyek, amelyek az étrend-kiegészitok-
kel kapcsolatos ismereteket felmérték,
nem teljesen igazoljak, hogy a valasz-
adok tudomanyos forrdsokat hasz-
nalnak informacidszerzésre. Mivel a
célcsoport legnagyobb ardnyban a ko-
z0sségi médiat - azaz nem hivatalos
forrast - jelolte informacid forrasként,
mely aldtdmasztja azt a feltételezé-
stinket, amely arra vonatkozott, hogy
a célcsoport nem hiteles forrasbol
informalodik, beigazolodott. Hason-
16 eredményeket ért el vizsgalatdban
Montuori és kutatdcsoportja (2021),
akik az olasz lakossadg korében vé-
geztek felmérést annak érdekében,
hogy megvizsgaljak a fiatal sportolok
étrend-kiegészitd ¢és teljesitményfo-
kozoszerek fogyasztasanak gyako-
risdgat, valamint a készitményekkel
kapcsolatos informaltsagot is felmér-
ték. A megkérdezett szabadidéspor-
tolok valaszai alapjan, elsésorban az
edz6terembdl és sporttarsaktol infor-
malodtak, valamint a kozdsségi porta-
lokat hasznaltak tajékozdodas céljabol;
viszont az orvosok vagy dietetikusok
segitségét csekély aranyban ismerték
el (Montuori et al., 2021). Az altalunk
végzett felmérés eredményei hason-
litanak az olasz mintdhoz, ugyanis a
megkérdezettek koziil senki nem je-
161te a dietetikusokat, mint informacid
forrast, ellenben a legnagyobb arany-
ban a személyi edzdk és edzdtarsak,
valamint a kozosségi média és egyéb

2025. IX. EVEOLYAM 1. SZAM



SPORTS AND HEALTH SCIENCE NOTEBOOKS

internetes platformok jelentik az t4jé-
kozodési forrast a célcsoport korében.

Kovetkeztetések

Osszegezve kutatasunk és tobb ko-
rabbi nemzetkozi kutatas eredményeit
elmondhat6, hogy bar a testépités és
fitnesz vilaga évrdl évre novekvo ten-
denciat mutat, valamint az étrend-ki-
egészitdk hasznalata is igen elterjedt,
a készitmények hasznalataval, illetve
sportteljesitményre gyakorolt hata-
sarol kevés relevans informacié all a
szabadiddsportold testépitok rendel-
kezésére. Mivel a kozosségi média
haszndlata napi szintli minden korcso-
port esetében, a szakemberek megje-
lenése az online feliileteken egyre
slirgetébb, hogy relevans informécio
jusson el a hobbi sportolokhoz is.

A kutatas korlatai kozé tartozik, hogy
a mintavétel célirdnyos, nem vélet-
lenszerli modon tortént, igy az ered-
mények altalanosithatosaga limitalt.
Ezt figyelembevéve, az eredmények
elsdsorban az adott mintara, és nem a
teljes szabadiddsportold testépitd po-
pulacidra vonatkoztathatok.

2025 VOLUME 9. ISSUE 1.
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