SPORTS AND HEALTH SCIENCE NOTEBOOKS

CSELIK BENCE", HUNYADI KIMBERLF

12 Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi
Kar Fizioterapias és Sporttudomanyi Intézet
*Email: cselik.bence@pte.hu

,GAME ON”: HOGYAN ELNEK ES
SPORTOLNAK AZ E-SPORTOLOK? —
KULONBSEGEK ES HASONLOSAGOK AMATOR
ES PROFI E-SPORTOLOK
EGESZSEGMAGATARTASABAN

»GAME ON”: HOW DO E-ATHLETES LIVE AND
TRAIN? — DIFFERENCES AND SIMILARITIES IN
HEALTH BEHAVIORS BETWEEN AMATEUR AND
PROFESSIONAL E-SPORTS PLAYERS

Absztrakt

Bevezetés, célkilizések: A kutatas
célja az e-sportolok egészségmaga-
tartdsdnak feltérképezése, kiilonos
tekintettel a fizikai aktivitas, taplalko-
zas, alvas és szubjektiv egészségkép
szokasaira. A vizsgalat arra toreke-
dett, hogy a kiilonb6zd szinten jat-
szOk szokasainak Osszehasonlitdsaval
atfogo képet adjon a hazai e-sportolok
életmodjarol, mely késobbi kutatasok
alapjaul szolgalhat.

Anyag és modszer: A keresztmetszeti
vizsgalat egy anonim Onkitoltds kér-
déiven alapult, melyet 18 év feletti,
hobbi-, amatér- és profi e-sportolok
toltottek ki (n=340). A mintavétel ké-
nyelmi alapon tortént 2024 novem-
ber és 2025 januar kozott. Az adato-
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kat leir6 statisztikai modszerekkel
¢s khi-négyzet, valamint kétmintas
t-probakkal elemeztiik. Vizsgaltuk a
heti e-sporttal toltott ido és a BMI,
sportolasi szint, alvasid6 kozotti kap-
csolatokat. Az étkezési és folyadékfo-
gyasztasi szokéasokat a hazai atlaghoz
¢s nemzetkdzi ajanlasokhoz viszonyi-
tottuk.

Eredmények: A valaszadok tobbsége
ferfi (238 16), és leggyakrabban hobb-
iszinten jatszanak (144 {6). A heti
e-sporttal toltott 1d6 negativ korrela-
ciot mutatott a BMI-vel (p=0,044),
a sportolasi aktivitassal (p=0,037),
valamint az alvasidével (p=0,0029).
A 18-34 évesek korében mindkét
nem alatta marad a napi ajanlott zold-
ség-gyiimolcsfogyasztdsnak  (ndk:
33,46%, férfiak: 21,82%). A napi fo-
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lyadékbevitel is elmarad az EFSA
ajanlasaitol (ndk: 43,61%, férfiak:
41,26%).

Kovetkeztetések: Az eredmények
ramutattak arra, hogy az e-sportolok
egészségmagatartdsa szamos kihi-
vast rejt. A kutatds megalapozhatja
a tovabbi vizsgalatokat, és felhivja a
figyelmet az egészségtudatossag erd-
sitésének sziikségességére az e-sport
vilagaban.

Kulcsszavak: e-sport, egészségma-
gatartas, fizikai aktivitds, taplalkozas

Abstract

Objective and aims: This research
aimed to explore the health behaviors
of e-athletes at different levels, focu-
sing on physical activity, nutrition,
sleep habits, and subjective health
perception. By comparing the habits
of hobby, amateur, and professional
players, the study aimed to provide an
overall picture of the lifestyle of Hun-
garian e-athletes, serving as a founda-
tion for future research.

Materials and Methods: This
cross-sectional study was based on an
anonymous self-administered ques-
tionnaire. The target group consisted
of e-athletes over the age of 18 who
played regularly (weekly or daily)
at hobby, amateur, or professional
levels. A convenient sample of 340
respondents was collected between
November 2024 and January 2025.
Descriptive statistics were used to
analyze the data, while chi-square
and two-sample t-tests were applied
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to examine relationships between var-
iables such as weekly time spent on
e-sports, BMI, physical activity, and
sleep. Eating and fluid intake habits
were compared to national averages
and international recommendations.
Results: The majority of respondents
were male (238), and most played at a
hobby level (144). Weekly time spent
on e-sports showed a negative cor-
relation with BMI (p=0.044), phys-
ical activity (p=0.037), and average
sleep duration (p=0.0029). Among
18—34-year-olds, both men and wom-
en fell below the recommended daily
intake of fruits and vegetables (wom-
en: 33.46%, men: 21.82%). Most
participants also failed to meet EF-
SA’s recommended daily fluid intake
(women: 43.61%, men: 41.26%).

Conclusions: The study provided in-
sight into the specific gaming habits
and general health behaviors of e-ath-
letes. Results highlighted the need for
deeper investigation and suggested
the importance of promoting health
awareness within the e-sports com-
munity.

Keywords: e-sports, health behavior,
physical activity, nutrition

Bevezetés

A digitalizaci6 és az okoseszk6zok
mara mindennapjaink nélkiilozhetet-
len részévé valtak, és ezzel parhuza-
mosan a szamitogépes jatékok is ha-
talmas fejléddésen mentek keresztiil.
Az egyre komplexebb jatékok és az
ezek koré épilild kozosségek révén
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fokozatosan kialakult egy 1j, jol ko-
riilhatarolhatd szubkultira, amelyet
ma ,,gamer”’ kozosségként ismeriink.
A szubkultara fejlédésének egyik
legjelentdsebb eredménye az e-sport
(elektronikus sport) megjelenése,
amirdl kifejezetten ebben az érte-
lemben az 1990-es évektdl kezdve
beszélhetiink, de gyokerei egészen a
1970-es és 1980-as évek videojatékos

2019) A 2000-es évek elejére dataljuk
az e-sport fogalmanak megjelenését
¢s hasznalatat, amely Dél-Koreabol
indult vilaghodito utjara, és ma mar
globalis jelenséggé valt (Szabella,
2018).

Az e-sport hivatalos definicidja nem
teljesen egységes, de az alabbi defi-
nici6 széles korben elfogadott a tudo-
manyos ¢€s sporttudomanyi korokben
is. Ennek olvasatdban az e-sport olyan
sporttevékenységi teriilet, amelyben
az emberek mentalis vagy fizikai ké-
pességeiket fejlesztik ¢és alkalmaz-

zak informdacidés és kommunikéacios
technologidk (IKT) haszndlata révén
(Wagner, 2006). Ez a definici6 kieme-
li a képességfejlesztést, az IKT alapu
miikddést, (ami a szamitogép, konzol,
internet elemeit tartalmazza) valamint
a sporttevékenységhez valo kapcsolo-
dast, ezaltal megteremti az e-sport és
a hagyomanyos sportok kozotti par-
huzamot.

Az e-sport tarsadalmi megitélése az
elmult években jelentds valtozason
ment keresztlil. Mig kordbban sokan
csupan idotoltésként vagy ,,jatékként”
tekintettek ra, napjainkra egyre széle-
sebb korben ismerik el, mint versengd
tevékenységet, amely komoly men-
talis és stratégiai felkésziiltséget igé-
nyel. Novekvo népszerlisége nemesak
a jatékosok szamaban, hanem a hazai
¢s nemzetkozi versenyek, rendezvé-
nyek, valamint a médiamegjelenések
és szponzori tamogatasok szamaban
is tiikrozddtek, mely a pandémia 1d6-
szakdban csokkend, majd stagnalo
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1 .abra: E-sport és sport tulajdonsagai
Figure 1. Characteristics of e-sport and traditional sport
Forras: Szabella, 2024, p.11.
Source: Szabella, 2024, p. 11.
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tendenciat mutat (Tiirkay és mtsai.,
2022). Szamos orszagban mar a fizi-
kai sportokhoz hasonlo szinten tart-
jék nyilvan, és a 2020-as évek elején
felmeriilt az olimpiai programba valo
integralasa is. A videojaték-alapt te-
vékenységek — hasonloan a hagyo-
manyos sportokhoz — két {0 teriiletre
oszthatdk: a ,,gaming” és az ,,e-sport”
vilagara. Ez a megkiilonboztetés jol
illeszkedik a klasszikus sportok sza-
badidds és versenysport jellegi ket-
tosségéhez. A két teriilet kozotti vi-
lagos elhatarolas kiilonosen fontos,
mivel eltéré motivaciokkal, szabaly-
rendszerrel, infrastrukturalis igények-
kel és tarsadalmi megitéléssel rendel-
keznek. Ennek megfeleléen mas és
mas tudoményos vizsgalati modsze-
rek, elméleti keretek alkalmazhatok a
,»casual” jatékosok és a professziona-
lis e-sportolok vizsgalatara (Szabella,
2024)

Az e-sport terjedése 0j tarsadalmi és
egészségiigyi kérdéseket is felvet.
Mivel dontden il tevékenységrol
van sz0, a rendszeres fizikai aktivitas
hattérbe szorulhat, ami hosszabb ta-
von egészségkarositd hatassal jarhat
— kiilondsen a serdiild és fiatal felndtt
korosztaly esetében (Wattanapisit et
al., 2020). Ezzel parhuzamosan egyre
tobb szd esik az e-sportolok egész-
ségtudatossagarol, életmodjarol, tap-
lalkozasarol, pihenési szokdsair6l, am
ezen a teriileten a kutatdsok szdma
még nem kielégitd, kiilondsen Ma-
gyarorszagon.

Vizsgalatunk célja az volt, hogy atfo-
g6 képet nyujtson a kiilonboz6 szin-
ten e-sportot és/vagy gaming tevé-
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kenységet izOk egészségmagatartasi
szokasairol. Torekedtiink feltarni az
e-sportolok e-sportolési rutinjat, fizi-
kai aktivitasat, alvasi és taplalkozasi
jellemzdit, valamint ezek kapcsola-
tat az egészséges életmod elemeivel.
Eredményeink hozzajarulhatnak ah-
hoz, hogy pontosabb képet kapjunk
a hazai e-sportolokrol, és eldsegitsiik
egy tudatosabb, kiegyensulyozottabb
¢letmod tdmogatdsat ebben a gyorsan
fejlodo kozosségben. Kutatdsunk cél-
ja tovabba az is, hogy alapot nyujtson
tovabbi vizsgélatokhoz, és erdsitse a
tarsadalmi tudatossadgot az e-sporto-
16k egészségi allapotaval és jolétével
kapcsolatban.

Kutatdsunk sordn az aldbbi hipotézi-
seket vizsgaltuk:

HI1. Feltételezziik, hogy 0Osszefiig-
gés van az e-sportolok testtomegin-
dexe ¢és az altaluk hetente e-sporto-
lassal toltott id6 mennyisége kozott.

H2. Feltételezziik, hogy az e-spor-
tolok napi folyadékbevitele nem éri
el az EFSA (Eurdpai Elelmiszer-
biztonsagi Hatdsag) altal javasolt
mennyiséget, azaz tobbségik ala-
csonyabb értékeket produkal.

H3. Feltételezésiink szerint a heti
szinten eltoltott e-sport id6 hatassal
van a résztvevok napi alvasiddtarta-
mara.

H4. Feltételezziik, hogy a heti
e-sporttevékenység iddtartama és a
rendszeres fizikai aktivitas gyakori-
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saga kozott kimutathatd Osszefiig-
gés all fenn.

HS. Feltételezziik, hogy az e-spor-
tolok kisebb aranyban teljesitik a
WHO Aéltal javasolt zo1dség- és gyii-
molcsfogyasztasi ajanlasokat, mint
az azonos korosztadlyl magyar la-
kossag atlaga.

Anyag és modszer

Vizsgalatunk kvantitativ, keresztmet-
szeti jellegli volt, melynek célcsoport-
jat 18 év feletti hobbi, amatdr és profi
szintli e-sportolok alkottak. Az adat-
gyljtés 2024. novemberétél 2025.
januarjaig tartott, és egy 2023-ban
megkezdett kutatas bovitését szolgal-
ta, amely akkor Iényegesen nagyobb
mintaval dolgozott. Az adatfelvétel
online, anonim Onkitoltos kérdoiv se-
gitségével tortént.

A kutatds sordn alkalmazott kérddiv
0t nagy kérdéscsoportbol allt, ame-
lyek logikusan épiiltek fel a demo-
grafiai hattérinformacioktol kezdve az
e-sportolasi szokasokon at az egész-
ségmagatartas egyes dimenzidinak —
igy a fizikai aktivitasnak, a taplalko-
zasnak és az alvasnak — a vizsgalataig.
A kérdések tobbsége zart formatumu
volt, elére megadott valaszlehetd-
ségekkel, emellett tobb alkalommal
szerepeltek Likert-skalas tételek is,
amelyek az elégedettség mérésére
szolgaltak. Néhany esetben nyilt kér-
dések is helyet kaptak, példaul a lak-
hely vagy a foglalkozas megadasanal,
illetve az ,,Egyéb” kategoridk lehetd-
séget biztositottak a valaszadoknak az
elére nem definialt valaszok kifejtésé-
re. Amérdlap elsd része a demografiai
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adatokat tartalmazta: a nemre, életkor-
ra, testmagassagra és teststlyra, az is-
kolai végzettségre, a foglalkozésra, a
lakhelyre, a csaladi allapotra és a gyer-
mekek szdmara vonatkozo kérdések
szerepeltek benne. Ezek kozott meg-
talalhatok voltak zart feleletvalasztos
kérdések, szamszerli nyilt kérdések,
valamint szoveges nyitott kérdések is.
A maésodik rész az e-sportolasi szo-
kasokat vizsgalta, tobbek kozott az
e-sportolds szintjére (hobbi, amatdr,
profi), az erre forditott heti 6raszdmra,
a leggyakrabban hasznalt platformra
¢és a jellemzd napszakokra kérdezett
rd. Ezen a ponton foként zart, egy-
vagy tobbvalasztés kérdések, illetve
szamszeri nyilt kérdések kertiltek
alkalmazasra. Aharmadik rész a fizikai
aktivitasra 6sszpontositott, rakérdezve
a sporttevékenység gyakorisagara,
idOtartamara, helyszinére és tipusara,
valamint a napi 1épésszamra. Ebben a
blokkban szintén zart és tobbvalasztds
kérdéseket hasznaltunk, illetve Likert-
skalat az elégedettség mérésére.
A valaszadok ismereteit a WHO
felnéttek szamara megfogalmazott
fizikai aktivitasi ajanlasairdl szintén
egy zart kérdés vizsgalta.

A negyedik rész a Nemzetkdzi Fizikai
Aktivitds Kérddiv Roviditett magyar
nyelvii valtozatat (IPAQ Short Form
Craig et al, 2003; Acs et al., 2021)
tartalmazta, amely standardizalt és
validalt eszkdzként a fizikai aktivitas
szintjének pontos mérésére szolgal.
Itt foként zart, idétartamra és gyakori-
sagra vonatkoz6 kérdések szerepeltek
(Acs. 2021.) Az 6todik rész a taplal-
kozasi és alvasi szokasokat vizsgélta.
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A valaszadoknak meg kellett jel6lni-
ik étrendtipusukat (pl. mindenevd,
vegetaridnus, vegan), az étkezések
szamat, a fott ételek és a zoldség-gyii-
molcs fogyasztasanak gyakorisagat,
tovabba a gyorséttermi étkezések
eléfordulasat. A napi folyadékbevitel
mennyisége és mindsége, a cukro-
zott iditék és koffeintartalmu italok
fogyasztasi szokdsai szintén ebben a
részben jelentek meg, kiegészitve a
napi alvasiddre, a kipihentség érzeté-
re és az alvassal valo elégedettségre
vonatkozo kérdésekkel. Ezek kozott
szamszerl nyilt, zart, valamint tobb
Likert-skalas kérdés is szerepelt.
Ahogy a klasszikus értelemben vett
sportoknal, az e-sportban is meghata-
rozhatunk kiilonféle szinteket, amely
a tevékenység Uzésére vonatkozik.
Ezek gyakran a jatékkal toltott ido,
versenyrészvétel €s eredményesség,
vagy egy esetlegeses szerzddéses
statusz megléte alapjan hatarozzak
meg. Ezek alapjan altalaban két na-
gyobb kategoriat hatarozhatunk meg,
a gamert és az e-sportolot, ahol a
legnagyobb kiilonbséget leginkdbb a
cél és a tevékenység strukturaltsaga
hatdrozza meg. A gamer elsésorban
szorakozasbol jatszik videojatékokat,
hobbi szinten, nem versenyorientalt
modon. Tevékenysége spontan, azaz
nem kapcsolddik rendszeres edzés-
hez vagy szerzddéses keretekhez. Az
e-sportold viszont versenyszeriien,
szervezett keretek kozott jatszik, célja
a teljesitmény és eredményesség. Jel-
lemz0 ra a napi szinti gyakorlas, csa-
patmunka, edzdi tdmogatds és gyak-
ran hivatasos statusz (Bihari, 2023).
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A ,professzionalis” e-sportolok ka-
tegorizalasanal is tobb szempont
meriil, példaul a versenyszint, vagy
teljes-, esetleg részmunkaidds tevé-
kenységként vald {izés, valamint a ja-
tékon beliili rangsor, vagy valamilyen
egyeb szerzddéses statusz valamilyen
egyesiilettel (Poulus et al. 2024). Ezek
alpan harom sajat kategoriat hataroz-
tunk meg a tevékenység lizése szem-
pontjabol:

- hobbi szintii e-sportol6 (féleg sza-
badiddeltoltés szempontjabol vé-
gez ilyen jellegli tevékenységet,
hivatalos versenyeken nem vesz
részt)

- amatdr szintli e-sportold (a sza-
badiddeltotése mellett hivatalos
versenyeken is alkalmanként részt
vesz, de nincs szerzodéses vi-
zsonyban egyesiilettel, vagy csa-
pattal)

- profi szintli e-sportold (hivatalos
versenyeken vesz részt, szerzo-
déssel valamilyen csapat, vagy
egyesiilet tagja)

A kutatasban vald részvétel minden
esetben Onkéntes alapon tortént. A
minta toborzasa soran két 6 célcso-
portot szolitottunk meg: egyrészt
e-sport kozosségeket kozosségi mé-
diafeliileteken, masrészt profi e-sport
szervezeteket. A részvétel feltéte-
le az volt, hogy a kitolték betdltsék
a 18. életéviiket, valamint legalabb
heti rendszerességgel foglalkozzanak
e-sporttevékenységgel. Az adatelle-
nérzést kovetden a végleges minta 340
fot tett ki. Azokat a kitoltoket, akik
nem feleltek meg a meghatarozott
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kritériumoknak, kizartuk az elemzés-
bol. Az Osszegyljtott adatokat leird
statisztikai modszerekkel elemeztiik:
az atlagértékeket szorassal (£), a gya-
korisdgokat szazalékos aranyban (%)
tiintettiik fel. A heti e-sporttal toltott
1d6, a testtomegindex (BMI) és a fi-
zikai aktivitas kozotti kapcsolatot a
megfeleld kategorizalasok elvégzése
utan khi-négyzet probaval vizsgal-
tuk. Az alvési szokasok €s az e-sport
iddraforditas Osszefliggését kétmin-
tds t-proba segitségével értékeltiik.
A z0ldség-, gyiimdlcs- és folyadék-
fogyasztasi szokésok vizsgélatakor
aranybecsléssel hasonlitottuk 0Ossze
az adatokat a magyar lakossag atla-
gos értékeivel, valamint nemzetkozi
ajanlasokkal. A fizikai aktivitasra vo-
natkoz6 adatokat az IPAQ-SF kérdo-
iv kiértékelése alapjan MET/perc/hét

egységben fejeztiik ki, mely alapjan
kovetkeztetni tudtunk a valaszadok
aktivitasi szintjére. A statisztikai pro-
bak esetében a szignifikanciaszintet p
< 0,05-ben hataroztuk meg.

Eredmények

A statisztikai probdk elvégzése eldtt
megnéztiik a vizsgalati minta sajatos-
sdgait leird statisztikdk segitségével.
Kutatasunkban a résztvevok 70,00%-
a férfi (238 £6), a ndk 30,00%-o0s (102
f6) aranyban vettek részt. Atlagélet-
korukat tekintve a résztvevok 26,9 +
7,1 évesek voltak, a legfiatalabb 18
és a legiddsebb kitoltd 55 éves volt a
kutatas idején. Az e-sport (izési szint-
jét tekintve 144 f6 ,hobbi” szinten,
124 6 ,,amat6r” szinten, 72 f6 pedig
,»profi” szinten végez ilyen jellegii te-
vékenységet rendszeresen. A valasz-

normal testsuly (127 fo)

talsulyos (138 £6)
m3-6 ra m7-10 ora

elhizott (75 fo)
10 oranal tobb

2. abra: A heti e-sporttal t6ltott id6 és a BMI kapcsolata
Figure 2. The Relationship Between Weekly Time Spent on E-sports and BMI
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing
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adok atlagosan heti 8,6 + 3,73 orat
toltenek e-sportolasi tevékenységgel.
A vizsgélt mintdban atlagosan a férfi-
ak 26,32 £ 4,93, mig a n6k 25,36 +
4,51 testtomegindexszel (BMI) ren-
delkeznek. Megvizsgéltuk, hogy a
heti e-sporttal eltoltott id6 kapcsolatot
mutat-e a BMI-vel. Ehhez khi-négy-
zet probat végeztiink, melynek ered-
ménye alapjan kozepes erdsségli 6sz-
szefliggés tapasztalhatd (Cramer =
0,338, p<0,001). A statisztikai proba
eredményét Osszehasonlitva Rudolf
¢s munkatarsai (2020) eredményével,
miszerint gyenge Osszefliggést mu-
tattak ki a jatékidd, az iil6 magatartas
¢s a BMI alakulasa kozott (r = 0,11,
p<0.01), azt tapasztalhatjuk, hogy
a mintankban is hasonldan alakul a
BMI valtozasa a jatékidé emelkedé-
sével. Az eredményeket a 2. abran fi-
gyelhetjiik meg.

A vizsgélt mintdban dsszesen 185 {0
szamolt be arrdl, hogy rendszeresen,
legalabb heti két alkalommal spor-
tol. Ezt a gyakorisagot tekintettiik a
vizsgélat soran heti rendszerességli
fizikai aktivitasnak. A legnépszeriibb
sportformak kozott az egyéni moz-
gasformak — példaul a futés, uszas és
kerékparozas — valamint az edzétermi
edzések szerepeltek. Megvizsgaltuk
azt is, hogy van-e kapcsolat a heti
e-sporttal eltdltott idé és a sportolas
gyakorisaga kozott. Ennek feltara-
sara a valtozok kategorizalasa utan
Khi-négyzet probat alkalmaztunk.
Az eredmények (Cramer = 0,333,
p<0,001) alapjan kimondhato, hogy
statisztikailag igazolhato kapcsolat all
fenn a két valtozo kozott. A kapcesolat
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erdssége kozepesnek bizonyult 5%-
os szignifikanciaszint mellett. A heti
szintli e-sport id6 és a fizikai aktivi-
tas gyakorisaga kozotti Osszefiiggést
a 3. dbra mutatja be. A fizikai akti-
vitds intenzitdsanak mérésére MET/
perc/hét mértékegységet hasznaltunk,
amelyet az IPAQ kérddiv roviditett
valtozataval hataroztunk meg. Bar
a minta tobbsége végez valamilyen
sporttevékenységet hetente, minddsz-
sze 33,65%-uk teljesit olyan aktivitasi
szintet, amely egészségjavitd hatassal
bir. Az eredmények szerint a résztve-
vok tobbsége nem éri el a heti 3000
MET/perc/hét értéket tobbféle moz-
gasforma kombinacigjaval, illetve
nem végez legalabb 1500 MET/perc/
hét intenzitast aktivitdst harom vagy
tobb napon, igy csupan a minimalisan
aktiv kategoriaba sorolhatok.

Az e-sportolok testtomegindexe, fi-
zikai aktivitasa és alvasi szokdsai
mellett taplalkozasi mintazatukat is
elemeztiik, kiilonos tekintettel a zold-
ség- ¢és gyiimolcsfogyasztasukra. En-
nek soran azt vizsgaltuk, hogy a részt-
vevok milyen ardnyban teljesitik a
WHO Aaltal ajanlott napi legalabb 400
grammos zO0ldség- és gylimolcsbevi-
telt (OTAP, 2019). Az énbevallason
alapul6 adatok szerint a vizsgalt minta
31,71%-a érte el a javasolt szintet. A
valaszadok 51,38%-a ugyan fogyaszt
naponta zoldséget és/vagy gylimol-
csot, de az ajanlott mennyiségnél ke-
vesebbet, mig 21% egyaltalin nem
épiti be ezeket az élelmiszereket a
napi étrendjébe. Osszehasonlitds-
ként az Orszagos Gyogyszerészeti €s
Elelmezés-egészségiigyi Intézet altal
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3. ébra: A heti e-sporttal to1tott id6 €s a sporttevékenység mértékének
kapcsolata
Figure 3. The relationship between weekly time spent on E-sports and extent of
physical activity
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

végzett OTAP felmérés eredményei
szerint (OGYEI 2019.) a 18-34 éves
korosztalyban a nék 38%-a, a férfiak-
nak pedig 26%-a felel meg a WHO
ajanlasanak (WHO. 2020). Kutata-
sunk ezzel kapcsolatos eredményeit a
4. abra szemlélteti. A vizsgalat kere-
tében a résztvevok folyadékfogyasz-
tasi szokasaira is kitértiink, kiilonésen
a viz- és asvanyvizfogyasztasra, és
ezeknek az EFSA éltal javasolt napi
beviteli értékekhez valo illeszkedését
is elemeztiik.

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Ha-
tosag (EFSA) ajanldsa szerint a ndk
szamara napi 2 liter, mig a férfiak sza-
mara napi 2,5 liter vizfogyasztas java-
solt (OTAP, 2019). Ezen értékekhez

2025 VOLUME 9. ISSUE 1.

viszonyitva elemeztiik az e-sportolok
napi viz- és asvanyvizfogyasztasat.
Az igy kapott eredmények — vagyis a
mintadban szerepld személyek ajanla-
soknak valo megfelelésének aranya —
a 5. abran lathatok. Az adatok alapjan
megallapithatd, hogy az elfogyasztott
mennyiségek jelentdsen elmarad-
nak a nemzetkdzi normaktdl. Noha
a teljes napi folyadékbevitel nem
volt kozponti eleme kutatdsunknak,
megjegyzendd, hogy Osszességében
nem mutatkozott hiany ezen a téren.
Ugyanakkor a vizen kiviili folyadék-
forrasok tulnyomorészt cukrozott,
illetve magas koffeintartalma italok
voltak.
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18-34 év kozotti férfiak

18-34 év kozotti nok

W vizsgalt minta

38,00%

B magyar atlag

4. dbra: A napi zoldség- és gyiimolcsfogyasztasra vonatkozé ajanlasnak valo
megfeleldség aranya
Figure 4. The proportion of compliance with the recommendation for daily ve-
getable and fruit consumption
Forras: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

Vizsgalatunk soran arra kerestiik a
valaszt, hogy a napi alvasidé miként
alakul az e-sporttal eltoltott heti id6
fliggvényében. Két csoport alva-
si szokdsait vetettilk Ossze: az egyik
csoport heti 3—6 6rat, mig a masik
heti legalabb 7 orat jatszott. Az atla-
gos napi alvasidok kozotti kiilonbség
kimutatdsara kétmintas t-probat alkal-
maztunk. Az eredmények (p<0,001)
alapjan megallapithat6, hogy statisz-
tikailag szignifikans eltérés van a két
csoport kozott. A 6. abran jol 1athato,
hogyan valtozik az atlagos alvasidd a
heti e-sporttal toltott id6 fliggvényé-
ben

Megbeszélés

Els6 hipotézisink arra iranyult,
hogy kimutathaté-e Osszefliggés az
e-sportolok testtomegindexe és a heti
e-sportolassal toltott id6 mennyisége
kozott. Az eredmények alapjan meg-
figyelhetd, hogy azok a jatékosok,
akik heti szinten legalabb 7 orat tolte-
nek e-sporttevékenységgel, nagyobb
aranyban tartoznak a talsulyos vagy
elhizott kategdriaba. Ezzel szem-
ben azok, akik heti 3—6 orat fordita-
nak e-sportolasra, jellemzden normal
testtomegindexszel rendelkeznek.
Mindezek alapjan kijelenthetd, hogy
minél tobb iddt toltlink e-sport és/
vagy gaming tevékenységgel, az hoz-
zajarulhat a talsuly kialakulasdhoz. A
masodik hipotézis arra épiilt, hogy az
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e-sportol6 férfiak

e-sportolé nék

m megfelel ®nem felel meg

5. abra: Napi vizfogyasztasra vonatkozo ajanlasnak valé megfeleldség aranya
Figure 5. The proportion of compliance with the recommendation for daily
water consumption
Forrés: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing

Heti e-sporttal toltott idé

heti 10 6ranal tsbb [N [s24]

mmmm Atlagos napi alvismennyiség (6ra)

<o Linedris (Atlagos napi alvismennyiség (6ra))

6. abra: Az e-sporttal toltott heti id6 és az atlagos napi alvasidd Osszefiiggése
Figure 6. The relationship between the weekly time spent on e-sports and the
average daily sleep duration
Forrés: sajat szerkesztés
Source: Author’s own editing
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e-sportolok tilnyomé tobbsége nem
éri el az Eurdpai Elelmiszerbizton-
sagi Hatosag (EFSA) éltal javasolt
napi folyadékbeviteli mennyiséget.
Az eredmények mindkét nem ese-
tében megerdsitették ezt a feltétele-
zést: a valaszadok nagyobb hanyada
nem fogyasztja el a sziikséges napi
folyadékmennyiséget. Ennek megfe-
leléen az 6tddik hipotézis is megerd-
sitést nyert. A harmadik hipotézis azt
vizsgalta, hogy vajon a heti szinten
eltoltott e-sportidé és/vagy gaming
1d6 hatéssal van-e a napi alvas meny-
nyiségére. Az elemzések alapjan jol
kirajzoldodik az a tendencia, miszerint
a megnodvekedett heti e-sport és/vagy
gaminig id6hoz csokkend atlagos napi
alvasidé tarsul. Igy megallapithato az
ilyen jellegli tevékenységgel toltott
1d6 mértéke valoban befolyasolja az
alvasidoét. Negyedik hipotézisiinkben
feltételeztiik, hogy kapcsolat mutat-
hato ki a heti e-sportolassal t6ltott id6
¢s a fizikai aktivitds gyakorisaga ko-
zOtt. Az adatok szerint a heti szinten
sportol6 résztvevok kozel fele legfel-
jebb 3—6 orat toltenek e-sport, vagy
gaming tevékenységgel, mig a ritkab-
ban — havi néhany alkalommal vagy
annal is ritkdbban — sportolok koré-
ben mar haromnegyedes aranyban
talalunk olyanokat, akik heti szinten
7 6rat vagy annal tobbet jatszanak. A
legnagyobb heti e-sportidét a fizikai-
lag egyaltalan nem aktiv vélaszadok
korében figyeltiik meg, akik jelentds
része hetente 10 6ranal is tobb 1d6t tolt
ezzel a tevékenységgel. Ezek az ered-
mények megerdsitik a masodik hipo-
tézisiinket. Otodik hipotézisiink az

Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
zOldség- ¢€s gyiimolcsfogyasztasra
vonatkoz6 ajanlasaihoz val6 megfele-
1ést hasonlitotta dssze az e-sportolok,
gamer-ek és a korosztilyos magyar
atlag kozott. A 18-34 éves korosztaly
vizsgalata soran megallapithato, hogy
az e-sportolok mind a férfiak, mind a
nék esetében kisebb aranyban felel-
nek meg az ajanlasnak, mint a hazai
lakossag azonos korcsoportja. Ennek
fényében a negyedik hipotézisiink is
alatamasztast nyert.

Kovetkeztetések

Kutatasunk elérte kitlizott céljat, hi-
szen sikeriilt részletesebb képet kap-
nunk a kiilonb6z4 szinten aktiv e-spor-
tolok sajatos szokasairdl, és ezek
alapjan kovetkeztetéseket vonhattunk
le a tevékenység hétkdznapi elter-
jedtségérdl és jelentdségérdl. Ered-
ményeink arra vildgitanak ra, hogy
az e-sportolok egészségmagatartasa
tobb teriileten is fejlesztésre szorul. A
kiilonféle vizsgalt szempontok — mint
a taplalkozas, alvas, fizikai aktivitas —
alapjan altalanos képet alkothattunk a
hazai e-sportolok életmddjardl, mely
értékes alapot nytjthat a tovabbi ku-
tatdsok szamadra. A vizsgalat eredmé-
nyei azt mutatjak, hogy az e-sportolok
életvitele tobb ponton eltér az optima-
lis, egészségtudatos életmddtol, ezért
szlikséges olyan programok és tdmo-
gatasi formak kidolgozasa, amelyek
elosegitik szdmukra az egészséges
szokasok kialakitasat és fenntartasat.
Fontos hangstlyozni, hogy az egész-
séges ¢letmod fenntartdsa az e-spor-
tolok szdmara is kulcsfontossagi —
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csakugy, mint barmely mas sportolo
esetében. Szerencsére elindult egy po-
zitiv irany hazankban a profi e-sport-
tal foglalkozo kluboknél, de sziikség
lenne tovabbi olyan modszerek és be-
avatkozasok azonositdsara, amelyek
tdmogatjak a jatékosokat a rendszeres
testmozgés, a megfeleld taplalkozas,
az alvdsmindség javitasa és a mentalis
egészség megdrzése terén. Tovabba
fontos lenne hasonl¢ jellegii edukativ
programokat, ajanlasokat kialakitani
a szabadidds, vagy gamer tarsadalom
szdmara, ahol szamos, az egészséget
befolyasold kockézati tényezore fel
lehet hivni a figyelmet. Célunk az is,
hogy a profi és az szabadidds e-sport
kozosség figyelmét rairanyitsuk ezek-
re a kérdésekre, és motivaljuk az
egyéneket és szervezeteket egyarant
az egészséges €letmod Osztonzésére.
Bér jelen kutatds nem tért ki részlete-
sen a mentalis egészséget érintd prob-
Iémékra vagy a versenykornyezetbdl
fakad¢ stressztényezdkre, ugy véljik,
ez a teriilet tovabbi feltarast igényel.
Erdemes lenne célzott vizsgalatokat
végezni annak érdekében, hogy azo-
nositani lehessen a mentalis jollét
megorzését szolgald hatékony straté-
giakat.

Osszességében elmondhato,
hogy kutatdsunk alapot teremthet
olyan  jovObeli  programok  és
ajanlasok kidolgozasdhoz, amelyek
kifejezetten a szabadidds és profi
e-sportolok egészségmeglrzését és
életmindségének javitasat célozzak.
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