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1. BEVEZETES

1.1. Célkituzés

Szakdolgozatom témdjaul egy személyiségemhez kozel 4ll6 teriiletet szerettem volna
valasztani, amivel barmikor szivesen foglalkozom. A sport, tovabba azon beliil a miivészi
sportagak kicsi korom 6ta meghatarozo6 szerepet toltenek be az €letemben, ugyanis egyetemi

tanulmanyaim mellett is aktivan tevékenykedem mind versenyzo sportoloként, mind edzOként.

Azt gondolom, mindig is egy sportos, mozgékony alaptermészettel rendelkeztem. Immar tobb,
mint 20 éve foglalkozom tancmiivészettel, &m azon feliil is tobb sportagat volt lehetéségem
megismerni. A 2022-2023 versenyszezonban szamos nemzetkozi dobogds helyezést értem el
modern- és kortarstanc kategoriaban, egyénileg és formacioban egyarant, tovabba, a kiilondijat
is sikeriilt megszerezni. 2023 juniusaban tobbszoros kvalifikaciot szereztem csapatommal az
oktoberi vilagbajnoksagra, melynek eredményeként kiemelkedé helyezéseket értiink el, ezzel
megszereztilk Roma varosaban a vilagbajnoki cimet, Magyarorszagot képviselve. A versenyzdi
szemlélet mellett ralatdisom van az edz6i oldalra is. Két szezonon keresztiill addodott
lehetdségem, hogy a székesfehérvari Jégmadar Miikorcsolya Egyesiilet versenyzo sportoldival
dolgozzak egyiitt, ezaltal foglalkoztam a lanyok mozgaskultarajaval és koordinacios

képességeikkel, tovabba iziileti mozgékonysagukkal.

Leendd élelmiszermérndkként fontosnak tartom és természetesen figyelembe veszem, hogy az
emlitett sportagak €s az élelmiszer tudomanya talalkozzon. Palyamunkam célja egy, a miivészi
versenysportolok igényeinek megfelelden fejlesztett energiagolyd megvaldsitasa volt. Legelsd
Iépések kozt piackutatast végeztem, felmértem a célcsoport igényeit. Ezt kovetden az
alapanyagok kivalasztasa, valamint a receptura gondos Osszedllitasa tortént meg.
Mindenképpen fontos volt szdmomra, hogy a késztermék ize, allomanya ¢és eltarthatosaga is
megfeleld legyen, ezért méréseket végeztem a kialakult receptura termékeire vonatkozodan.
Megvizsgaltam az allomanyat, a nedvesség- €s szdrazanyagtartalmat, vizaktivitasi értéket
mértem, végeztem taroldsi kisérletet, készitettem koltségvetést, tovabba, a célcsoporttal

véleményeztettem a fejlesztett mintakat, érzékszervi biralat keretében.

A minél precizebb munkara térekedtem, igy figyelembe vettem azt is, hogy egy verseny napja
hogyan néz ki egy miivészi versenysportold esetében. Ezek a jellemzden 12-16 dras versenyek
tancosként és sziiloként is megviselek, ilyen verseny- és stresszhelyzetben igencsak praktikus,
ha egy energizald nassolni valdé van a kezilinkben, legf6képpen, ha tudjuk, ez személyre

szabottan a mi testiinkre lett megtervezve.



1.2. 1do- és kisérletterv

1. tablazat 1d6- és kisérletterv
(Forras: Sajat szerkesztés)

Datum, Periddus Tevékenységek megnevezése
id6szak megnevezése
2023.09.20.-2023.11.30. | Tervezés Témavadlasztds, munkafolyamatok

felmérése, primer kutatas tervezése

2023.12.01.-2024. 01. 31.

ElGkészités

Piackutatas, fogyasztoi igények
felmérése a termékfejlesztéshez,
primer és szekunder kutatdsok

2024.02.29. —2024.04.20. | Végrehajtas Els6 prototipus megvaldsitasa, a
receptura sziikséges modositasai,
kisérleti mérések

2024.04.21. - 2024.07.11. Elemzés Kovetkeztetések, termékhibak

szemrevételezése és kiértékelése,
tapérték tablazat készitése, 6sszegz6
analizis a termékfejlesztésrél

2024.05.15. — 2024.09.30.

Igazold kisérletek,
véglegesités

Statisztikai elemzés véglegesitése,
teljes dolgozat kiértékelése és
teljeskorlien tekintett konklazio
megfogalmazasa




2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. A sport és a versenysportold, mint alapfogalmak definialasa,

tipusainak ismertetése

A sport egyik legelterjedtebb, ezzel legszélesebb korben is értelmezett megfogalmazasa

az Europai Sport Charta altal 1997-ben keriilt definialasra, mely szerint:

,,A sport minden olyan fizikai tevékenység, amelynek célja esetenként vagy szervezett
formaban a fizikai és szellemi eronlét kifejezése vagy fejlesztése, tarsadalmi kapcsolatok

’

teremtése vagy kiilonbozo szintii versenyeken eredmények elérése.’

Legegyszerlibb megfogalmazas szerint sportolonak az a természetes személy mindsiil,
aki sporttevékenységet végez. Megklilonboztetiink a sportolokon beliil tobb alkategoriat,
melybe beletartozik mind a hobbi sportold és a versenyszerien sportold egyarant. Utdbbiba
sorolhatd a szakdolgozatomhoz is erésen kotddd amator €s a hivatdsos versenysportolok
csoportja. A kettdé kozott az az egyetlen lényegi megkiilonboztetés, miszerint a hivatasos
versenysportold  jovedelemszerzési  célbol,  foglalkozasaként  végez  folyamatos
sporttevékenységet, megbizasi szerz6dés €s/vagy munkaszerzddésre alapozva, minden tovabbi
versenyzd az amatdr kategoriaba sorolhato, vagyis az ,,amatdr” jelzd ezesetben nem az egyén

szakmai képességeit, teljesitményét tiikrozi.

A versenysportolo megnevezéshez elengedhetetlen a sportszovetség altal kiallitott
versenyengedély, melyhez sportorvosi vizsgédlaton is részt kell venni. A kiallitott
versenyengedély az adott sportdg versenyrendszerében vald részvételre jogosit, melynek
tartalmat és formatumat a Magyar Olimpiai Bizottsdg szabja meg.(Sportpolitika, Arva

Zsuzsanna, 2014)



2.2. A miivészi sportagak és azon sportolok sajatossagai

Az edzésformak csoportositdsat szdmtalan nézépontbol is megkdzelithetjiik, tobbek
kozott megkiilonboztetiink mitkodd izmok mennyisége alapjan jellemzd csoportokat. A nagy
izomcsoportokra azok a mozgasformdk jellemzdobbek, ahol durva koordindcioju
mozgaskészségeket alkalmazunk, ide tartozik példaul az ugréas, emelés, tolds vagy a dobas
miuvelete. Ezzel szemben a kisebb izomcsoportok a finom koordinacidjia mozgaskészségekért

felelosek, amelyek lehetnek akar a kéz-szem finom koordinacidja is.

A miivészi sportagakat azért is nehezebb kategorizalni, mivel kettésséget megtestesito
mozgdsformdk, ami alatt az értetendd, egyszerre kell a mozdulatsorokat megfeleléen
végrehajtani és ezzel parhuzamban nélkiilozhetetlen az eléadomiivészi képességeket magas
szinten képviselni. Ez azért is sokkal Osszetettebb, mivel mind a durva, mind a finom
koordinacids készségek elsajatitasat igényli, ugyanakkor a komplex munka- €s sportmozgasok
automatizacidjdhoz soroland6. Az alkalmazds kornyezeti hatdsai alapjan a zart-jellegii
mozgaskészségekhez sorolhatd olyan szempontbol, hogy a cselekvéssor, vagyis a koreografia
mindig ugyanabban a sorban zajlik, ugyanakkor adodik olyan pillanat, amikor nyilt-jellegti
készségeket hasznalnak, példaul csuszés padldo esetén koreografia ad-hoc jellegi
modositasdval, improvizacié forméjaban. A végrehajtast jellege és iddtartama alapjan is
megkiilonboztethetjiilk. A miivészi sportdgak mozdulatelemei Iényegében folyamatosan és
sorozatban végrehajtott elemek sokasaga, amik egészen pontosan két poOlus kozott
helyezkednek el. Sajatossagai koz¢ sorolhatd, hogy a folyamatossag mellett tobb

mozgaskészség dsszekapcesolodasa soran jonnek 1étre. (Internet 1)

Tovabbi alappillérek kozé sorolhato a test non-verbalis kommunikacidja, vagyis hogy
testlinkkel valamely mozgasforma jegyében érzelmeket testesitiink meg, akar spiritualis
értckeket képviselve vagy szocialis kapcsolatokat épitve, mindezt ritmikai pontossaggal,
jellemzden zenére torténden. Alapvetden fontos, hogy egy verseny soran a zstiritagok kiilon
pontozzak a miivészi készségeket a technikatol elkiilonitve, altalaban az elsOként emlitett
nagyobb ardnyban is kerlil értékelésre. Ebbdl arra kovetkeztetiink, kondicionalisan és

artisztikailag is kimagasloan helyt kell allnia ezen sportoloknak.

., A szép mozdulat a szem zenéje” — Anatole France



2.2.1 A tancmiivészet

A tanc az az intenziv, komplex mozgasforma, mely az adott zene ritmikajanak megfeleléen,
statikusan ¢s dinamikusan valdsitja meg az izom-Osszehuzodasok sorozatat. Az esztétikai
sportag sajatossagahoz tartozik, hogy a tancos mozgaskivitelezése plasztikus, testtudata minél
magasabb szintli legyen, tovabba nélkiilozhetetlen a helyes testtartas egyarant. Mar fiatal
korban elkezdik oktatni a ndvendékeket alapkoordinacids gyakorlatokkal, mely haladobb
szinten mar izolacios gyakorlatok formajaban is megmutatkozik. A megalkotott koreografiak
kiilonboz6é moddon valtanak ki érzelmeket a nézOkbdl, tancstilusnak megfeleléen ez lehet
oromteli, depressziv vagy éppen lnnepélyes, akar erotikus. Tartalmi tekintetében akar egy
torténetrol is szolhat, ebben az esetben magasszintii szinészi képességekre van sziikség, mivel
személyiségek megtestesitése jegyében akcio-reakcid jelensége is gyakori. Birhat spiritualis
értékekkel egyarant, hiszen a tancot egyre tobb helyen rekreacios-jelleggel ‘a lélek gyogyitasa’
megnevezéssel tartjak szamon. (Tovay Nagy Péter, 2013) Az alabbi, els6 abrat a sportmiifaj

szimbolizalasanak céljabol csatolom.

A tanc maga a kiteljesedés, az onmegvalositas és azon érzések megformdaldasa a testtel,

melyeket szavakba mdr nem lehet onteni. Szamomra eZ maga az onkifejezés.” — sajat idézet.

1. abra Miivészi fotdo Nagy Klaudia Dérardl (rélam), a tancmiivészet bemutatasa egy képben
(Forras: Sajat szerkesztés)




2.2.2 A miikorcsolya, a szinkronkorcsolya, a paros miikorcsolya és a jégtanc

Ezen szegmens alcsoportjai az ISU (Nemzetk6zi Korcsolyazd Sportszovetség) altal
elismert szakagak koz¢ tartoznak, melyek az olimpiai, téli sportagak csoportjat erdsitik. Mind
a négyféle szakag javarészt ugyanazon képességeken alapul, ugyanis a jégpalyan torténd
edzéseken feliil az erdsitésen és kondicionalis képességeken til, az iziileti mozgékonysagon, a
hajlékonysagon és a koordinacios képességek fejlesztésén van a hangsuly. Mindemellett, mivel
zenére torténd mozgasformakrol van sz, erdteljesen szerepet jatszik a muzikalitas, a
ritmusérzék és a testtudat. Mig a miikorcsolya egy egyéni sportag telis-tele tobbfordulatos
ugrasokkal és forgasokkal, ezzel szemben a szinkronkorcsolya csoportos dsszhangra alapul,
ugrasok nélkiili koreografiaval, tobb akrobatikai elemmel. A paros miikorcsolya és a jégtanc
két sportold jelenlétében valosul meg, elébbi esetében szintén ugrdsokkal diszitett
mozgaselemek kombinacidjaval. (Internet 2)

Edz6i tapasztalataim soran figyelemmel kisértem milyen edzésprogramban vesznek
részt a Jégmadar Miikorcsolya Egyesiilet versenyzoi a f6szezon eldtt és -kdzben. A foszezon
elotti iddszakot az augusztus elejétdl egészen szeptember végéig terjedd idétartamnak tudjak
be, ahol egy nyari intenziv edz6taboron is részt vesznek a lanyok. Az alapozo szakaszt
tobbnyire arra is kihasznaljak, hogy uj kiiroket készitsenek a kovetkezd versenyszezonra, hiszen
a folyamatos fejlodéssel ezeket is évrol-évre frissiteni kell. A versenyek oktoberben kezdédnek
¢s egészen aprilis-majusig terjedden keriilnek szervezésre. Az Egyesiilet sportoloi heti két
pihendnappal viszik végig ezt a hosszu idészakot, mely alatt fejlesztésre keriilnek kondicionalis
¢s koordinacios képességeik, modern- €s klasszikus alapokat is elsajatitanak, tovabba a kiirok
koreografiajanak ,,tisztitasaval” is foglalkoznak szarazfoldi edzések keretében. A 2. abran egyik
tanitvanyom lathato:

2. abra Egyik tanitvanyom, Hartdégen Lili a Vasas Cup versenyén, a miikorcsolya abrazolasa
(Forréas:https://www.facebook.com/photo.php?fhid=746966940761520&set=ph.100063446636190.-
2207520000&type=3)



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=746966940761520&set=pb.100063446636190.-2207520000&type=3
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=746966940761520&set=pb.100063446636190.-2207520000&type=3

2.2.3 A szinkronuszas

Egy egyre nagyobb népszerliségnek 6rvendd olimpiai sportag, immar 1984 ota. Nevezhet
miiuszasnak vagy vizi balettnek, hiszen maga a szinkronuszds egy miivészi Osszhangja az
uszasnak és a klasszikus tancalapoknak, diszitéelemekkel, némi akrobatikaval, ahogyan a 3.
abra is szemlélteti. Csoportosan, dudban és szoloban torténd, komplex mozdulatelemek
sorozata, amihez nélkiilozhetetlen a pontos iddzités, elengedhetetlen a magabiztos Gszotudas, a
plasztikussdg, a megfeleld erénlét és nem utols6 sorban a kelld technikai ismeret.
Alapfelszerelések koz¢ sorolhatd az uszdsapka, a fiirdddressz és az Uszdszemiiveg.
Szinkrontiszok korében elterjedt tovabbi segédeszkdz a specidlis orrcsipesz, ami a vizalatti
gyakorlatok biztonsagat teszi lehet6vé, ugyanis a kiirok 2/3 része a viz alatt torténik (Internet
3).

Az olimpiai sportdg pontozasos rendszeren alapszik, amit a Fédération Internationale de
Natation (FINA) nemzetkdzi szervezete foglalja szabalykonyvbe. Ebben kifejtésre keriil a
gyakorlatok nehézségi és erdsségi foka, az értékelési elvek és az arrol szold szabalyok, a
kotelezd elemek és gyakorlatok pontozasanak kritériumait, valamint a teljes kiirre vonatkoz6

pontozasi elvet. (Magyar Szinkronuszé Szovetség, 2024)

3. abra A szinkronuszas, mint esztétikai sportag abrazolasa
(Forras: https://www.facebook.com/fina1908/photos/a.170346426333215/1790357597665415/?locale=en_GB)



https://www.facebook.com/fina1908/photos/a.170346426333215/1790357597665415/?locale=en_GB

2.2.4 A ritmikus gimnasztika (RG)

Masnéven ritmikus sportgimnasztika (RSG), mely egy olimpiai, Gigyszintén pontozason
alapulod esztétikai sportag. Hasonloan egy Osszetett mozgasforma, gazdag és sokrétli
mozgasanyaggal rendelkezik, ugyanis a torna ¢és a tanc, azon belill is @ moderntdnc és a
klasszikus alapok figyelhetdk meg benne. Alapvetden 6t kéziszert kiilonboztetiink meg, ezek a
karika, a buzogany, a ko6tél, a labda és a szalag, az alabbi, 4. abran a labda hasznalata lathato.
Mar 4-5 éves korban is el lehet kezdeni, eleinte még a sportag alapjait szolgalo mozgaselemeket
oktatjdk, majd fokozatosan, strukturdltan felépitve vezetik be Oket a kéziszerek

vilagaba.(Magyar Ritmikus Gimnasztika Szovetség, 2017)

Alapvetéen ez a gimnasztikdnak egy szakdga, ami egy olyan mozgés- ¢és
gyakorlatrendszer, mely a sokoldalu és altalanos fizikai képzés eszkdzrendszerének tudhato be.
A ritmikus gimnasztika abban specialisabb a gytijtdfogalomtol, hogy legkevésbé sem altalanos,
a magasszintli eléadomiivészi képességek elengedhetetlen alapjat nydjtja az egész sportagnak.
Az olimpiai ritmikus gimnasztika — immar 1984 6ta - kizarolag ndi versenyzokre orientalddnak,
ahol a kéziszerek aktiv és megfeleld hasznalatdval mutatjdk meg technikai képességeiket,
hajlékonysagukat és muzikalitasukat. Kétféle kategoriat kiilonboztetiink meg olimpiai
viszonylatban: egyéni és csoportos kategoria a vilagszerte érkezett sportolok korében (Internet
4).

4. abra Pigniczki Fanni, a magyar ritmikus gimnasztika egyik legmeghatarozobb alakja

(Forras:https://tf.hu/hirek/buszkesegeink/14043-pigniczki-fanni-eleteben-kiemelt-helyet-foglal-el-a-
versenysport-es-a-tanulas)



https://tf.hu/hirek/buszkesegeink/14043-pigniczki-fanni-eleteben-kiemelt-helyet-foglal-el-a-versenysport-es-a-tanulas
https://tf.hu/hirek/buszkesegeink/14043-pigniczki-fanni-eleteben-kiemelt-helyet-foglal-el-a-versenysport-es-a-tanulas

2.3. A sportagspecifikus fizikum és a mikro-ciklusokra jellemzé életméod

definialasa

periddusokra, idészakokra bontjuk az évet. Ennek megfelelden priorizalnunk kell a fizikai
terhelést és az annak megfeleld6 human igényeket.
A tancmiivészek korében meghatarozott tréning idészak jellemzben az az idétartam, amikor
,»elokészitjiik” a komplex szervezetet ¢s fizikumot a versenyidészakot megelézden, ekkor
torténik meg a legnagyobb mértéki technikai fejlodés, illetve az erdnlét és iziileti
mozgékonysag fejlesztése is ekkor valosul meg. Az étrendet ebben a szakaszban is, illetve a
versenyidészakban kell a legtudatosabban kezelni, azonban mindkét esetben kiilonbozo
okoknal fogva.

A tréning idoszak jellemzden a leghosszabb iddintervallum az év soran, ekkor az
étkezési habitus mikro- és makroelemek tekintetében is kell, hogy biztositsa a test megfeleld
taplalasat, prevenciojat és az esetleges sériilés utani mihamarabbi regeneraciot egyarant.
Elsdsorban a szénhidrat- és a fehérjebevitel jatszik legnagyobb szerepet. A szénhidrdt idealis
esetben Osszetett szénhidratok formajaban keriilnek fogyasztasra, koriilbeliil 3-5 és 5-7g/kg
naponta.(Leone, 2018) A szénhidrat azért elsészamu fszerepldje a tréning idészaknak, mivel
szervezetlink ezt a makroelemet izomzatunkban glikogénként raktdrozza, ami az intenziv
fizikai terhelés soran gordiilékenyen felhasznalasra keril, javitja az edzés mindségének
effektivitasat és az ujonnan elsajatitando technikai elemek, ugrasok, forgasok €s robbanékony
mozdulat fejlesztéséhez, akrobatikus elemek gyakorlasa esetén is kell energiat biztositanak.
A fehérjét egész évben célszerli nagy mennyiségben fogyasztani, ugyanis grammonkénti
energiatartalma megegyezik a szénhidratéval (4 kcal/g), ugyanakkor az izomnovelésben és
meghataroz6. Az esztétikai sportagak versenyzdéinek proteinbevitele optimalis esetben
koriilbeliil 1,2-2,0 g/kg/napra helyezhetd nem, terhelés, kornyezet és életkdriillmények
figgvényében.

Zsirokbol érdemes a novényi zsirokat priorizalni, inkdbb magvakbol, ndvényi
olajokbdl, de allati eredetiiként a halfélékbdl is érdemes bevinni a szervezetbe. Elmondhato,
hogy rengeteg versenysportoldé a tudatos tapladlkozas mellett szamos étrendkiegészitot,
vitaminokat, porcerdsit6t alkalmaznak napi szinten, amikhez is elengedhetetlen a kelld
mennyiségli zsiradék. A miivészi sportdgakban komoly szinten tevékenykedd sportolok

optimuma atlagosan 1-1,2 g testsulykilogrammonként értelmezve. Professzionalis balerinak
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esklisznek a D-vitaminra €és az esszencidlis zsirsavak bevitelére az év minden napjan.
Mindemellett a szépségapoldsra is nagy hangsulyt fektetnek, ezt altalaban I-es tipusu
kollagénnel, biotinnal viszik be szervezetiikbe.

A versenyszezon ideje alatt tudatosan kell odafigyelni foként a terhelésre. Ebben az
id6szakban az er0sités, a technikai fejlesztés mértéke jobban hattérbe szorul, mivel elso
szempont a test megfeleld pihentetése, az izmok regeneraldodasa a versenyek el6tt. Ekkor az
Osszetett szénhidrat és egészséges zsirok bevitele a mérvadobb, természetesen a fehérjét is
allandéan potolni kell. Tovéabbiakban javasolt az izotonias italok mérsékelt, tudatos
fogyasztasa, mellyel a szervezetiinkbdl verejtékezéssel tavozott értékes asvanyi anyagokat
tudjuk pétolni. (Koszta Agnes, 2019)

Az ugynevezett off-szezon iddszakaban megoszld véleménnyel birtak a balerinak,
olimpikon miikorcsolydzok kutatasaim alapjén. Interji keretében keriilt kifejtésre, miszerint
ebben a szezonban vannak azok, akik még szigorubban kezelik az életmddjukat amiatt, mivel
fizikailag nem terheltek ilyenkor annyira, kevesebb energiabevitel is sziikséges, ezzel elkeriilve
a sulygyarapodast. Mas professzionalis sportolok, tincmiivészek a 80/20 szabalyra eskiisznek,
miszerint egy kicsit megenged6bbek magukkal szemben, egy hét folyaman 80%-ban tartjak a
kitlizott életmodjukat, 20%-ban pedig eltérnek ettdl. (Internet 5)

2.4. A sportagspecifikus életvitel alapjali

A sportagspecifikus taplalkozas és életmod meghatarozo alapjat képezi mind egy
versenysportold, mind egy élsportold teljesitményének. A nem megfeleld étrend kdvetése
hosszu tdvon hatranyt jelenthet, ha teljesitményiinket maximalizalni szeretnénk. Ilyen hatraltato
faktorok kozé sorolhatd az alultaplaltsdg vagy éppen a tllsuly, illetve ami még nagyobb
problémat jelenthet, a sériilékenységre €s betegségekre iranyuld szenzitivitas vagy éppen
kronikus esetben ndi sportolok korében (miivészi sportagakban foképp) primer vagy secunder
amenorrhoea, a menstruacié hianya. (Koszta Agnes, 2019)
Ami jelen esetiinkben a sportagspecifikus sz6 alatt értelmezendd, hogy az adott sportagra
jellemzd, a tobbitdl eltérd sajatossagokra kell koncentralni és annak megfelelden kialakitani az
¢letkoriilményeket. Tulajdonképpen két esszencidlis, sportdgspecifikus tulajdonsagra
koncentralodik dolgozatom, az egyik az iziiletek fokozott védelme és tamogatasa, valamint a

szépségdpoldsra iranyulo folyamatos figyelem.

2.4.1. Az iziiletek anatomidja és a gliikozamin-szulfit funkcidja
Az emberi testben tobb, mint 300 iziilet talalhatd, ezeket elhelyezkedésiiknek megfeleléen

csoportositjuk:

11



M Kisiziiletek,

M Mellkasi iziiletek,

M Fels6 végtagok iziiletei,

M Also végtagok iziiletei,

M Keresztcsont — csipéesonti iziilet.
Az iziiletek (5. dbra) a testmozgashoz nélkiilozhetetlen egységek a szervezetben, a kdtészovet
egyik legfontosabbika. A nyelvcsont kivételével — hyoideum — a test Osszes csontjaban
megtalalhatoak, pontosabban a csontok kozotti kapcsolodast szolgalja. Ezzel a funkcidval,
Osszetartjak magat a csontvazat, Iényegi szerepet jatszanak a csontok konnyed cstiszésaban,
mindenféle karosodas nélkiil. Inak és izmok, illetve az iziileti tok inai — latinul capsula
articularis — kotik ossze az adott szovettel. A szilard kotdszovetbdl allo iziileti tok két iiregre
bontja az iziileteket, amit is az iziileti porc boritja, iziileti folyadékkal ellatva.

5. abra Az iziiletek anatomiaja atfogéan
(Forras: https://acuraflex.hu/izuletek)

iZULETEK

\ Szalagtapadas

lzom |

O\ Epifizis csont
)Y ot epiphysis
\ \\
iztleti tireg ——. \
oL —, _lztleti porc
Nyaktomlé (st cartilagol
lat bursa synoviaks
izlileti tok és
szinovidlis hartya
oL imver novialey 7 -

at. tendo) \\ /
Szalagtapadas \ /
s entheti - ">\\ $zalag(apadés

A gliikozamin-szulfat, mely dolgozatom ¢és termékfejlesztésem egyik fOszerepldje egyben, a
glikozamin egyik fajtaja a gliikozamin-hidroklorid mellett, egy Osszetettebb felépitési,
hatasosabb étrendkiegészitd. Emészthetdsége egyszerli, mivel hamarabb hasznosul abbdl
adodoan, hogy eldbb felszivadik a szervezetiinkben. Sportolok esetében a prevencidt nagyban
segiti, hozzajarul az esetleges porckopas megelézéséhez ¢és jelentdsen befolydsolja a
funkcionalis iziileti mobilitast egyarant. Fogyasztasa szajon at torténé adagolasaval bizonyul a
leghatékonyabbnak sportolok szdmara. A jelenleg rendelkezésiinkre all6 multicentrikus
kutatasok szerint, az ajanlott napi bevitel koriilbeliil 3000 mg/nap mennyiségére tehetd. Helyi
kezelés esetén a kiils6leg, boron keresztiil felszivodo gliikkozamin-tartalma krémet vagy az

izomba adott injekcidt ajanljak rendkiviili sziikség esetén.
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Gyulladascsokkentd adottsiga mogott a génaktivacidos faktor gatlasanak képessége all.
Kutatasok alapjan megfogalmazodott, hogy a glikozamin-monoszulfdit nemcsak
gyulladascsokkentd, de chondroprotektiv is, kondrocita tenyészettel reagdlva serkenti a
proteoglikanok szintézisét. Domindnsan részt vesz az intraartikularis folyadék viszkozitasaért
felelés anyag szintézisében, illetve gatolja a foszfolipaz és a kollagenaz, ezzel Gsszesitve a
metalloproteinazok aktivitasat. (Internet 7)

Esztétikai sportdgban jelenlévOk esetében az iziiletek teszik lehetévé a kiilonbozo
mozgastengelyek,  mozgasszintek  hasznalatat, tovabba  felelosek a  szélesebb
mozgdstartomdanyért 1S. Az izileti mozgékonysag és mobilitds okozta sportartalmak,
sportelvaltozasok javarészt az alsd végtagok iziileteiben jelentkeznek, mely sajnos magéval
vonzza sok esetben a csipOcsont, nem utolsd sorban a hati szakasz iziileteit, nagymértékii
egyoldalisag — ami leginkabb a miikorcsolya ¢€s jégtanc sportagaira jellemz0 - eléfordulasakor
pedig a gerinc deformitasa is fenndll. Ebbdl fakaddan, az iziiletek fokozott védelme Oridsi

szerepet jatszik ezen sportagak korében.

2.4.2. A dekor- és a nutrikozmetika befolydsa az esztétikai sportolok korében

Habar az iziiletek drasztikus kopasa, allapotanak romlasa magatol értet6dé azon
sportszakemberek szamara is, akik nem az esztétikai sportok vilagat képviselik, betekintést
szeretnék nyujtani mindazon tovabbi nehézségek teriiletére, amelyre nem is gondolndnak, ez
pedig a kiils6 megjelenés egészségének folyamatos fenntartdsa, apoldsa, mégpedig a
szépségapolas. Ahogy eldbbi fejezetekben is megfogalmazddott a miivészi versenysportolok
megmérettetéskor kulcsfontossagll, nagyfoku figyelmet kell, hogy forditsanak megjelenésiikre,
elsédlegesen sminkjiikre, frizurajukra, mely a testalkattal egyiittesen teljesitményelonyt
jelenthet egy verseny soran.
A modern élelmiszer- és taplalkozastudomany egyre tobb fejlesztésnek orvend, amikkel is
egeészségtudatos fogyasztok, sportolok igényeinek tesznek eleget. Ma mar egyre elterjedtebb
¢lelmiszercsoport a funkciondlis élelmiszerek csoportja. Ez a kategoria magaban foglalja
azokat az ¢élelmiszereket, melyek olyan alkotdelemeket tartalmaznak megfelel6 mennyiségben,
amik pozitiv hatassal birnak egy vagy akar tobb életfunkciora, pozitiv irdnyban befolyasoljak a
mentalis jollét allapotat, valamint a potencialisan kialakulandd betegségek kockazatat
csokkentheti, ezzel védve az egészséget. Ide sorolanddk azok az élelmiszerek, illetve termékek,
amelyek az atlagosnal kevesebb mennyiségli, az egészségre karos hatassal bir6 komponenst

tartalmaznak, példaul csokkentett zsir- vagy szénhidrattartalmu termékek, tovabba a dusitott
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¢lelmiszerek, mint az egészséges rosttal dusitottak vagy sportolok szamara az elény6s hatassal

bird fehérjével dusitott készitmények.(Csapd Janos, 2016)

A funkciondlis élelmiszereken feliil két tovabbi megemlitendd csoportot hangstlyozok ki, ez
pedig a nutraceutikumok és a nutrikozmetikumok csoportja, mindketté egy bizonyos modon
kapcsolddik az élelmiszerek tudomanyahoz. A nutraceutikumok Iényegében, ahogy azt a 6. abra
is atlathatéan mutatja, a gyogyszertudomany ¢és az élelmiszeripar talalkozésa, a kettd hatara,
vagyis azon nem szokdsos élelmiszerek, melyek gyogyszernek még nem mindsiilnek.
Etrendkiegésziték, gyogyhatasti készitmények széleskori valasztéka sorolhatd ide, ezek
természetesen versenysportolok szamara erésen javasolt lehet.

Amire én nagyobb hangsulyt szeretnék fektetni, azok a nutrikozmetikumok, masnéven a
taplalkozasi kozmetikumok csoportja. Ide tartoznak azok a nutriensek, vitaminok, nyomelemek
¢s aktiv anyagok kombinacidja kedvezé aranyokban és koncentracioban, amelyek
hozzéjarulnak étel- vagy taplalékosszetevd jegyében a haj, a bor és a kdrom egészségének
idedlis védelméhez, mikodéséhez, ezzel egyiitt a teljes esztétikumot meghatarozva és javitva.

(Internet 8)

A nutrikozmetikumok atyjaként Ake Dahlgren svéd biokémikust tartjdk szamon, aki elsdként
alkotta meg ¢és juttatta piacra az elsd ilyen terméket. Dahlgren kutatdsa vizsgélatokkal is
bizonyitott volt, miszerint a tengeri eredetii kivonatokkal 1étrehozott keveréke pozitiv hatassal

birt a bor ¢€letteli, megfeleld struktirijanak fenntartdsdhoz.

6. abra A nutrikozmetikumok csoportjanak elhelyezkedése
(Forras:http://epa.niif-hu/03100/03114/00035/pdf/EPA03114_acta_agronomica_ovariensis 2022 1
075-099.pdf)

Szépségapolas (1)

Nutrikozmetikumok (6) " y
Gyogykozmenkar termékek (2)

Tapanyagok (5) N /" Gyégyszerek (3)
Gyogyhatasi élelmiszerek (4)

Miikddési elviik nem bonyolult, a kivant eredményhez sziikséges, megfelelé koncentracioban
adagolt Osszetevok keveréke. Vitaminok korében az A-, C- és E-vitaminok, nyomelemek
esetében pedig a szelén és a cink bevitele igényli a legnagyobb figyelmet. Az aszkorbinsavval
példat emlitve, hiaba vissziik fel az arcunkra az ajanlott mennyiséget, mivel annak rendszeres

alkalmazésa csak feliiletesen lesz érzékelhetd, a mélyebb rétegekbe nem tud eljutni és hatasat
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kifejteni, fokozni. Ide tartozik sokak kozt a kollagén rostok taplalasa, mely egyben a
borfeszességért, a bor flexibilitasaért felel, de az UV sugarzas okozta kéarok kivédéséért
egyarant. Célunk elérésének érdekében eredményesebb eljaras, ha az esetliinkben emlitett
aszkorbinsavat cinkkel kombinaljuk. Ez is egy nutrikozmetikumnak minésiil. (MGR. Ph.
Katona Gabor, 2020)

A H-vitamint, masnéven biotinnak, azonban szépségvitaminnak is koztudottan nevezik.
Elettani szerepei kozé tartozik, hogy szamos szintézisben vesz részt, a koleszterin-észterek
kialakulasat gatolja és a zsirsavak raktarozodasat segitik. A vitamin hianya megnyilvanul a

bordn 1étrejovo elvaltozasokban, de a haj kihullasa is jellegzetesen ezt mutatja.

A nutrikozmetikumok fontossaga az esztétikai versenyportoloknal, a 7-10 abran:

7. abra Szinpadi smink készitése 8. abra Komplett szinpadi megjelenés
(Forras: Sajat szerkesztés) (Forras: Sajat szerkesztés)

9. abra Magyarorszag szineit képviselve a 10. abra A tancosok labfeje egy atlagos edzést
vilagbajnoksagon, szorosan osszefogott copffal ~ kovetéen
és hajlakkal (Forras: Sajat szerkesztés)

(Forrds: Sajat szerkesztés)
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A dekorkozmetikumok rendszeres hasznalatabol fakaddéan a miivészi versenysportolok
bore, hajkoronajuk, ide sorolhatéan szempilldjuk egészsége, kormiik épsége nagy kockazatnak
van kitéve. Halmos Judit — Kozmetikai anyagismeret cimi konyvének megfelelden a tartos
kozmetikai készitmények, azon beliil is a konzervaloszerek tekintetében harom nagy csoportot
ismertink (Halmos Judit, 2024):

. PENESZEDESGATLOK,
Il. ERJEDES- ES ROTHADASGATLOK,

Il.  VALAMINT AZ AVASODASGATLOK CSOPORTIJA.

A szinpadi sminkhez nélkiil6zhetetlen olyan termékek hasznalata, melyek rendkiviil
tartosak, nagy fedéstick (alapozdk, korrektorok), hosszu ordkon at biztositja ugyanazt az
esztétikai értéket (dekorkozmetikumok esetében példaul a ,,csokalld” ruzsok, vizallo
szempillaspirdl izzadés esetén). Ehhez elengedhetetlen a konzervaldszerek alkalmazasa,
melyek megakadalyozzak a fizikai, kémiai, valamint mikrobioldgiai valtozasok kialakulasat,
ilyen a beszaradas, elfolydsodas, avasodas vagy éppen az erjedési- és penészesedési folyamatok
1étrejotte.

Az esztétikai sportagak koziil a szinkronuszok azok, akiknek még kifejezettebben
figyelmet kell szentelniiik a rendszeres szépségapolasra, mivel 6k kizardlag vizhatlan
dekorkozmetikumokat viselhetnek, frizurajuk rogzitését pedig vastag étkezési zselatinréteggel
biztositjak. Utdbbi pozitiv hatasai koze tartozik, hogy tartdosan és hatékonyan fixalja a frizuréat,
illetve védoréteget is képez, azonban folyamatos hasznalata kloros vizzel érintkezve karos
hatéassal bir a fejbérre és a haj szerkezetére. Erdsen szaritd hatdsa van, tovabba mivel roppant
nehéz annak eltdvolitasa, kitépi a hajhagymakat, az 1d6 elérehaladtaval teljesen tonkreteszi a
hajkoronat.

Az emlitett 3 csoporton beliil a legjellegzetesebb és leggyakrabban eldfordulo ellenségei

a bérnek a parabének, szilikonok, szintetikus anyagok és szinezékek.

a) PARABENEK

A parabének, masnéven NIPA-észterek csoportja ald sorolhatdé a metilparabén, az
etilparabén, a propilparabén, illetve a benzparabén. Ezek a vegyiiletek fontos penészedésgatlok,
enyhén antiszeptikus szarmazékai a para-oxi-benzoesavnak. Ezek a vegyiiletek kristalyos, fehér
szinli anyagok, a vizben torténd oldhatésdguk szénatomszamuk ndvekedésével aranyosan
csokken, viszont konzervald hatasuk ugyanezzel a mértékkel nd. Meghatarozott
koncentracioban alkalmazva egyaltalan nem toxikus vegytilet, semleges pH-ju €s nem irritalja

a bort. A kozmetikai krémek optimalis tartositasahoz, a vizes fazisba ametil- és etilparabén, a
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zsiros fazis esetében a benz- és propilparabén szarmazékok alkalmazandok. A kivant
konzervalo, tartdés hatas elérésének érdekében mindkét fazishoz adagolnak a parabén
szarmazékokbol.
b) SziLIKONOK

Mesterségesen eldallitott vegyiiletek, melyek nagy eldnye, hogy sokrétii funkcidval
birnak. Elészeretettel hasznaljak bor- valamint hajapold termékek fejlesztésekor, mivel a borrel
érintkezve és azon eloszlatva egy ugynevezett ,protect barrier” védoréteget képeznek,
borpuhito, ranctalanitd hatastak is, ezzel esztétikailag javit a borképen, selymes, lagy érzetet
képeznek atmenetileg. Sminktermékek esetében tartdos primerek, alapozok jellegzetes
alapkomponense. Hajapolok, hajformazé termékek esetében javithatnak a fésiilhetéségen ¢€s a
haj szerkezetén, azonban ami esetiinkben a legfontosabb (hajlakkokra, hajzselékre, waxokra
gondolva), hogy fényes réteget képeznek ¢és hozzajarulnak a massziv hajstruktiara
fenntartasaban. (Internet 9)
C) EGYEB  SZINTETIKUS ANYAGOK: SZINEZO- ES  ILLATOSITO  ANYAGOK,

PUDERALAPANYAGOK

Alapvetden megkiilonboztetiink festékeket, szinezékeket és pigmenteket. A festék
vizben nem 0ldo6do szines anyag, mely rogzitésre alkalmas. A szinezékek €s pigmentek tarhaza
ezzel szemben joval szélesebb, hiszen el6bbi mar vizben és mas olddszerben 0ldodo szerves
eredetli, utobbi pedig ezekben oldhatatlan, szervetlen és szerves eredetli szinezdanyagok
eleget kell tenni. Ide tartozik az erdteljes szinezOképesség, a szin tartossaga, allando
szindrnyalat és szemcsefinomsag biztositasa, valamint az alkalmazott komponensek eldirt
mennyiségének megfeleldségi betartasa. Dolgozatomhoz kapcsolodoan a legjelentékesebbek a
zsirban ¢és alkoholban oldhatd, mesterséges szinezé anyagok, mivel ezekbdl jellemzden kis
mennyiségl is elég a kivant hatas kialakitasahoz és sokszor gazdasagosabbak. A fluoreszcein
halogén-szarmazékai az €0zinok csoportja, mely a vords szinarnyalatok kiilonb6z6 intenzitasat
biztositja, mint példaul a 8 és 24 6ran at tartd ,,csokallo” ruzsok esetében is. Tovabbi,
zsiroldhato szinezékek a szuddn-festékek, amikkel tipikusan az arc-, ajak- és szemkornyéki
dekorkozmetikumokat szinezik.

Az illatositd anyagok 4altaldnossagban komplex Osszetételli rendszerek, melyben
terpének, szeszkviterpének, ketonok, észterek, aldehidek vannak jelen. Szenzitiv bortieknél
nem ajanlott, er6sen allergia- és gyulladaskelték is lehetnek. Szintetikus illatanyagoknal a

leggyakoribbak az olcsd, tomeggyartasra szant szerves vegyipari anyagok, tulnyomodan az
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aldehidek és a gyiimolcsészterek, de szamontartjuk az izolalt, natar illdolajokbdl eredd, kémiai-
¢és/vagy fizikai uton elkiilonitett illatanyag-frakciok halmazat egyarant.

A puderalapanyagok korében a kendozésre szantakkal foglalkozunk jelenleg. Ezek a
kendozésre alkalmas puderek az arc alaki, valamint szerzett vagy meglévd szépséghibdinak
korrigalasara szolgalnak, sok esetben illatositottak és szinezettek is, hatdanyagot altalaban nem
tartalmaz. Az ilyesfajta puderekhez csoportositjuk a porpudereket, a kompakt/szilard és a
folyékony pudereket. Amikor versenyszituacio adodik, porpudereket hasznalunk, méghozza
minél tartésabbat, szeboreds borre ajanlottat az izzadés, erdteljes verejtékezés végett. Ezek
poranyagok keverékébdl tevodnek Ossze, kalcium- és magnézium karbonatot, ként, kaolint,
titdn-dioxidot, talkumot, Iényegében erdsen szaritd anyagokat tartalmazé termékek. Ezen kiviil
persze bortipusnak megfelelden arusitjak a normal €s a szaraz borrel kompatibilis porpudereket.
A szilard padert sokan praktikussdga miatt kedvelik, nem helyigényes és nem szallnak a kis
porszemcsék, amikor az arcfelilletre applikdljuk azt. A folyékony plderek nagy
fedoképességgel birnak, ami versenyhelyzet esetében nagy elény. Mindenekel6tt szuszpenziok,
amik sokféle poranyagot is tartalmaznak, kozottiik a stabilitas fokozasara alkalmas Aerosilt,

titan-dioxidot, glicerint, trietanolamin-szappanokat és konzervaldszereket.

2.5. Alapanyagok valasztasa

Dolgozatomban — ahogy korabban emlitettem — a mivészi sportolok igényeinek
figyelembevételével kivanok egy egészségtudatos snackterméket I1étrehozni. Ehhez
nélkiilozhetetlentil fontos a bevonhatd anyagok korének vizsgalata. A megfeleld alapanyagok
valasztasa és az Osszetétel idealis kialakitasa teszi lehetdvé egy termék izének, dllomanyanak,
teljes kiillemének és sajatossagainak harmonikussagat. A fejlesztésem kiinduldpontja az
¢desburgonya Vvolt, maga a receptira Osszetétele ehhez a komponenshez idomulva lett
l1étrehozva, amivel nemcsak a termék specidlis funkcidjat, hanem 6sszetételének egyediségét is

biztositotta.

2.5.1. Az édesburgonyaliszt
A funkcionalis €lelmiszerek, kozottiik a batata egyre nagyobb népszerliségnek 6rvend.
Egyediilallo adottsagai, izvilaga, ebbdl adéddan sokrétii felhasznalasi maodjai teszik lehet6vé,
hogy az abbdl készitett receptiirat akar édesen, akar sdsan lehessen modositani, parositani egyéb
értékes, izben meghatarozd Osszetevovel. A Magyarorszagon legjellemzdbben eléfordulo
¢desburgonya, az Ipomoea batatas friss termése alapvetden egy magas vizaktivitasu élelmiszer
(av=0,95), szazalékban megadott érték szerint koriilbeliil 75%, amivel habar az alapmassza egy

sokkal selymesebb konzisztenciat érne el, taroldsi szempontokbol nagyon kedvezétlen. Ha a
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magas vizaktivitasu batata felhasznalasat valasztottam volna, a baktériumok (példaul anaerob
kozegben kialakuld Clostridium botulinum) és a gombak (mint példaul az Aspergillus faj)
veszélye miatt valdszinlinek tekinthetd, hogy a termék nem élte volna tal a célomnak kittizott
minimum 3 hénapos szavatossagi idot. Mivel a fejlesztett terméket Ugy terveztem, hogy
konnyen szallithato és szobahdmérsékleten tarolhato legyen, az édesburgonya egy feldolgozott,
joval alacsonyabb vizaktivitassal jar6 formajat valasztottam, ez a batataliszt. Az alapanyag
vizaktivitdsa rendkiviil alacsony (av=0,3), emellett felszivoképességének koszonhetden a
jelenlévé nedvesség is ebbe fog diffundalodni, ami szintén eldnyds mikrobioldgiai tekintetben.
A termék vizaktivitdsa akkor tekinthetdé optimalisnak és eltarthatonak, amennyiben annak
vizaktivitdsa nem haladja meg a 0,6 értékét.

Szamomra 1ényegi szempont volt az is, hogy az energiagoly0, az egy napra ajanlott napi
biotinbevitel mennyiségének minél magasabb szdzalékdban legyen jelen, méghozza
természetes forrasbol. Ebbol a célbol adoddan is esett valasztasom az édesburgonyalisztre, mint
egyik f6 komponens, de kiemelném az alacsony glikémias indexét, a magas
magnéziumtartalmat, kedvezé kolintartalmat — ami az izommozgast timogatja -, nem utolsé
sorban magas rosttartalmdt, amik mind el6nyds tulajdonsdgok az esztétikai

versenysportoloknak szant produktum fejlesztéséhez. (Internet 10)

2.5.2. A kékuszliszt

A kokuszliszt szintén rostban gazdag, ezaltal lassu felszivodast biztosito alapanyag, a
batataliszthez hasonléan alacsony vizaktivitassal rendelkezik. Ez a tulajdonsdg fokozza a
termék eltarthatosagat, annak tarolasi idejét kedvezden befolyéasolja. Az alternativ lisztek kozott
is kiemelkedd, mivel fehérjetartalma is magasabb azokéndl, ami az izommiikddést segiti
sportoloknal, mitdbb, gluténmentes alternativaként is helytallo. Hipoallergén, vagyis olyan
anyagokkal van tele, amelyek esetében jelentdsen kisebb a valdszinlisége annak, hogy allergias
reakcidt valtana ki az alapanyag, sok esetben javasoljak buza-, szdja-, dio- és tejallergia
eléfordulasakor. A receptira készitésekor leginkabb ezeket a pozitiv Dbeltartalmi
tulajdonsagokat helyeztem eldtérbe, igy egy jo opcionak bizonyult a fejlesztéshez, mint tovabbi

szaraz komponens a batataliszthez. (Internet 11)

2.5.3. Az aprészemii zabpehely
A zabpehely egy nagyon sokrétli funkcionalis élelmiszer, manapasag nemcsak példaul
zabkasaként hasznaljuk fel, hanem akar fasirtba, kenyér alternativdjaként, de a zab feldolgozott
formai is oOriasi tarhazat nytjtanak (akér csak a zabtej elérhetdsége rengeteg kavézoban).

Alapjéban véve, maga a zabpehely a teljes kidrlésii zabra indikal, ami specidlis miiveleti eljarast
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kovetel. A mivelet soran a zabot go6zolik, eltavolitjdk a héjréteget, majd egy henger
hasznalataval nyomas altal lapitjak.

Fontos tisztaban lenni azzal, amennyiben szigortian gluténmentes terméket kivanunk
fejleszteni, azt csak és kizarolag gluténmentes zabpehelybdl lehet 1étrehozni, de a végtermék
gluténtartalmat is monitorozni kell, valamint a Magyar Elelmiszerkonyvben eldirt
mennyiséghez hasonlitani, ellendrizni. (Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal, 2024)

Az aprészemii zabpehely szintén egy olyan szaraz komponens a receptiraban, ami
lassitja a végtermék felszivodasat a szervezetben, illetve nagyobb felszivoképességgel is bir a
kokusz- és batataliszthez viszonyitva azok szemcseméretének koszonhetéen. Ez az adottsag
szintén hozzajarul a termék tarolasi képességének javitasaban. Béta-glilkanban gazdag, ami azt
jelenti, egy olyan rostban duas, ami az emésztés folyamataval a szervezetben gélt képez (ez
magyarazza azt a jelenséget is, amikor a vizben f6zo6tt zabpehely nyirofesziiltsége nd, ezzel egy
géles, viszkozus format vesz fel), ezzel noveli a taplalék viszkozitasat a bélrendszerben, ami
lelassitja az emésztés folyamatat. Ez nemcsak a vércukorszint optimalis tartomanyban vald
mozgasat befolyasolja, de a tizenhat oras versenynap soran is ugyanolyan fontos szerepet

jatszik, hiszen annal késébb szivodik fel a termék. (Internet 12)

2.5.4. A gliitkozamin-szulfit, a gyombér és a kurkuma

A széaraz komponensek koziil ezek azok az alapanyagok, amelyek kisebb aranyban
szerepelnek a recepturdban az elézdkhez viszonyitva. Ahogy mar kifejtésre is keriilt, a
glitkozamin-szulfdat szamtalan elény0ds tulajdonsadgokkal rendelkezik, ha a versenysportolok
iziileti védelmérdl van sz6. Poritott formajanak kdszonhetéen a vizaktivitdison nem valtoztat,
rdadasul kis mennyiségben vald adagolasa is lefedi a napi ajanlott bevitelét. Az energiagolyo
recepturajaban ugy kalkuldltam a gliikozamin-szulfat mennyiségét, hogy 5 darab golyo
tartalmazza a napi ajanlott beviteli mennyiség 100%-at. Ezt praktikussdg szempontjabdl is jo
Otletnek véltem, mivel egy hosszu versenynap soran egy sportold nem feltétlen hordozza
magaval az étrendkiegészitOket sem, az 5 db energiagoly6 elfogyasztasaval pedig a 100%-0s
ajanlott mennyiséget is fedezheti. (Internet 13)

A gyombért és a kurkumat pozitiv hatdéanyaguk miatt, illetve az iz- és a szinvilag
meghatarozasa végett is hasznaltam. Energiatartalom novelése céljabol egyik sem szdmottevo,
azonban szamos olyan anyagot tartalmaznak, amik fogyasztidsa kifejezetten pozitiv
kovetkezménnyel birnak. Mindkét fliszer antioxiddnsokban gazdag, amely az oxidativ
stressztdl védi a szervezetben 1évd sejteket, ez az alapvetd verseny eldtti felkésziilés

folyamatahoz elény6s tulajdonsdg. Emellett megemlitendd, gyulladascsokkenté és
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fajdalomcsillapitd hatasuk nagyban jarulnak hozza a regeneracios és prevencios folyamatok
soran, ami az intenziv edzések szezonja alatt szintén fontos, az iziileti panaszok és az

izomfajdalmak intenzitasa ezzel mérsékelhetd. (Internet 14)

A gyombérrdl elmondhatéd kifejezetten, hogy roppant magas zsirégeté-képességgel
rendelkezik, ami nemcsak a megfelel6 teststilykontrollt segiti, hanem az energiafelhasznalast is

noveli az anyagcsere serkentésével, ezzel el0segiti az optimalis testosszetételt egyarant.

A kurkuma legkiemelked6bb tulajdonsaga a kurkumin hatdéanyag, ami nemcsak
immunerdsitd és gyulladasgatlo, de kifejezetten iziileti- valamint reumatikus problémak esetén
nyujt segitséget, ez versenysportolok esetében rendkiviill hasznos. Véralvadascsokkentd
sajatossaganak koszonhet6en gatolni képes a vérrogok keletkezését. A masnéven nevezett
indiai safrany még a szépségapolasban is jelentés szerepet jatszik, a kozmetikaipar
elészeretettel alkalmazza, mivel a csillapitja a bérgyulladast, fokozza a borfelszin természetes
ragyogasat, ami a kiils6 megjelenésben, egyben a teljesitmény értékelésében is szamottevo egy

verseny alkalmaval.

2.5.5. A palmazsir

Egy termékfejlesztés soran gondos figyelmet kell forditani arra, hogy milyen olvadasi
profillal rendelkezik a felhasznalt zsiradékforras, hogyan viselkedik az id6 és a hémérséklet
fliggvényében, hiszen ezek a paraméterek szabalyozzdk majd a késztermék mindségét is. A
palmazsir egy globalisan 1s popularis zsiradék, amelynek legelonydsebb tulajdonsaga, hogy
Osszetételénél fogva konnyedén frakcionalhato, a két alapfrakcio palmaolein és palmasztearin
formajaban jelenik meg. Ma mar sok vallalat dolgozik RSPO tanusitvannyal rendelkezd
palmazsirral, ami Iényegében a palmaolaj etikussagat €s fenntarthatosagat biztositja, csokkenti
a palmaolajtermelés okozta kornyezeti és tarsadalmi negativ hatdsokat, egyben egy olyan
tanusitvany is, melyet ma mar nagyon sok nemzetkdzi szervezet timogat.

A termékem fejlesztéséhez a palmazsirt fizikai-kémiai jellemz6i miatt valasztottam,
olvadasi profiljat az alabbi 11. abra szemlélteti. Normal szobahémérséklettel kalkulalva — ami
koriilbeliil 20-24 °C-ra tehetd egy haztartasban, vagy szallitas esetén — a zsiradék olvadasi
profiljanak megfelel6en is mutatja, az olvadasi tartomany 34-37 °C-ra helyezhetd. (Egyetemi
jegyzet, 2024) Ez azt tikrozi, a késztermék végsé allomanyat és allagat oly modon —
természetesen mennyis€ég fliggvényében - hatdrozza meg, hogy eddig a hdomérséklet
tartomanyig a zsiradék szilard formajaban alkot egységet a tobbi OsszetevOvel. Olyan

szempontbol elényds, hogy az alapmassza konnyebben valik formalhatova, ezzel egyiitt meg is
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tartja azt optimalis feltételek kozott. A késztermék beltartalmi jellemzdit pedig befolyasolja oly
modon, miszerint 1 g zsir 9 kcal-nak felel meg, ezaltal kisebb mennyiségben adagolva is

hozzajarul a verseny el6tti energiaellatashoz.

11. abra A palmazsir olvadasi profilja
(Forras: Egyetemi jegyzet, 2024)
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2.5.6. A datolyapaszta

A datolyapasztat, mint alapanyagot mindenekeldtt édesitoképessége  és
allomanykialakito szerepe végett helyeztem a masodik receptiraba. A mogyorovaj ize, mivel
diszharmonikus volt a malna izvildgaval, eltdvolitottam teljesen a recepturabol, helyette tobbek
kozott a datolyapasztat alkalmaztam. {zében is elényds, mivel a mélna gyiimolcsosségét jol
kihangstlyozza, illetve cukormentes termék révén természetes modon biztositja a termék
édességét a viragméz mellett. Fruktoztartalma mellett az is el6nyds, hogy magas
rosttartalommal bir, ami nemcsak az alapvet6 bélrendszer-mitkodést tamogatja, de jelen példam
esetén, a golyok elfogyasztasat kovetden megndvekszik a sportold vércukor-szintje, ekézben a
rostok a szénhidratok felszivodasat lassitjadk, hozzdjarulnak ezzel a megndvekedett
vércukorszint stabilitdsdban. Mindezen feliil alapvetden is egy tapanyagdus, foképp B6
vitaminban €s dsvanyi anyagokban, antioxidansokban gazdag alapanyag, gyulladascsokkentd
hatasu, amely ideélis Osszetevdje az édesipari termékeknek, de akar magdban fogyasztva
nassolnivaloként is helytallo. (Internet 15) Osszességében magas energiatartalma, rosttartalma
¢s természetes édesitoképessége, fruktoztartalma lehetdvé teszi azt a funkciot, amit a fejlesztett

termékemmel célomnak kitiztem.
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2.5.7. Aviraigméz

A méz tulajdonképpen cukrok és mds vegyiiletek keveréke, természetesen a széles
spektrumnak koszonhetéen, méztipusnak megfeleléen ez kiilonb6z6 aranyban valtozik.
Alapvetd fontossagu az is, hogy melyik méztipust haszndljuk a receptira sordn, hiszen a
cukorkomponensek a tarolasi id6 és klimatikus viszonyok fiiggvényében a méz viselkedését
befolyasolhatjak. Receptiramban folyékony viragméz keriilt felhasznalasra, aminek
ragacsossaga segiti a szaraz komponensek egymashoz tapadasat és hozzajarul a megfeleld
allomany kialakitdsdhoz. Egyik legfontosabb fokuszomban 4allt Osszpontositani az
energiatartalomra, illetve Osszességében is a beltartalmi jellemzokre, a viragmézben talalhato
fruktdz- valamint gliikdztartalom pedig természetes Gton tudta ezt szamomra tamogatni. Ennek
kdszonhetden a benne talalhato természetesen cukormennyiség pont azt az izt biztositja, mely
a termék natlr izvilagat hangsulyozza ki. Nedvességtartalma nem magas, illetve ami még
fontos, hogy kotott formaban van jelen, igy a vizaktivitds mértéke elenyész6. (Egyetemi

jegyzet, 2024)

2.5.8. A kékuszzsir

Az egyik legtobb kritikat az elsé receptira utan a szarazanyag-tartalom és az erdsen
morzsolodo allag kapta. Ennek megfelelden igyekeztem korrigalni a kdvetkezo recepturan, ami
azt jelentette zsiradékok szempontjabodl, hogy a palmazsir mennyiségét mérsékeltem, mellette
a kokuszzsirral vegyitve alkalmaztam az 0j receptiraban. Zsirsavisszetételének megfelelden
47%-ban tartalmazza a telitett laurinsavat, tipikus laurikus zsirforras, ami a kokuszzsir egyik
legsajatosabb jellemz6je. Egy olyan édesipari célzsir, melynek olvadidsa mar 25 °C-on
megkezdodik, ezt a viselkedést kihasznalva, a felhasznalt palmazsirral vegyitve mar az
alapmassza allomanyan lényegesen lehetett valtoztatni. Mindemellett, taplalkozastani értékei
sem elenyészdek, antibakterialis, de antiviralis hatasat is kimutattik, tovabba a benne fellelhetd
kozepes lanchosszusagi zsirsavak nem befolydsoljdk a szervezetben zajldé lipoprotein

szintézisét, és nem utolso sorban konnyebben is szivodnak fel. (Egyetemi jegyzet, 2024)

2.5.9. A madlna eredetii alapanyagok: a malnapiiré és a liofilizalt madlnadarabka,
valamint malnapor
A masodik receptura fejlesztéséhez felhasznalt alapanyag, amit els6k kozt ize miatt
valasztottam, mivel az érzékszervi birdlat sordn kitdltdim ezt az izvildgot preferaltak.
Alapvetéen a malna egy igen magas vizaktivitassal rendelkezd bogyods gylimdles. Ez a
malnapiiré esetében jol meg is mutatkozik, hiszen specifikacidja alapjan, 20 °C-on torténd
tarolas feltétele mellett maximum 45 napig Orzi meg mindségét bontatlan allapotdban.
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Természetesen kalkuldltam azzal, hogy maga a massza €s a termék nem csak malnapiirébdl all,
tobbek kozott a zabpehely, de a batataliszt egyarant felszivja a benne levo nedvességet. Habar
a termék nedvességtartalmat a megjeldlt adagoldsi mennyiségben 14%-kal novelte,
visszajelzések alapjan a vélaszadok 100%-a magahoz kozelebb allonak vélte a masodik
receptara allagat. A malna liofilizalt, és poritott formaja lehetévé teszi, hogy az adott termék
tarolasi idejét megnovelje, nem mellesleg, a nedvesség eltavolitdsdval tomege jelentdsen

csokken, ami a koltségvetés esetén egy kedvezd szempont.

2.5.10. A céklavoris
A céklavords poritott allapotat legutolso kisérleti mintaim soran adagoltam. Eredetileg
nem szerettem volna semmilyen szinez0 anyagot alkalmazni, ezaltal kezdetekben azzal
kisérleteztem, milyen szine lesz a készterméknek, ha csak a malna eredetii alapanyagok szinezik
azt. Sajnalatos modon, kicsit halvanynak bizonyult a végtermék, ebbdl adéddan jutottam arra a

pontra, hogy a céklaport hasznalom szinezdként.

2.5.11. A cikoria szirup

Egy kevésbé ismert Osszetevd, amit jellemzden a cukor helyettesitésének céljabol
hasznalnak. A mézhez hasonlitdé allaggal rendelkezik, folyékony, ugyanakkor sird,
természetesen édes izli, mindemellett egyedi tulajdonsaga, hogy 66%-0s rosttartalommal
rendelkezik. Ez szdmomra a fejlesztéshez egy tovabbi pozitivum, hiszen a rost mennyiségének
novelése kedvezden befolydsolja az energiagolyd viselkedését a szervezetben, lassitja a
jelenlévo szénhidratok felszivodasat, fenntartja az egészséges bélmikrobidtat €s az egészséges
emésztést is biztositja. Osszességében, a cikoéria szirupot mind édesités és rosttartalom-novelés
céljabol, nem utolso sorban pedig a ,,ragacsosabb” allag elérése végett alkalmaztam.(Internet

16)
2.5.12. A kokuszreszelék

Tobbek kozott a praktikussag, valamint az érzékszervi jellemz6éi miatt alkalmaztam. Az
el6z6 receptira termékeit azt a kritika is illette, hogy sem szallitdsi, sem fogyasztasi
szempontbol nem célszerli a csokoladéval val6 bevonds, amennyiben a tiszta, temperalt
pasztillakat hasznaljuk adalékmentesen. A kakadvaj adta tulajdonsagokbol szdrmazodan a kéz
melegére és egyéb hore is hamar reakciot valt ki. Emiatt, mivel gyiimolcsos izvilagot terveztem
fejleszteni, a finom kokuszreszelék jol illeszkedd opcidonak bizonyult ize és funkcidja
tekintetében is. Rosttartalma, mint beltartalmi jellemzdéje tamogatja a késztermék Osszes

rosttartalmat a kokuszliszten, a cikdria szirupon és az aproszemii zabpelyhen feliil.
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3. ANYAGOK ES MODSZEREK

A dolgozathoz sziikséges méréseket a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem Budai

Campusan, a Gabona- ¢s Iparindvény Technoldgia Tanszékén vittem véghez.

3.1. Elokisérletek és piaci igény felmérése a fejlesztés elott

A recepturafejlesztés elott egy piackutatast végeztem, amiben azt mértem fel, mennyire
tartandnak igényt egy ilyen energizald snackre. A valaszadoim 85%-a fogyaszt alapvetden
étrendkiegészitoket, megnevezés szerint a marha- és csirkeporc kollagén, a fehérje, kreatin, a
magnézium, illetve a C és D vitamin fogyasztasa a legpopularisabb. Ezt az altalam felhasznalt
gliikozamin-szulfat miatt is szerettem volna vizsgalni.

Kovetkez6 1ényegi informacid, hogy valaszadoim 60%-a kezeli tudatosan a verseny
napjan torténd étkezést, amivel egyiitt arra is figyelnek, mit visznek be a szervezetiikbe fellépést
megelézden, tovabba, 86% nyilatkozott Uigy, hogy nyitottak olyan jellegli termékre, amit
készitek. Felmértem azokat az igényeket is, miképpen képzelik el allagnak, bevonatnak, iznek
megfeleléen a golyokat. A kitoltok majdnemhogy egyhangian ajanlottdk a gylimdlcsosebb,
frissitébb izviladgot, igy sziiletett meg tovabbfejlesztéskor a malnas-kdkuszos izkombinacio.

Alapvet6 gondolatmenetem szerint az energiagolyd f6 komponenseként az
¢desburgonyat valasztottam, melyhez ragaszkodtam mindvégig. Egyrészt egy izben semleges
alapanyag, édes és sos, vagy éppen natur valtozatban is illeszkedd, mésrészt, a legtobb hasonld
jellegti, energiat add termék alapja a miizli és a gabonafélék, pszeudocerealidk, igy egy egyedi
termék ilyen szempontbdl is.

Elsé kisérleteim soran siitdben készitett édesburgonyat pépesitettem alapul és
megfigyeltem annak viselkedését kiilonb6z0 mennyiségli kukorica- €s burgonyakeményitével
elegyitve. Tovabbi kisérleteim soran kokusztejport is alkalmaztam a megfeleld allag és iz
kialakitasanak érdekében, azonban nem bizonyultak hatékonynak a kisérletek, igy elvetettem a
recepturakat. Ezen feliil, habar a teljes mértékben felhasznalt pépesitett, siitott édesburgonya,
mint komponens érzékszervileg egy kellemes, krémes jelleget ad az alapmasszanak, sajnos
magas vizaktivitdsa miatt a mikrobaknak is kedvezd kozeg. Az alacsonyabb vizaktivitasra
torekedtem, ennek fényében cseréltem a nedvességdis alapanyagot a Szaffi édesburgonya

lisztjére, amivel jelentdsen csokkentettem a nedvességtartalmat.
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3.2. Felhasznalt anyagok és eszkozok

3.2.1. Kurkumds-étcsokolidés receptira, avagy a Glowy Flourish receptirdja

A felhasznalt anyagokat és eszkozoket csoportosithatjuk az alapmasszahoz, valamint a

csokoladé temperalasdhoz alkalmazottak alapjan a 2. és 3. tdblazatban.

Felhasznalt anyagok

2. tablazat A receptura felhasznalt anyagai

(Forras: Sajat szerkesztés)

AZ ALAPMASSZAHOZ

A CSOKOLADE TEMPERALASAHOZ

80 g batataliszt
80 g kokuszliszt
80 g aproszemi zabpehely
10,4 g glitkozamin-szulfat
60 g viragméz
80 g mogyorovaj
120 g palmazsir
Fuszerek: gyombér és kurkuma

Belcolade 100% belga étcsokoladé pasztilla

Felhasznalt eszkozok

3. tablazat A receptura felhasznalt eszkozei

(Forras: Sajat szerkesztés)

Analitikai mérleg

Kiméréshez sziikséges eszkdzok
(kis- és evokanal, konyhai kés)
Tarol6 edények
Huitéberendezés

Fozolap, rezso
F6z6edények
Fakanal
Hideg feliiletti marvanylap
Temperal6 eszkozok

Az imént feltiintetett mennyiségek alapjan 25 db 25 g tomegli golyot tudunk elkésziteni

alapmasszara és bevond étcsokoladéra értelmezve, egyiittesen szamitva, ezzel szemben a

masodik receptiraban kifejtett mennyiség 23 db 20 g tomegii golyo készitéséhez elegendo.
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3.2.2. Malnds-kokuszos receptira, avagy a Pink Grace receptirdja

4. tablazat A Pink Grace felhasznalt eszkozei és anyagai
(Forras: Sajat szerkesztés)

Felhasznalt anyagok Felhasznalt eszkozok
60 g Szaffi batataliszt 60 g kokuszzsir Analitikai mérleg
60 g kokuszliszt 50 g Dohler 100% malnapiiré Kiméréshez sziikséges eszkozok
60 g aproszemil 5 g liofilizalt malnapor (kis- és evOkanal, konyhai kés)
zabpehely 3 g liofilizalt malnadarabka Tarol6 edények
10,4 g gliikozamin- 1 g céklapor Mikrohullamt siité
szulfat 22 g Gym Beam cikoria szirup Hutéberendezés
60 g viragméz 3 g fine kokuszreszelék

40 g datolyapaszta

60 g palmazsir

3.3.

Az elkészités menete

Elsd 1épésként a szaraz, majd a nedves komponenseket kiilon-kiilon, grammra pontosan
lemérjiik, majd egy-egy tarol6 edénybe adagoljuk.

A kimért OsszetevOket szepardltan homogenizaljuk. A pdlmazsirt a nedves
komponensekhez torténd adagolasat megeldzden hokezelni sziikséges, felolvasztjuk. Ez
a 1épés lehetdvé teszi a hatékonyabb egynemisitést.

A két edény tartalmat, a vizoldhato és vizoldhatatlan komponenseket egy nagyobb tarolo
edénybe helyezziik, majd addig keverjiik a masszat, mig a lehetd leghomogénebbé nem
valik az. Ez adja az energiagoly6 alapmasszajat.

A kurkumas-étcsokoladés receptura esetén hiitott kdzegbe helyezziik a kapott masszat,
amig formazhato allapotba nem keriil, ez tapasztalataimnak megfeleléen 4 o6ra, majd
kivessziik, szobahOmérsékletre helyezziik, ezzel visszadllitva a maghOmeérsékletet.
Ezutan pontosan 20 g tomegl golydkat formazunk a masszabol.

A malnas receptira esetén a masszat friss allapotaban egybdl formazzuk, bevonjuk
kokuszreszelékkel, majd utdna helyezzilk a hitott kozegbe. A termék
szobahdmérsékleten fogyasztando.

Tovébbi, egyben utolso 1épés a kurkumas-étcsokoladés energiagolyd készitésekor, hogy
vizgdz felett étcsokoladé pasztillakat olvasztunk, melyet temperdlunk, majd a temperalt
csokoladéval bevonjuk a golydkat, ez adja annak bevono rétegét. Visszahelyezziik a
hiitott kozegbe a formazott €s bevont golyokat, majd pihentetni hagyjuk, mindaddig, amig

az étcsokoladé el nem éri a dermedt, érzékszervileg optimalis allapotat.
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12. abra Az el6allitas folyamatabraja ,miiveleti 1épések szemléltetése
(Forras: Sajat szerkesztés)

Megfeleld darukezelési
korillmények

Alapanyag raktar
hémérsékletét
monitorozzuk

RSPO padlmazsir
Tarolds
Tarolds puffertartalyban
puffertartalyban
| Glow: Elouish vonal
Kb. 4°C
S.1.Formazas
1 20 g tomegii
Temperdlds | o
25 ome
golyék /
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4. EREDMENYEK ES ERTEKELESUK

4.1. Tapérték tablazat

Atlagos tapérték 1 db energiagolyora vonatkoztatva, mindkét izben az 5.tablazatban:

5. tablazat A tapértékek Osszegzése egy golyo esetében

(Forras: Sajat szerkesztés)

1 DB TERMEK TAPERTEKEI [Kurkumas-étcsokolidés [Mélnas-kokuszos
1 teljes golyo 1 teljes golyo
Energia (kcal) 134 87
Zsir (g) 9,7 5,4
ebbdl telitett zsirsavak (g) 4.4 3,7
Szénhidrat (g) 9,2 9,5
amibdl cukrok (g) 3,0 3,9
Fehérje (g) 2,3 11
Rost () 3,3 1,8
So (2) 0,0 0,0

Atlagos tapérték 100 g késztermékre vonatkoztatva a 6. tablazatban talalhato.

6. tablazat100 g termék tapértékei
(Forras: Sajat szerkesztés)

100 G TERMEK TAPERTEKEI | Kurkumés-étcsokolddés | Malnds-kokuszos
Energia (kcal) 538 434
Zsir (g) 39,0 26,9
ebbdl telitett zsirsavak (g) 17,7 18,7
Szénhidrat (g) 36,8 47,4
amibol cukrok (g) 12,0 19,3
Fehérje (g) 9,2 55
Rost (g) 13,3 8,9
S6 (g) 0,1 0,0

Mivel termékfejlesztésem elsédleges szempontja az esztétikai versenysportolok fizikai
terhelésére alapul6 koncepcio volt, gondosan figyelembe kellett vennem a goly6 tapértékeit. Az
alapmassza Osszetételét ugy terveztem, hogy 5 db golyd, vagyis 125 g termék tartalmazza a
gliikozamin-szulfat mennyiségének ajanlott napi bevitelét. Ez egy olyan kondroprotektor,

melynek rendszeres fogyasztasa jelentds szerepet jatszik a porc védelmében és

crer

hat.
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A termékben kovetkezé f6 célom volt a természetesen fellelhetd biotintartalom
novelése, melyhez forrasként a mogyordvaj, az édesburgonyaliszt és az aprészemii zabpehely
kombinaciojat valasztottam. A biotin priorizalasat mindenekel6tt a bor- haj- és koromapolas
szempontjabdl tartottam fontosnak, melyre a miivészi sportoloknak oOriasi figyelmet kell
szentelnilik. Kutatdsaim alapjan a napi ajanlott biotinbevitel mennyisége 80 pg —ra helyezhetd
egy miivészi versenysportold esetében — ami koriilbeliil a duplaja az atlag human igényeknek -
ezt a mennyiséget a 25 db golyo bdségesen fedezi is, méghozza természetes forrasokbol. Egy
sportol6 egyszerre feltételezhetéen 5 db-nal sokkal tobbet nemigen visz be a szervezetébe, ezzel
a mennyiséggel kalkulalva a napi ajanlott biotinmennyiség 25%-at lehet fedezni (1 db golyo
tartalmaz 3,8 pg biotint), 10 golyo bevitele esetén koriilbeliil a javasolt mennyiség felér (Internet
17).

Arra a kovetkeztetésre jutottam a termékfejlesztésemet illetden, hogy nemcsak a
hirtelen robbanékonysdgot kell, hogy eredményezze a termék elfogyasztidsa, hanem az is
fontos szempont, hogy valamilyen szinten fenntartsa azt. Ebben jatszik fontos szerepet a zsirok
¢s a szénhidratok megfeleld aranya és mindsége. Mint lathatjuk a tapérték tablazataim alapjan,
a kurkumas-étcsokoladés izti golydk esetében a zsirok és a szénhidritok mennyisége
majdhogynem megegyezd, ami helyzetiinknek idedlis, hiszen alapvetden a szénhidratok a
gyors, rovid tava és intenziv tevékenységek — mely az egybdli szerepléshez, teljesitéshez,
fizikai terheléshez fontos -, a zsirok a hosszabb tavii, mérsékelt intenzitasu tevékenységek
energiaforrdsaként — mely az egésznapos energia fenntartasaért - tudhatd be. A hirtelen
robbanékonysagot eredményezd Osszetevok kozé a viragméz, a batataliszt, a kokuszliszt és a
mogyordvaj sorolhatd. A viragméz gyorsan felszivodo cukrokat tartalmaz, igy lehetové teszi a
gyors energia biztositasat. A kokuszliszt magas rosttartalménak koszonhetéen fokozza a
gyorsan felszivodo energiaforrasok effektivitasat. A mogyordvaj és a batataliszt mind a hirtelen
¢s mind a hosszutavu energiaforrast is biztositja, ami a kitlizott célhoz kivalo. A zabpehely és
a palmazsir lassu felszivodasu tapanyagokat tartalmaznak, igy eldnyds alapanyagoknak
bizonyulnak mindkét receptura esetén. A malnds energiagolydk, a mogyordvaj érzékszervi

jellemzdi alapjan nélkiilozésre keriiltek, emiatt annak zsirtartalma alacsonyabbra helyezhetd.

4.2. Nedvességtartalom vizsgalata

A nedvességtartalom meghatarozasa egy fontos tényezd a termékfejlesztésem sordn,
mivel egy szobahémérsékleten tarolhato késztermék kivitelezése a célom. Ez azt jelenti, hogy
minél alacsonyabb a nedvességtartalom, annal alacsonyabb a lehetséges vizaktivitas is, mely a

mikrobaknak egy sokkal kevésbé kedvezd kozeg egyben. Ebbdl adoddan a minél alacsonyabb
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vizaktivitas elérése az optimum, hogy a mikrobiologiai stabilitast a lehetd legtovabb biztositani
tudjuk. Természetesen a tarolasi kdzeg paraméterei is nagy szerepet jatszanak egy termék
eltarthatosdga esetében, ilyen példaul a relativ paratartalom, a tarolasi homérséklet, a
1égbsszetétel vagy a légaramlas.

Az energiagolyok nedvességtartalmat frissen egynemiisitett allapotaban, valamint 18
oraval késobbi, hiitészekrényben tortént tarolast kovetden is vizsgaltam. A harom-harom
parhuzamos mérést a Kern MLB 50-3 késziilékével vittem véghez, 105 °C-on szaritva. A mérést
a késziilék akkor tekintette befejezettnek, ha 50 mp-en keresztiil a berendezés ugyanazt a
tomeget érzékelte. A késziilék kijelz6jén a mért €lelmiszer szarazanyagtartalma olvashato le
szazalékos értékben, melybdl a nedvességtartalomra kovetkeztetiink.

13. abra A nedvességtartalom mérés miiszere, a Kern MLB 50-3 késziiléke (Forras: Sajat
szerkesztés)

Az altalam mért eredményeket a kdvetkezd 7. tablazat mutatja be:
7. tablazat A nedvességtartalom mérés eredményei Osszesitve

(Forras: Sajat szerkesztés)

Szarazanyagtartalom | Nedvességtartalom | Szarazanyagtartalom | Nedvességtartalom
(%) (%) (%) (%)
1. minta 99,01 0,99 84,47 15,53
2. minta 99,48 0,52 84,38 15,62
3. minta 99,83 0,17 86,39 13,61

Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy a két termék alapmasszajanak
nedvességtartalma Iényegesen eltér6. A kurkumas-étcsokoladés receptira érzékszervi
értékelése soran szamos olyan megjegyzést kaptam, miszerint érdemes lenne a massza
nedvességén, egyben dlloméanyén is javitani. Ennek fényében modositottam a malnas-kokuszos

receptira Osszetevéin, ami valoszinlsithetd, hogy annak magasabb nedvességtartalma a
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malnapiiré hasznalatabol adodott. A magasabb nedvességtartalom Osszefiiggésben all a termék
mindségmegorzési idejével, amit a vizaktivitas vizsgalata még alaposabban tiikroz.

A mikrobiologiai stabilitds jegyében kulcsfontossdgi a vizaktivitds értéke. A két
receptara alapjan gyartott termékek kozott észlelhetd kiilonbség alakult ki, ami véleményem
szerint Osszefiiggésben all a mar altalam emlitett malnapiiré nedvességtartalmabol. Az elsd
receptura alapjan késziilt termékek vizaktivitasa tarolasi kisérlet eldtt 0,55, mig azutan 0,48
értekeket kaptam atlagban szamitva. Ezzel szemben a masodik receptura eredményeit a 8.
tablazat szemlélteti:

8. tablazat A vizaktivitds mérés eredményei Osszesitve
(Forrds: Sajat szerkesztés)

T=25,5°C VIZAKTIVITAS (av)

Malnés-kdkuszos receptira

1. minta 0,738
2. minta 0,732
3. minta 0,711

Optimalis esetben a vizaktivitas 0,6 vagy azalatti értékii, akkor elmondhatd, hogy
hosszabb tarolasi képességgel rendelkezhet. Mivel a mintak itt efeletti értékre estek, gyartastol
szamitva vélhetéen 2 hétig tartja meg mindségét hiitott kdzegben tarolva, azonban
szobahémérsékleten ajanlott annak fogyasztasa, igy a termék szallitasa is problémamentesen
kivitelezhetd, konnyen mobilizalhato. Javaslat esetén, a malnapiiré siiritett verzidja lehetne
tovabbi opcid, illetve a cikodria szirup vizaktivitasat kiilon megvizsgéalva, tovabbi szdmitasok
alapjan annak mértékét lehetne moddositani, vagy esetleges tovabbi komponensek
hozzédadasaval valtoztathat6 az dsszetétel.

4.3.  Allomanymérés vizsgalata

A termékek allomanyvizsgalatat az Stable Micro Systems TA XT Plus allomanymérd
miszerrel vittem véghez, mégpedig a Light Knife Blade méréfejével (Part Code. A/LKB; Batch
No. 15048), ami a golyot a beallitott paraméterek segitségével kettévagta, ezzel két nagy
feliiletet képzett. A két allomanymérés alkalmaval 15-15 db energiagolyd viselkedését
figyeltem meg, ezzel 6sszesen 30 db gorbét kaptam, amit mind mérnoki szemrevételezéssel,
mind statisztikai vizsgalatokkal kiértékeltem.

Az ¢lelmiszerbe torténd behatolds eldtti sebesség 2,00 mm/sec, majd amint eléri a

golyok felszinét, csokoladé réteg esetében az megroppan, a méréfej sebessége ekkor lelassul

32



1,00 mm/secundumra. A beallitott 30 milliméternyi behatolasi magassag elérése utan mar

gyorsan tavolodik a mér6fej mindkét izi termékre vonatkozoan, ez 10,00 mm/sec sebességti.

4.3.1. A Glowy Flourish dllomdny vizsgdlata
Mivel a mért eredmények alapjan rendkiviil magas szarazanyagtartalommal rendelkezik
a termék, ehhez viszonyitva a nedvességtartalom vizsgalata sokkal kevésbé mérvadd, hiszen
1% koriili annak értéke. Ellenben a termék allomanya valamelyest valtozhat, ezzel befolyasolja
a mindség megorzésének idejét. Ennek vizsgalataként végeztem az allomanyméréseket,

ugyanis ez alapjan lehet kovetkeztetni arra, hogyan viselkedik az idg elteltével a késztermék.

9. tablazat Az els6 allomanymérés eredményei
(Forras: Sajat szerkesztés)

Deformation at Strain
Tegtp YN TOXCE  \/AXFORCE height [n]

(® (mm) (mm)

1.minta  4160.99 2.389 24,718
2. minta 1612984 2.464 27.322
3.minta 1170.204 4.409 27.192
4.minta 1640331 4514 27.222
5. minta 1823.673 2.589 28,637
6.minta 1901.671 3.059 25,742
7.minta  1067.475 7.829 27.092
S.minta 933357 7.919 26,927
9. minta 1797.515 3.189 25.802
10.minta 1479.936 5.659 29.627
1lminta 1305.036 2.394 26,607
12.minta  985.197 8.749 27.647
13.minta 1064.741 11.443 25,987
l4.minta 1750.103 2,519 26,702
15.minta  1414.542 1.749 28,082

14. abra Két kiilonb6z6 vagasi feliileti golyo szemléltetése
(Forras: Sajat szerkesztés)
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Mivelhogy egy bioldgiai anyagot vizsgaltam, a kapott eredmények igencsak nagy
szorassal rendelkeznek, aminek szamos okozd forrasa lehet. Fontos megjegyezni, mivel egy
kézzel készitett termékrdl van szo, megannyi tényezdvel, kritikus ponttal kell szamolnunk. Ezek

a termékhibak ipari gyartas esetén potencialisan javithatok, tokéletesithetok.

Az els6 megemlitendd az alapanyagok kivalasztasa, ugyanis példaul az aproszemii
zabpehely, habar hatékonyan képes felszivni a nedvességet, funkcidjat tekintve, maga az
alapmassza nem lesz olyan homogén, strukturalatlan szerkezetet képez és darabosabb hatast
kelt a goly6 elfogyasztasakor. Ez szépen meg is mutatkozik a fent beillesztett foton tigyszintén.
A jobb oldali keresztmetszet még a legels6 minta mérése, melyen latszik, egy egységes és
teljesen sik vagasi feliiletet kaptam, az étcsokoladé réteg roppanasa is mintaértékii volt annak
gorbéje alapjan. Ezzel szemben, a 14 tovabbi mérés sokkal inkabb tendalt a bal oldali
keresztmetszet képére. A mintdk alapmasszaja enyhén morzsolodott, volt, hogy harom rész felé
tort meg, néhol a méréfejen is jelentds mennyiség ragadt ra a mintabol. Habdar igyekeztem a
lehetd legtobbet kihozni a mérésekbdl, és azonos koriilmények kozott végezni a kisérleteket,
kisebb mérési hibak is adodhattak. Ide tartozik példaul, hogy a minta ragadéasa 0sszefliggésben
all a homérséklettel és az 1d6 muldséval, hiszen a mogyorovaj €s a palmazsir - ami jelentds
mértékben szerepel a recepturaban - egy id6 utan reagal azokra és olyan kovetkezménye lehet,
ami altal enyhén krémesebb, ragadosabb allag alakul ki, ezzel ratapad a méréfejre. A
mogyordvaj esetében ez méginkabb jellemzd, mivel annak olvadasi tartomanya alacsonyabban
helyezkedik el, hamarabb bekovetkezik a palmazsir olvadasahoz képest.

Mivel az étcsokoladéba vald martas miivelete is manualisan tortént, a bevono feliilete
sem volt minden golyo esetében homogén. Valdszinlinek vélem, hogy ez is egy fontos tényezd
lehetett, amikor megkaptuk a gorbéket, hiszen a csoki bevonat roppanasi idejét (egyben a
maximum er6t) kitolhatta, ezzel bizonyos mintdk hamarabb, bizonyos mintak késébb érték el
ezt a pontot.

Deformacio-keménység mérési eredmények

Ha megfigyeljiik a tablazatban a mintdkhoz tartoz6 értékeket, a 13. minta deformacio és
keménység eredményei szembetiindk voltak a tobbihez képest. Mig a deformacios érték 11,4
mm, ezzel szemben a keménység joval kisebb, pontosan 1064,7 g. Alapvetd esetben a két
értéknek egyenesen ardnyosnak kellene alakulnia, tehat nagyobb deformdcidhoz nagyobb
keménység is kellene, hogy tartozzon. Ez egy furcsa jelenség, mely azzal magyarazhato, hogy

a golyo belsejében, az alapmassza szerkezetében kisebb iiregek lehettek (szintén a kézimunka
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egy lehetséges hibaforrasa), tovabba, esetlegesnek tartom, hogy a szerkezet deformalddott
eldszor, azutan pattant az étcsokoladé az emlitett minta értékeit elemezve.
Mintik magassdgdnak definidldasa

A magassagok kozott nagy kiilonbséget nem érzékeltem, a manualis munka ellenére az
esetek tobbségénél a 25-26 milliméter pontossag volt az allando érték. A még egyformabb
energiagolyok magassaganak kivitelezéséhez javasolt a formazas idejének megnovelése, ezzel
gondosabban ¢és precizebben kialakithatd a kivant forma és méret, a korpusz tomdoritése is
jelentdsen javulhat.
A Glowy Flourish jellegzetes gorbéje
Az elsé allomanymérés sorozatdhoz tartozd jellegzetes gorbe, amit az aldbbi, 15. abra
szemléltet, remekiil tiikrozi azt a jelenséget, amit a mérések soran tapasztaltam. A csatolt abra
jol mutatja azt az intervallumot, piros jeloléssel szemlélteti azt a tartomanyt, melyhez a
deformacios munka értékei tartoznak. Ez foglalja magaban a kezdeti szakaszt és itt alakult ki
az a nagymértéki szoras, melynek jelenségét a korabbi fejezetekben elemeztem.

15. dabra Jellegzetes gorbe szemléltetése az allomanymérésrol
(Forras: Sajat szerkesztés)

Force (g) 1 7 Nor,
1798 oy

Time (sec)

Amint megroppant a csokoladé réteg (MAX FORCE) egy drasztikus esést

tapasztalhattunk a gorbén, ahol is a bevono réteget teljesen eldeformalta a mérdfej. Az esést
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kovetden egy rovid stagnadlo szakaszt lathatunk, ahol feltételezhetden egy kisebb zabpehely
darabbal talalkozhatott a méréfej szerkezete, illetve amin szintén keresztiilhaladhatott az
étcsokoladé réteg utan kozvetleniil. Miutan a méréfej kettészelte a kis zabpehely darabkat, a
gorbe zérus érték felé kezd kozeledni, ahol kisebb, enyhén kiugrd értékeket tapasztalhatunk,
azonban ¢z betudhaté az alapmassza inhomogenitdsa miatt, ami pedig visszavezethetéen a
kézimunkanak koszonhetd. A termék teljes eldeformalodasa 22 sec utan megy végbe, ahol a
gorbe véglegesen eléri a zérus értéket, ekkor a mérdfej mar teljesen kettészelte a vizsgalt
energiagolyokat.
4.3.2. A Pink Grace dallomdanydnak vizsgdlata

16. abra Allomanymérés kozbeni keresztmetszet  10. tablazat A malnas golyok
(Forras: Sajat szerkesztés) allomanymérésének eredményei
(Forras: Sajat szerkesztés)

deform ation at

Max force Max force
1. minta 521,765 4,514
2. minta 464,32 4,639
3. minta 385,585 3.514
4. minta 374,881 4,489
5. minta 471,813 4,309
6. minta 370.956 3.629
7.minta 390,937 4,434
8.minta 379,995 3,794
9. minta 378,211 3,089
10.minta 316,841 3.474
11.minta 479,068 5.384
12.minta 277.593 2,834
13.minta 401,998 3.514
14.minta 479.9 4,709
15.minta 220.861 3,344

A masodik receptira termékei mar egy kicsit masképp viselkedtek. A leglatvanyosabb
kiilonbség a kétféle termék kozt a maximalis kifejtett erd és a deformécios értékei. Erdekes
modon, a malnas golyd Max force értékei szemmel lathatoan magasabbak, ami azzal
magyarazhato, a golyok 1d6 fiiggvényében hosszabb ideig maradtak egyben, ezzel nagyobb erdt
kellett a mérdfejnek kifejtenie, hogy kettészelje azt. A kurkumds golydok mar masképp
viselkedtek, mivel magas szarazanyagtartalmanak koszonhetden kisebb erd kifejtésével szinte
egybdl ketté vagy tobb felé estek a kisebb részek. A deformécids értékek jol tiikrozik a malnas
receptira esetében, hogy a mintak dsszetétele egyenletesebb volt, nincs akkora szoras, illetve
Osszességében is homogénebbek a mért eredmények a Glowy Flourish termékéhez képest.

Statisztikai eredmények
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Az allomanymérések elvégeztével a Max force-ra vonatkozd Kkiugrd értékeket
vizsgaltam. A 11.tablazat jol szemlélteti a mérés legkiemelked6bb eredményeit, ahol is a két
recepturara vonatkozé 5 legalacsonyabb és 5 legmagasabb értéket jeleniti meg.

11. tablazat Az allomanymérések kiugro értékei

(Forras: Sajat szerkesztés)
Extreme Values

VAR00001 Case Number Value
VAR00002 1,00 Highest 1 1 4160,99
2 6 1901,67

3 5 182367

4 9 1797,52

5 14 175019

Lowest 1 8 933,36

2 12 985,20

3 13 1064,74

4 7 1067 47

5 3 1170,20

2,00 Highest 1 28 4951 42
2 24 479289

3 26 4673,25

4 29 4620,21

5 23 435345

Lowest 1 25 2726,88

2 22 3097,58

3 30 317215

4 27 319284

5 16 3320,33

Itt is jol tiikkrozddik az érdekes jelenség, hogy a mésodik receptura termékei alapvetden
is magasabb szdmokat hordozott. Ez az emlitett kiértékelés alatdmasztasaként is betudhato.
Osszességében elmondhato, hogy a kurkumas mintasorozat joval inhomogénebb alapmasszaval
is rendelkezett, valdsziniisithetd, hogy ezaltal, és a minimalis nedvesség felszivodasa
eredményeképp is kisebb-nagyobb iiregek képzddhettek, ami még inkabb fokozta ezt a
jellemz6t. Ha az allomany értékeit Osszesitve megfigyeljiik, a malnas receptara bizonyul

kedvezobbnek.

12. tablazat Szignifikancia vizsgalata
(Forras: Sajat szerkesztés)

ANOVA
VAR00002
Sum of
Squares df Mean Square F Sig
Between Groups 37925247 468 1 37925247 468 68,567 <,001
Within Groups 15487069,230 28 553109,615
Total 53412316,698 29

13. tablazat ANOVA statisztikai vizsgalat leird eredményei
(Forras: Sajat szerkesztés)

Descriptives
VAR00002
95% Confidence Interval for
Mean

N Mean Std. Deviation  Std. Error Lower Bound Upper Bound Minimum  Maximum
1,00 15 1607,1897 778,06141 200,89459 1176,3136 2038,0657 933,36 4160,99
2,00 15 38559003 707,70027 182,72742 3463,9890 4247 8117 2726,88 4951 42
Total 30 2731,5450 1357,13081 24777705 2224,7840 3238,3060 933,36 4951 42
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A 12. és 13. tablazat kimutatast ad arrdl, hogy az egyes mintak k6zott van-e szignifikans
kiilonbség, illetve leird-jelleggel szemlélteti a két mintasorozat eredményeit. A szignifikancia
vizsgalata soran 0,05 szignifikanciaszinttel dolgoztam, vagyis a program azalatti érték esetén
tekintette a kapott szamot nem szignifikansként. A 12. tablazat egyértelmsiti, hogy a csoportok
kozotti kiilonbség elenyészo, a szignifikancia nem mérvado. A 13. tablazat magaba foglalja az
atlag értékeket, szorast, szoras hatarértékeket a két mintasorozatra kiilon-kiilon értelmezve, €s
teljeskortien. Ez a tabldzat szintén alatdmaszté Osszegzése annak, amit az allomanymérés

komplex kiértékelése soran kifejtettem, a 10. tablazat alatt.

4.4. Erzékszervi mindsités vizsgalata és eredményei

A vizsgalat soran 20 db energiagolyd keriilt mindsitésre, melyet a potencidlis
célcsoporttal kostoltattam, a Tancélet Kulturalis- és Sportegyesiilet versenysportolo tancosai és
tancpedagogusai, koztiik a stidié miivészeti vezetdje és az egyesiilet vezetdje is értékelt, akik
a szakmaban mar évtizedek ota tevékenykednek. Demografiai adatok alapjan Székesfehérvar
¢s annak kozvetlen vonzaskorzetét érintd lakosok, korosztalyt illetden 8 évestdl egészen 55 éves
korig bezarélag mindsitették a termékemet. Ez egy jo alapja lehet annak, hogy
kovetkeztetéseket vonjunk le a szakmat érintd, ugyanakkor kiilonbozé generaciokat,
korosztalyokat lefedd igényekrdl és elvarasokrol.

A kérddivet kétféle valaszadéasi lehetdséggel alakitottam ki, 1-10 skalan torténd
pontozas rendszerével, illetve rovid kifejtéssel. Ezt azért tartottam effektivnek, mert mindenki
szamara egyszer(i volt kit6lteni és az én néz6pontombol is atlathatd, konnyen értelmezhetd volt.
A kiértékelésem két legfontosabb szempontja, hogy megvdsdrolndk-e a terméket, illetve
szivesen fogyasztandk-e verseny elott. Azt is megkérdeztem, ha valaki nem vasarolnd meg,
milyen okbdl pontosan, hiszen ebbdl kiindulva lehetne tovabb finomitani a receptiran vagy a
technologian. Ezen feliil, tovabbi aspektusok kozott szerepelt, hogy a termék kiillemeét,
beleharapas elotti és utani illatat, izvilagat, méretét értékeljék Nagy dromomre szolgalt, hogy a
kitoltottek mindegyike szivesen vasarolna meg a terméket, és szivesen is fogyasztanak verseny

el6tt és annak napjan egyarant.

4.4.1 A kurkumads-étcsokoladés golyok értékelése

Kiillem tekintetében a valaszadok 55%-a tekintette kivalonak (10 pontra értékelték) a
golyot, de Gsszességében IS magas pontszamok sziilettek. A receptira tovabbfejlesztése esetén

azonban fontos figyelembe venni, hogy ne legyen tul ,,bonbon-szerti” a kinézet, mivel ezzel
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akar egy kellemetlen csalddast is elérhetiink, amikor beleharap a fogyasztd, hiszen maga a
termék nem egy jellegzetes édes, praliné-jellegti termék.
A termék illatat beleharapas el6tti és utani allapotat is felmértem. Kivancsi voltam mennyire
érzékelhetd az alapmassza és az étcsokoladé réteg a folyamat eldtt €s utdn. Alapvetden a
valaszadok magas pontszdmmal illették ebbdl a nézdpontbol is a terméket, viszont a
beleharapas utani illat néhany esetben a kdzepes mindsitést kapta. Ez azt tiikr6zi, néhanyan nem
egészen tudtdk hova helyezni a kurkumas-gyombéres alapmassza domindns illatat, nem erre
szamitottak.

Az izvilag az egyik legmeghatarozobb paraméter egy termékfejlesztés szempontjabol.
Hiaba megfelel6 az dllomény példaul egy terméknek, ha nem tetszik az ize, a vasarldé nem fogja
ujra megvenni azt. A valaszadok 90%-a talélta rendkiviil izletesnek, magas pontszdmmal
mindsitették a készitett energiagolyot. Ez egy nagyon pozitiv visszajelzés volt szdmomra,
hiszen egy nagyon nem szokvanyos izt alakitottam ki. Kifejtés formajaban vélaszoltak arra is,
mennyire éreznek utoizt a termék fogyasztasakor, illetve mennyire talaljak kellemetlennek azt.
A megkérdezettek egyike sem tapasztalt kellemetlen utdizt, azonban érdekes valaszok is
érkeztek. Néhanyan mentolossagot fedeztek fel, de sokan a fliszeres, idit6 utdizt tapasztaltak,
de az étcsokoladé utoiz is értelemszertien jellemzo volt. Az energiagolyd mérete szempontjabol
megoszlo vélemények sziilettek. Nagyjabol fele-fele aranyban vélték ugy, hogy a 25 g (20 g
massza, 5 g étcsokoladé) idedlis tomeg és egyben golyoméret, masik fele viszont ennél kisebb
méretet preferalna. Igy elgondolkodtaté volt, hogy tovabbfejlesztés szempontjabol kicsit Kisebb
golyokat alakitsak Ki.

4.4.2 A malnas-kokuszos golyok értékelése

A termék kiilleme ezuttal is kiemelkedd értékeléseket kapott, a kitdltdk 70%-a talalta
kifejezetten vonzonak a malnds golyokat. Az 6ssztomegen javitva, 5 grammal csOkkentettem
az egy golyora jutd tomeget, ezt méret tekintetében mindenki pont idedlisnak tartotta, igy
fejlesztés szempontjabol ez egy jo dontésnek bizonyult.

A beleharapas el6tti és utani illat véleményei alapjan, a beleharapas utanit tartottak
tetszetOsebbnek, valdsziniisithetéen a malna Karakterisztikus illata miatt. Ezzel szemben, az
egyik kritikus pont, az iz, aminek értékelése soran tobb tényezot is figyelembe vettem. Az egyik,
hogy mennyire érzékelték a malnas izt, illetve mennyire volt az harmoniaban a kokusszal. Ezzel
kapcsolatban a tobbség igennel véalaszolt, a valaszadok 6%-a jelezte, hogy fejlesztés esetén vagy
a malnat vagy a kokuszt mérsékelnék, azonban ez egy egyéni preferencia. Masodlagosan itt is

kivancsi voltam, tapasztaltak-e barmilyen utdizt, azonban ez egyaltalan nem volt jellemzd,
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inkabb a malna enyhén savanykas, iditd izvilaga volt érzékelhetd, dsszességében egy kellemes
izérzet.

Kivétel nélkiil érkezett pozitiv visszajelzés a termék szinét illetéen. Kisérleteim soran
szerettem volna egy olyan valtozatot fejleszteni, ami kellden sugdrozza a malna és kdkusz
vilagat, ugyanakkor illeszkedik a termék profiljdhoz ¢és egyben hivogaté is. Eleinte
probalkoztam azzal, hogy csak a malna eredetii komponensekkel készitettem el a receptirat,
azonban szamomra gyengének bizonyult, a massza szine jobban hasonlitott a daralt hus szinére,
ami személy szerint nem volt annyira hivogatd. Ebbdl az okbdl, a tovabbi kisérletek soran
adagoltam egy kis mennyiséget a céklavords porbdl, ami jelentdsen megvaltoztatta a szint,
illetve az egész termék kiillemét is. Tovabbfejlesztés esetén a golyd alloméanyéanak javitasa
lenne az elsédleges cél, de a fejlesztett termékek ennek ellenére nagyon pozitiv értékeléseket
kaptak.

Osszességégében elmondhatd, mindkét izii termék, a kurkumaés-étcsokoladés és a malnas
kokuszos golyok is elnyerték a valaszadok tetszését, szivesen fogyasztanak verseny elott €s

egyértelmiien megvdsdrolndak.

17. abra A termék kiilleme céklapor adagolasa eldtt és utan
(Forras: Sajat szerkesztés)

i<y
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4.5. Koltségvetés szemléltetése

A koltségvetés készitése soran atlag értékekkel szamoltam. Fontos megjegyezni, hogy

az alapanyagok és a sziikséges csomagoldanyag kalkulac

e

10ja

berendezések, a munkaerd, a marketing, a szallitasi és egyéb ezen feliili koltségek értékét nem

tartalmazzak, nehéz atlagosan megbecsiilni, ugyanis példaul a berendezések automatizaltsaga

befolyassal bir a nélkiilozhetetlen munkaerd 1étszamra, konkrét adatok sziikségesek. Tovabbi

példa a marketing és a brand design-jara forditott 6sszeg, mely igényeknek megfeleléen szabott,

igy egyéb Osszetett szamitdsok sziikségesek. A 14. tablazatban 10 darab energiagolyora

kalkulalt 6sszegek olvashatok le, mely egy teljes versenynapra ajanlott — ,,Grand plié edition”

— adag, el6szor a kurkumas-étcsokoladés izben:

14. tablazat Koltségvetés a kurkumas-étcsokoladés receptirara értelmezve

(Forras: Sajat szerkesztés)

ETEL MENNYISEG (G) | EGYSEGAR | KOLTSEG (HUF)
Szaffi édesburgonya liszt 32,00 g 2000 HUF/kg 64,00 HUF
Kokuszliszt 32,00 g 1800 HUF/kg 57,60 HUF
Aproszemu zabpehely 32,00 g 1000 HUF/kg 32,00 HUF
Gliikkozamin-szulfat 4,16 g 8000 HUF/kg 33,28 HUF
Viragméz 24,00 g 3000 HUF/kg 72,00 HUF
Mogyorovaj 32,009 2500 HUF/kg 80,00 HUF
Palmazsir 48,00 g 1500 HUF/kg 72,00 HUF
Gyombér és kurkuma 1,009 2000 HUF/kg 20,00 HUF
Belcolade étcsokoladé pasztilla 50,00 g 8000 HUF/kg 400,00 HUF
BOPP foélia 2,009 1000 HUF/kg 2,00 HUF
OSSZESEN: készszrglék 830,88 HUF

A 15. tdblazatban a malnas-kokuszos receptira alapjan.

15. tablazat Koltségvetés a malnas-kokuszos receptirara értelmezve
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(Forras: Sajat szerkesztés)

TETEL MENNYISEG (G) EGYSEGAR KoOLTSEG (HUF)
Szatfi écllfsszt;“rg"nya 26,09 g 2000 HUF/kg 52,18 HUF
Kokuszliszt 26,09 g 1800 HUF/kg 46,96 HUF
Aproszemii zabpehely 26,09 g 1000 HUF/kg 26,09 HUF
Gliikozamin-szulfat 4529 8000 HUF/kg 36,16 HUF
Virdgméz 26,09 g 3000 HUF/kg 78,27 HUF
1500 HUF/kg
Kokuszzsi 26,09 g
Cikoria szirup
Liofilizalt malnapo 2,17 g 22 000 HUF/kg 47,74 HUF
139
86,80 HUF
Céklapor 0,43¢g 9800 HUF/kg 4,21 HUF
BOPP folia 2g 1000 HUF/kg 2,00 HUF
130

OSSZESEN: 200 g késztermék 581,53 HUF

Csomagolasi koltségek sematikus szamitdsa, levezetése:

A kalkulaciét 10 db szemenkénti csomagolasra, illetve egy nagy gytijtécsomagolasra
méretezve végzem el, BOPP folia esetét tekintve. A csomagolési koltséget atlag értékekkel
szamoltam ki, tehat ez egy névleges értéknek mindsiil. Egy altalanosan alkalmazott BOPP
folia vastagsaga 20 mikrométer (0,02 mm), siirisége 0,9 g/cm® (18 g/ m?), koltsége pedig
1000 HUF/kg vagyis grammonként 1 HUF. A folia ara nagyban fligg a folia stiriiségétol,
vastagsagatol, beszerzési aratol, felhasznalt tomegétdl és teriiletétol.

Mivel tobbnyire 30 mm atmérdjii energiagolyokat készitettiink, a Raffaello golyok

csomagolasabdl indultam ki. Egy db Raffaello golyd atmérdje szintén 30 mm, igy tokéletes
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alapja a tervezésnek. Az emlitett csomagolas 80 x 48 mm méretii, igy ezekkel az adatokkal

kalkulaltam. A gytijtécsomagolés ezen feliil 200 X 200 mm-re lett szamitva:

» Egy golyora juto folia koltsége, szemenkenti érték
80mm 48 mm
*k
1000 1000

Folia tomege (g) = teriilet (m?) = siiriiség (g/m?)
Félia tomege (g) = 0,00384 « 18 = 0,06912 g

Mivel a folia értéke grammonként 1 HUF, az egy golyora jutd csomagolas 6sszege ezzel

Teriilet (m?) = ( ) = (0,08 m * 0,048 m) = 0,00384 m?

megegyezik, 0,06912 HUF. A tiz darab golydszem csomagolasa ennek a tizszerese,
vagyis 0,6912 HUF.
» A 10 db-0s gyiijtécsomagolas koltsége

200 mm
1000

Gylijtécsomagolas foélia témege (g) = teriilet (m?) * siiriiség (g/m?)

2
Teriilet (m?) = ( ) = (0.2m)? = 0,04 m?

Gyljtécsomagolas folia tomege (g) = 0,04 x18=0,72 g
» Egy komplett 10 db-os energiagolyo csomagolisa

Osszes golyé szemenkénti csomagolasa = 0,6912 HUF

Gytjtécsomagolas = 0,72 HUF

OSSZESEN: 1,4112 HUF, a koltségvetésnek megfeleléen kerekitve 2 HUF.,
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5. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Habar a két receptara alapjan kivitelezett termékeket izletesnek vélték, az érzékszervi
mindsités és a tovabbi kisérleteim alapjan szamos termékhibat, javitandd pontot allapitottam
meg. Az elsd az étcsokoladé bevonat haszndlata vagy mellézése. Sajnos a kakaodvaj
viselkedésébdl adodoan a csokolddéréteg temperalast kovetden is rendkiviil koriilményes tud
lenni, konnyen keriil olvadékony allapotba, kifejezetten a meleg id6szakban, de a kéz
melegének hatasara tGgyszintén. Pozitivum, hogy az érzékszervi vizsgalat szerint,
valaszaddimban nagyon kellemes Osszhangot keltett a kurkumas-gyombéres-étcsokoladés
kombindcid, azonban sajnos tobben is felvetették, hogy szallitas tekintetében nem célszerd,
emiatt az egy okbol fakadéan nem biztos, hogy megvasarolnak. A szallitas azért is nagyon
fontos szamomra, mivel kifejezetten olyan célbol térekszem fejleszteni az energiagolyot, hogy
konnyen szallithato, szobahémérsékleten is tarolhato legyen. Ebbdl adodoan valasztottam a

masodik iz receptirdjahoz a kdkusz bevonatot.

Mint lathattuk, egyik receptirank sem tartalmaz olcsdé alapanyagokat, ez jelentdsen
meghatarozza a termék piaci drdt. Esetleges arcsokkentés esetén az alapanyagok
helyettesitésével, vagy mar csak a receptura minimalis valtoztatasaval hatékonyan lehetne ezen
javitani, azonban er6sen figyelembe kell venni, hogy a termék mindségét ne befolyasolja a
modositds negativ irdnyba. Tovabbi észrevétel, a teljesen gluténmentes terméket gyartasa
érdekében érdemes gluténmentes zabpelyhet hasznélni, azonban koltségvetés szempontjabol az

ara is megvaltozna, magasabb koltségekkel jarna.

Egyéb javaslataimhoz tartozik az emlitett szépségvitamin fogyasztasa a termék mellett,
ugyanis a megfeleld, szazszazalékos biotinbevitelt a napi szintii fokozott mennyiség
elfogyasztasaval érheté el. Manapsag szamtalan étrendkiegészitot fejlesztettek ki erre a célra,
melyek kifejezetten a szépségéapolasra dsszpontositanak, illetve javitjak annak allapotat. Ezen
feliil, a szépségapolashoz sorolhatd a fogak megfeleld apolésa, igy erre is nagy figyelmet kell
forditani, ugyanis az apolt és fehér fogak hozzajarulnak a miivészi sportagakban nyujtott
teljesitményhez, az eléaddsmod mindségéhez. Ajanlott szépségvitaminok kézé sorolom a
kozmetikai vitaminokat, a hajvitamin kapszulakat és a komplex szépségvitamin termékeket.
Kollagének koziil is mérvaddan az I-es tipust hat igazan szépségapoloként, azonban a fogak

szerkezetét és allapotat a l11-as tipust kollagén erdsiti effektiven.
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6. OSSZEFOGLALAS

Osszességében azt gondolom, nem volt egyszerii feladat a recepturdk osszeallitasa,
mivel a valasztott témakorom rendkiviil specialis, sziik spektrumu volt a célcsoport. A termékek
tervezésekor gondosan kellett tanulmanyoznom a sporttaplalkozas tudoményat, személyre
szabottan, kifejezetten azokat a korlilményeket kellett el6térbe helyeznem, amelyek az
esztétikai versenysportolok életvitelére jellemzo és mérvadoan befolyasoljak a készterméktol
elvart kritériumokat, igényeket. Ennek a hatranya abban mutatkozott meg, hogy rengeteg
kutatast és energiabefektetést igényelt. Elelmiszermérnoki szemmel értékelve, az els6 receptiira
termékének vizaktivitasa, a szdrazanyag- és nedvességtartalma optimalisnak vélhetd, ami altal
helytallo azokkal a kritériumokkal szemben, amelyeket meghataroztam mar a dolgozatom
legelején motivaciomként. Ezekkel ellenben a temperalt csokoladéréteg az egyik f6 kritikus
tényez0, mely tovabbi fejlesztést igényel, mivel a tarolhatosagot és a fogyaszthatosagot enyhe
mértékben hatraltatja. Ez sajnos a mar kifejtett kakadvaj olvadasi profiljabol és szerkezetébdl,
fizikai-kémiai tulajdonsagaibol ered, melyet megvaltoztatni nem lehetséges. A masik
kivetnival6 a golyok alapmasszédjanak allomanya, szarazsaga volt, igy ezen két f6 kritériumnak
megfelelden igyekeztem a kovetkezd receptura Osszetételét, az alapanyagok aranyat

modositani.

A masodik receptura soran mar inkabb a kiiltakardra fokuszéaltam, valamint arra, hogy
egy uditd, frissitd izharmonidt hozzak Iétre. A gyiimélcs €s kokusz izek kombinécidja a
valaszadoim mindegyike izletesnek talalta és az is nagy pozitivum volt, hogy a termék teljesen

hozzaadott cukor- és édesitOszermentes, nem tartalmaz aromat sem, ennek ellenére kellden

érzékelhetd a gyiimolcs ize egyarant. E16nyds tovabbi tulajdonsaga volt az, hogy tejmentes, ami
mar akkor is pozitivum volt, amikor koéstoltattam, mivel az egyik valaszadd tejfehérje-

allergiaval rendelkezett.

Osszességében, mivel a kitlizott célokat elértem, az érzékszervi mindsités soran is
pozitiv elbiralast kaptak a Kivitelezett késztermékeim, méghozza az érintett sportolok altal,

ezzel 1ényegében sikeresnek véltem a két receptura fejlesztését.
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