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1. Bevezetés

A mozgas a kiraly. A taplalkozas a kiralyné. Egyiitt 6vék a kiralysag.”
(Jack LaLanne)

A taplalkozas, mint l1étfontossagu cselekvés, mint tudomany, mint emberi teljesitOképességet
és egészséges ¢letmodot meghatarozo alaptényezd, mindig nagy érdeklddést valtott ki
beldlem. Napjainkban az é€lsport €s a versenysport olyan erdteljes iitemben fejlédik, hogy a
teljesitményt fokozo tényezOk eszkdztara igen sziikos lett, igy a felkésziilés soran minden
apro6 részlet szamit. Az edzés mellett még szamos tényezd javithat a teljesitményen, dm ezek
koziil véleményem szerint a megfeleld étrendnek van a legmeghatarozobb szerepe.

A versenysportolok naponta tobbszor is edzhetnek, igy a testiik folyamatos fizikai
igénybevételnek van kitéve. Ahhoz, hogy elérjék a kivant fejlédést, a kivant eredményt,
biztositaniuk kell a szervezetiiknek a megfeleld energia-€s tapanyagmennyiség utanpotlasat,
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megfeleld mennyiségli alvéassal tudjak fedezni.

2. Célkitiizés

A mai vilagban a verseny kiélezettsége miatt egyre tobb sportold szentel kiemelt figyelmet a
taplalkozasra, de tulnyomd tobbségiik még mindig nem ismerte fel ennek a tényezOnek a
fontossagat. A nagy intenzitdssal edzé sportolok szervezete megkodveteli a mindségi, nagy
energiatartalmu étkezést és a megfeleld folyadékpotlast, hiszen ezek nélkiil felborul a
szervezet energiaegyensulya, vizhaztartdsa és a versenyzd hidba noveli az edzés intenzitésat,
nem fogja elérni a kivant fejlédést, sot teljesitménye akar vissza is eshet.

A vizsgalatom célja, hogy a rovid-és kozéptaviutok taplalkozasi szokasait elemezve egy
atfogd képet alakitsak ki a hazai élvonal sporttaplalkozasarol, illetve levonjam a jovo
szempontjabol fontos kovetkeztetéseket. Mindemellett Osztonzést €s megfeleld utmutatast
szeretnék adni azoknak a sportoloknak, akik még nem ismerték fel, hogy mekkora

jelentéséggel bir a taplalkozas, ha a sportteljesitmény Osszetevoirdl beszEliink.

3. Feltételezés, kérdésfeltevés
A témaval kapcsolatban a kdvetkez6 kérdések mertiltek fel bennem:
e Atlagosan hany orat edzenek hetente a rovid-és a kozéptavfutok?

e Vajon a rovid vagy a kozéptavon futok visznek be tobb kaloriat naponta?
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e A napi kaloria beviteliik eléri azt az értéket, amit a sportdguk megkovetel?

e Milyen aranyban kell lennie egy rovidtavfuto, illetve egy kozéptavfuto étrendjében a
fontos tapanyagoknak?

e Mi alapjan tervezik meg €s készitik el az étrendjiiket a megkérdezett sportolok?

e Odafigyelnek arra, hogy az ételeik mindségi alapanyagokat tartalmazzanak?

e Hany liter folyadékot kell bevinnie naponta egy ¢élsportolonak?

e Edzés kozben atlagosan mennyi folyadékot potolnak?

e Az asvanyvizet vagy a csapvizet ajanlatos fogyasztani?

e Vajon a megkérdezettek koziil hanyan hasznalnak taplalék-kiegészitoket?

e Milyen taplalék-kiegészitoket hasznalnak?

e Vajon odafigyelnek a felmért sportolok a vitaminok €s asvanyi anyagok potlasara?

A kérdések alapjan a kovetkezdket feltételezem:

e Feltételezem, hogy a rovid-és kozéptaviutok beviszik azt a folyadékmennyiséget, amit
egy ¢€lsportold szervezete megkdvetel.

o Feltételezem, hogy a rovid-és kozéptavfutok napi kaldria bevitelében lényeges
kiilonbség figyelhetd meg.

o Feltételezem, hogy a rovid-€és kozéptaviutdk taplalék-kiegészitd hasznalatdban
Iényeges eltérés figyelhetd meg.

e Feltételezem, hogy a férfiak jobban odafigyelnek a vitaminok, dsvanyi anyagok

potlasara, mint a nok.

4. Anyag és médszer

A vizsgalatom soran olyan rovid-és kozéptavfutokat mértem fel, akik mindsitett
eredményekkel birnak és a véalogatott kerettagsag mellett folyamatos résztvevdi az orszagos
bajnoksagoknak. Akadnak kozottik olyanok is, akik mar korosztdlyos nemzetkdzi, sot
vilagversenyeken is bizonyitottak. Osszesen 79 sportolot mértem fel az orszag valamennyi
atlétikai egyesiiletébdl. Koziilik 43-an rovidtdvfutok (100m, 200m, 400m) és 36-an
kozéptavfutdk (800m, 1500m, 3000m). Ahhoz, hogy a kutatdsomhoz megfelel6 mennyiségii
relevans adatokat gylijtsek, az orszag minden teriiletét be kellett vonnom vizsgalodasomba.
Az adatok gyiijtéséhez kérddives modszert hasznaltam. Ahhoz, hogy vizsgalatom ne legyen
tul koltséges és iddigényes, online kérddivszerkesztd segitségével hidaltam at az esetleges

tavolsagi €és egyéb természetli akadalyokat. A taplalkozési kérddivet onalldan készitettem el,



nyitott és zart kérdéseket egyarant alkalmaztam. Osszesen 32 kérdésre kellett vdlaszt adniuk
az atlétaknak.

Az adatok feldolgozasahoz és elemzéséhez az SPSS 16.0 statisztikai szoftvert hasznaltam. A
feltételezéseim bizonyitasara, elvetésére statisztikai eljarasokat hasznaltam. Tobbek kozott

leird alapstatisztikakat, egymintas t-probat, kétmintas t-probat és kereszttabla elemzést.

5. Eredmények

Vizsgalatom soran rovid-és kozéptaviutd versenysportolokat mértem fel, férfiakat és noket
egyarant. Osszesen 79 sportoldt vizsgaltam, akik koziil 43-an rovidtivot, 36-an pedig
kozéptavot futnak. A minta nemek szerinti eloszlasa megmutatja, hogy a rovidtavfutok
csoportjaban 23 nd és 20 férfi szerepel, a kozéptavfutoknal pedig 17 nd és 19 férfi. A
kutatasomban felmért 79 atléta atlagéletkora 20,18. A felmértek életkora 14-t61 31 éves korig
terjed. Az ¢€letkorra vonatkoz6 adatokat az 1. tdblazatban szemléltetem.

Felmértem tovabba a sportolok legfontosabb testi jegyeit. A férfiak testmagassagat, testsulyat,
ezen bellill a minimum, maximum értékeket, valamint az atlagot. Ezeket az adatokat a 2.
tablazatban szemléltetem. Ugyanezeket az értékeket a ndi sportoloknal a 3. tablazat mutatja
meg.

A helyes étrend és a megfeleld taplalkozas igaz, hogy a legnagyobb arannyal bir a
teljesitmény Osszetevdinek korében, de mindez 6nmagéaban nem lenne elég a jo eredmények
eléréséhez. Ezért felmértem a sportolok edzésiddtartamat heti oraszamban kifejezve. A
rovidtavfutok atlagosan hetente 10,86 orat toltenek testedzéssel, mig a kozéptavfutok
atlagértéke 11,56 ora lett. Mindkét csoport jol teljesit, hiszen hetente két pihendnappal
szamolva, naponta atlagosan tobb mint 2 6rat tltenek edzéssel. A heti edzésidére vonatkozo
adatokat az 1. dbran szemléltetem.

Vizsgalatom soran felmértem mind a 79 versenysportold napi kaldria bevitelét. Az értékek
egy viszonylag széles skalan szorddnak szét (1000-4500 kcal/map). A kapott adatokbol
egyértelmiien kidertil, hogy a kozéptavfutok atlagosan tobb kaloridt visznek be a
szervezetiikbe egy nap, mint a rovidtavfutok. Ez az eredmény a kozéptavfutok fokozott
energiafelhasznalasanak tudhat6 be, hiszen az 6 edzéseik féleg erd-alloképesség alaptiak. A
rovidtavfutok ezzel szemben fOleg erdedzést végeznek. A versenyzdk atlagos napi kaldria
bevitelét a 2. dbran szemléltetem futdtdv €s nem szerint csoportositva.

Ahhoz, hogy el tudjuk donteni, hogy ez a kaldria bevitel elegendé-e a sajat sportagukhoz,
tudnunk kell, hogy minimum hany kaloriat kell elfogyasztania egy versenysportold

rovidtavfutonak, illetve egy kozéptavfutonak. A napi bevitt kaloriamennyiséggel kell fedezni
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az agy mikodését, az alapanyageserét (BMR — Basal Metabolic Rate), illetve az Gsszes,
edzésmunka kovetkeztében elégetett energiat. A rovidtdvfutdk a gyorserd sportagakhoz
tartoznak. Ezeknek a sportagaknak a napi kaloriaigénye 60-73 kcal/kg-ig terjed. A
kozéptavfutok az erd-és alloképességi sportagakhoz tartoznak, ahol ez a kaloriaigény
magasabb, naponta 70-80kcal/kg (Pucsok 2002). Ha ezeket a minimum értékeket
Osszeszorzom az Aatlagtestsulyokkal, az eredmény megddbbentd. A rovidtavfutok a napi
minimum energiaigényiik 63,8%-4t, a kozéptavfutok pedig csupan 61,3%-at viszik be
atlagosan a szervezetiikbe. Az eredményeket a 3. abran szemléltetem.

A kaloriabevitel mellett még nagyon fontos szempont az, hogy a rovid-és kozéptaviutok
milyen ardnyban viszik be a fontos tapanyagokat a szervezetiikbe. Kutatdsom sordn erre a
tényezOre is nagy hangsulyt fektettem €s felmértem, hogy a vizsgalt versenysportolok milyen
aranyban viszik be a szénhidratot, fehérjét és a zsirt a szervezetiikbe. Ahhoz, hogy
kovetkeztetéseket tudjak levonni a kapott értékekbdl, szamba kell vennem a tapanyagok
bevitelének szazalékos értékeit az egyes sportagcsoportokra — jelen esetben a gyorserd és az
alloképességi sportagak - vonatkozoan. Ezek az aranyok a kozéptavfutoknal 60% szénhidrat,
15% fehérje és 25% zsir, mig a rovidtaviutok korében 52% szénhidrat, 18% fehérje és 30%
zsir (Pucsok 2002). Az adatok elemzése soran kideriilt, hogy a kozéptavfutok az ajanlott 60%-
os szénhidratbevitelbdl csupan atlagosan 51,1%-ot, az eldirt 25%-os zsirbol pedig csak
15,8%-ot visznek be. Fehérjebeviteliik pedig tobb mint kétszer meghaladja az ajanlott értéket,
15% helyett atlagosan 33,1%. A rovidtavfutok szénhidrat aranya 47,5 %, ami mar kozelebb
helyezkedik el az ajanlott 52%-hoz. A vizsgalt sprinterek fehérje-és zsirbevitele forditottan
aranyos az eldirt értékekkel. Az ajanlott fehérjebeviteliik az Gsszes tapanyag 18%-a, a zsir
pedig 30%. Az eredmények szerint a tényleges értékek fehérjébdl 35,9%, zsirbol pedig csupan
16,6%. A kozéptavfutok ajanlott és tényleges tidpanyagardnyait az 4. és a 5. abran
szemléltetem.

A 6. és a 7. abran a rovidtavfutok ajanlott és tényleges értékeit mutatom be.

A sporttaplalkozas gyakorlatilag az egészséges taplalkozas egyik modellje, ami a sportolok
fizikai aktivitdsdnak és egyéni energia-és tdpanyagigényének figyelembe vételével alakult ki.
Kulcsfontossadgu tehat, hogy a sportolok étrendjében egészséges, mindségi alapanyagokbol
késziilt ételek szerepeljenek. Felmérésem sordn ezt a tényezot is figyelembe vettem. A kapott
adatok szerint a megkérdezettek 87,3%-a (69 f0) nagy figyelmet fordit arra, hogy az ételeik
mindségi alapanyagokbol késziiljenek. A sportolok csupan 12,7%-a (10 f6) nem tartja ezt

fontosnak. Az értékeket a 8. dbra mutatja meg.



A folyadékbevitel az egyik legfontosabb tényezd, amire egy sportolonak oda kell figyelnie,
ugyanis az elégtelen folyadékpotlas szamos olyan nem kivanatos tiinetet produkélhat, melyek
csokkentik a teljesitményt, st egészségkarosito hatasuk is lehet. Egy versenysportolé ajanlott
napi minimum folyadéksziikséglete 3 liter (Szabo 2003). A kutatds eredményei vilagosan
szemléltetik, hogy az éaltalam vizsgalt mintdban szerepld sportolok napi atlagos
folyadékbevitele csupan 2,67 liter, tehit még a minimum értéket sem ¢éri el. A
folyadékbevitelre vonatkozé adatokat a 9. dbra mutatja meg.

Kutatdsom soran arra is kivancsi voltam, hogy a vizsgalt mintdamban szerepld sportolok edzés
kdzben mennyi folyadékot vesznek magukhoz, hogy kompenzaljak a parolgassal, izzadéssal
elvesztett folyadékot. A kapott eredmények megmutatjak, hogy a sportolok atlagosan 0,818
liter folyadékot potolnak edzés kozben. Az adatokat a 10. abra mutatja meg.

A csapviz vagy az asvanyviz fogyasztasanak dilemmaja koriil szamos tévhit és vita kering.
Alaposan megvizsgalva kideriil, hogy mind az asvanyviznek, mind a csapviznek vannak
pozitiv és negativ élettani hatasai, de dsszességében elmondhatjuk, hogy a csapviz kedvezébb
az emberi szervezet szamara (Silye 2011). Felmértem, hogy a sportolok melyiket preferaljak
jobban. A kapott eredmények szerint a sportolok 60,8%-a (48 f0) az asvanyvizet, 39,2%-a
pedig a csapvizet részesiti elényben. A vizsgalt atlétadk tobbsége tehat az ¢lettanilag
kedvez6tlenebb hatasu asvanyvizet fogyasztja. A kozéptavfutok azonban ezzel a témaval
kapcsolatban is tajékozottabbak, ugyanis a 36-bol 19-en (52,7%) valasztjak a csapvizet, ezzel
ellentétben a rovidtavfutdk korében 43-bol csupan 12-en (27,9%) dontenek a csapviz
fogyasztasa mellett. Az eredményeket a 11. dbran szemléltetem.

A mai modern, rohand vilagban a sportolok korében egyre elterjedtebb a kiilonféle étrend-
kiegészitd készitmények hasznélata. Vizsgalatom soran rakérdeztem erre a témara, hogy a
felmért sportolok milyen aranyban fogyasztanak taplalék-kiegészitéket. A kapott adatokat a
12. 4bran szemléltetem.

Az étrend-kiegészitok kapcsan feltettem egy nyilt kérdést is a sportoloknak, hogy pontosan
irjak le milyen készitményeket haszndlnak. A vizsgalt mintabol dsszesen 44 sportolo (55,6%)
hasznal taplalék-kiegészitoket. A sportolok altal hasznalt étrend-kiegészitdket csoportokra

bontva sorolom fel:

Sportitalok:
e [zotonias ital
e Verofit

e Basica (lugosito sportital)



Aminosavak:
e Béta-alanin
e Glutamin
e BCAA —elagazo lanct aminosavak

e L-arginin

Fehérjék:
e Tejsavo fehérje

e Hyaluronsav

Noéveénykivonatok:
e Ginseng készitmények
o Zoldségkapszula
e Fokhagyma kapszula

Zsirégetok:
e L-karnitin

e CLA (konjugalt linolsav)

e Q10 (Antioxidans)

e MSM (metil-szulfonil metan)
e kreatin-monohidrat

e probiotikumok

e  méhpempd, méhpropolisz, méhpollen

Végiil, de nem utolséd sorban a vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek potlasara voltam

kivancsi, illetdleg arra, hogy mennyire figyelnek oda erre a fontos tényezdre a felmért

sportolok. A kapott eredmények szerint a felmért 79 atlétabol 72, azaz a vizsgalt minta

91,1%-a tisztdban van a vitaminok,

illetve a makro-és mikroelemek jotékony,

egészségmegodrzO hatasaval és tudatosan, rendszeresen potolja dket. Az eredményeket a 13.

abran lehet megtekinteni.



6. Diszkusszid, kovetkeztetések

H, hipotézis: Feltételezem, hogy a rovid-és kozéptavfutok beviszik azt a
folyadékmennyiséget, amit egy élsportolo szervezete megkovetel.

Egymintas t-probat alkalmaztam a sportolok folyadékbeviteléhez kapcsolodd hipotézisem
alatamasztasara. A feltételezett értékem 3 (1), ami egy ¢élsportold napi folyadéksziikségletének
minimum értéke. A tényleges folyadékbevitelre kapott érték 2,671 (1). A t-proba
szignifikancia értéke p=0,000 lett, igy a hipotézisemet elvetem. A rdovid-és kodzéptaviutok
lényegesen kevesebb folyadékot visznek be, mint ahogy azt egy élsportold szervezete

megkovetelné.

H, hipotézis: Feltételezem, hogy a rovid-és kozéptavfutok napi kaloriabevitelében Iényeges
kiilonbség figyelheté meg.

Kétmintas t-probat alkalmaztam, hogy kideritsem milyen kiilonbség figyelheté meg a rovid-és
kozéptavfutok napi kaloriabevitelében. Az F-proba szignifikancia értéke p=0,579 lett, tehat
nincs szignifikdns eltérés a szoérasok kozott, a kétmintds t-proba elvégezhetd. A
hipotézisvizsgalat szinifikancia értéke 0,197> 0,05, igy a hipotézisemet elvetem. A rovid-és

kozéptavfutok napi kaloria bevitelében nem figyelhetd meg lényeges kiillonbség.

Hs hipotézis: Feltételezem, hogy a rovid-és kozéptavfutok taplalék-kiegészité haszndlataban
lényeges eltérés figyelheté meg.

Kereszttabla elemzés elvégzésével allapitottam meg, hogy a rovid-és kozéptavfutdk taplalek-
kiegészitd hasznalatdban nem figyelhetd meg lényeges eltérés (p=0,08). A kozéptavfutok
63,8%-a hasznal valamilyen étrend-kiegészitdt, mig a rovidtavfutok 44,18%-a hasznal
taplalék-kiegészitdket. A hipotézisemet elvetem, ugyanis az 4ltalam vizsgalt mintara
vonatkozéan nincs Ilényeges eltérés a rovid-és kozéptaviutok taplalék-kiegészitd

hasznalataban.

Hs hipotézis: Feltételezem, hogy a férfiak jobban odafigyelnek a vitaminok, dsvdnyi
anyagok és nyomelemek potlasdara, mint a nék.

Leir6 alapstatisztika hasznalataval megkaptam, hogy a férfiak 94,6%-a tudatosan odafigyel a
mikronutriensek potlasara, ezzel szemben a ndknek csupan 85,72%-a figyel oda a vitaminok,
asvanyi anyagok bevitelére. A hipotézisemet megtartom, valoban a férfiak figyelnek oda

jobban a vitaminok, 4svanyi anyagok €s nyomelemek potlasara.
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7. Osszefoglalas

Kutatasom célja a rovid-és kozéptavfutd versenysportolok taplalkozasi szokasainak
megismerése ¢és elemzése volt, illetve a vizsgalat soran felderiteni az esetleges
Osszefiiggéseket, kiilonbségeket a két csoport kozott. Célom volt tovabba, hogy munkammal
Osztonzést és megfeleld Gtmutatast adjak mindazoknak, akik még nem ismerték fel, hogy
mekkora ardnnyal bir a taplalkozas, ha a teljesitmény Osszetevoirdl beszéliink.

Vizsgalatomba Osszesen 79 versenysportolot vontam be. A mintdm 40 nébdl és 39 férfibol all,
43-an rovidtavon (100m, 200m, 400 m) és 36-an kozéptavon (800m, 1500m) futnak. A
felmért atlétak ¢letkora 14-31 ¢év, atlag életkoruk pedig 20,18 év. Mivel az orszag egész
teriiletét bevontam a vizsgalatomba, ezért a tavolsagi és egyéb természetli problémakat online
kérdoivszerkesztd segitségével hidaltam 4&t. Az adatok feldolgozdsdhoz SPSS 16.0
verzidszamu statisztikai szoftvert hasznaltam.

Kérdésfeltevéseim megvalaszolasara és feltételezéseim bizonyitdsara, elvetésére statisztikai
eljarasokat hasznaltam. Tobbek kozott egymintas t-probat, kétmintas t-probat, kereszttabla
elemzést és leird alapstatisztikakat.

A vizsgalt sportolok taplalkozasa nem minden esetben felelt meg a szakirodalmi, szakértdi
ajanlasoknak. Kiemelném itt az elégtelen napi folyadék, illetve kaloria bevitelt mind a két
csoport részérél. A szénhidratok, fehérjék és zsirok bevitelének aranya egyik csoportndl sem
mondhatod optimalisnak, ugyanis fehérje-és zsirbeviteliik tekintetében meg sem kozelitik a
sportagukhoz ajanlott értékeket.

A kapott eredményekbdl azt a kovetkeztetést vontam le, hogy a kozéptavfutdk jobban
odafigyelnek a taplalkozasra, illetve a taplalkozés teljesitményoptimalizalo tényezdire, de
még Ok sem szentelnek rd akkora figyelmet, mint amekkorat a sporttaplalkozas
megérdemelne.

A jovOben olyan nagyobb elemszamu, mélyrehatd vizsgalatokra lenne sziikség, melyek
legalabb az olimpiai sportagak élmezOnyének taplalkozasi szokasait elemeznék. A kapott
adatokat Ossze lehetne hasonlitani nyugatabbra fekvd nemzetek sportoloinak adataival és

levonni a jovo szempontjabol fontos kovetkeztetéseket.
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9. Fiiggelék

1. tablazat: Atlagéletkor megoszlisa

Atlagéletkor Atlagéletkor

(év) (év)

Rovidtav 23 19,6 20 20,15

Kozéptav 17 20,76 19 20,36

2. tablazat: A férfiak testmagassagara, testsulydra vonatkozo adatok
Testmagassag (cm) Testtomeg (kg)

Minimum | Maximum | Atlag | Minimum | Maximum | Atlag
Rovidtav 179 196 186,4 58 87 75,8
Kozéptav 168 188 181,63 52 77 70,2
Osszesen 168 196 184,08 52 87 73,1

3. tablazat: A nok testmagassagara, testsulydra vonatkozo adatok

Testmagassag (cm) Testtomeg (kg)

Minimum | Maximum | Atlag | Minimum | Maximum |  Atlag
Rovidtav 161 179 169,4 50 64 56,69
Kozéptav 162 183 170,8 48 68 55,35
Osszesen 161 183 170,05 48 68 56,12
Heti edzésido (ora)
11,85 1.89
12
11
10 Férfiak
9 Nék HNOok
Rovidtav H Férfiak
Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
N6k 10 11,17
Férfiak 11,85 11,89

1. dbra: Heti edzésido dtlagainak csoportositasa nem és futotav szerint



Napi atlagos

kaloriabevitel (kcal)

4000
3000
2000
Férfiak
1000 érfial NGk
0 N6k
. 1l H Férfiak
Rovidtav
Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
N6k 2173 2370
Férfiak 2900 3021

2. abra: Napi atlagos kaloriabevitel futotav és nem szerint csoportositva

Rovidtavtutok atlagos

napi kaloriaigénye:
3934 kcal

Ténylegesen
bevitt mennyiség:
2511 kcal

Hianyzo
mennyiség: 1423
kcal

Kozeptaviutok atlagos
napi kaldriaigénye:
4425 kcal

Ténylegesen
bevitt mennyiség:
2713 kcal

Hianyzo
mennyiség:1712
kcal

3. dbra: Rovid- és kozéptavfutok napi atlagos kaloriaigénye




Kozéptavfutok ajanlott
tapanyag aranyai

H Sz¢énhidrat ®Fehérje L1Zsir

Kozéptavfutok tényleges
tapanyag aranyai

M Szénhidrat ®Fehérje LIZsir

4. dbra: Ajanlott tapanyag ardany

5. dbra: Tényleges tapanyag arany

Rovidtavfutok ajanlott
tapanyag aranyai

M Szénhidrat ®Fehérje LIZsir

Rovidtavfutok tényleges
tapanyag aranyai

B Szénhidrat ®EFehérje LIZsir

16,6

6. abra: Ajanlott tapanyag ardany

7. abra: Tényleges tapanyag arany




Minoéségi alapanyagok

Hlgen ENem

100,0% - 87,3%
80,0% -
60,0% -
40,0% -
20,0% - 12,7%
] e
0.0% Igen Nem
|Min(’5ségi alapanyagok 87,3% 12,7%

8. dbra: Mindségi alapanyagok figyelembe vétele

Napi folyadékbevitel (1)

Férfi
N6k 4 Nok
Rovidtav H Férfi
Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
Nok 2,15 2,64
Férfi 3,125 2,84

9. abra: Folyadékbevitel nem és futotav szerinti megoszldasa

Folyadékbevitel edzés kozben (1)

Férfiak

0 N6k E N6k
Rovidtav o H Férfiak
Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
N6k 0,62 0,73
Férfiak 1,03 0,9

10. dbra: Folyadékbevitel edzés kézben nem és futotav szerint




Asvanyviz - csapviz fogyasztas
® Asvanyviz @ Csapviz

100%

80% 7 5 8 11

60%

40%

20%

0%

Rovidtav nék  Rovidtav férfiak  Kozéptav ndk  Kozéptav férfiak

11. abra: Az asvanyviz és csapviz fogyasztasanak megoszlasa

Taplalék-kiegészitok hasznalata (%)

100,0%
50,0%
Férfiak
0,0% N6k 1 N6k
Rovidtav H Férfiak
Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
N6k 30,4% 52,9%
Férfiak 60,0% 73,6%

12. abra: Taplalék-kiegészitok hasznadlata szazalékos értékekben kifejezve

Vitaminok, asvanyi anyagok,
nyomelemek bevitele (%)
%  100,0%

100,0%

Férfiak

0,0%

Rovidtav

Nok

Kozéptav
Rovidtav Kozéptav
Nok 82,6% 94,1%
Férfiak 90,0% 100,0%

N6k
| Férfiak

13. dbra: Mikronutriensek bevitele szazalékos értékekben kifejezve




