Az energiabevitel, az evési magatartas és a mentalis egészség Osszefiiggései utanpadtlas

Kkoru noi kézilabdazoknal
Bevezetés:

A taplalkozas (energiabevitel) alapvetd életmodbeli tényezé (Halmy, 2018), melynek a
betegségmegeldzésben, az egészség fenntartasaban is szerepe van (KSH, 2019). Az étrend
mindsége meghatarozd eleme az egészségi allapotnak, illetve Osszefiiggésbe hozhatd a
kronikus, nem fert6zd betegségek kialakuldsanak el6fordulasaval is (Szlics, 2018).
Jelenleg Magyarorszagon a talsulyosok és elhizottak ardnya novekvd tendencidt mutat, az
Eurdpai Unidn beliil a 4. helyen allunk. Ez a tendencia a serdiil6 korosztalyra is igaz (KSH,
2019), melyben a nem megfeleld taplalkozas szerepet jatszik. A szervezet szamara sziikséges
energiaigénynél magasabb kaloriabevitel hosszii tdvon sulygyarapodashoz, elhizashoz vezet

(Krisztik-Petd, 2021).

A fiatalkoruak optimalis fejlodésének tdimogatasaban az egészséges taplalkozas is fontos, mely
nem csak az aktudlis egészségi allapotot befolyasolja, hanem az elfogyasztott ételek mindsége,
mennyisége és gyakorisaga a felndttkori testosszetételre, a fizikai, illetve a kognitiv allapotra is
hatassal van (Pilling, 2018). A taplalkozas sportoloi oldalrol az élsportoloi teljesitmény
meghataroz6 tényezdje is egyben (Sportorvosi Kozpont, é.n.). A sporttevékenység soran
megnovekedett izommunka energiaigényes folyamat, mely kielégitését a taplalkozassal lehet
biztositani (Tihanyi, 2016). Fiatalkorban tehat mind a sportteljesitmény elérésé¢hez sziikséges
energia, mind az optimalis fejlodés igényeinek kielégitése a megfeleld taplalkozassal

tamogathato.

Az ¢lelmiszerfogyasztast, illetve az étkezési szokdsokat tobb tényezd is befolyasolja. Az
onallésodas, a tarsas kapcsolatok, illetve a gyakori otthonon kiviili étkezés is alakitja, hogy
milyen ételeket valasztanak a fiatalok (Pilling, 2018). Az ételvalasztast, az ezzel kapcsolatos
motivaciot, az étkezés gyakorlatat az evési magatartassal, hdrom evési magatartas tipus mentén
vizsgalhatjuk. A kontrollalatlan evésre hajlamos egyéneknél a kiilsé kornyezet dominal, erds
reakciot valt ki egy-egy étel latvanya vagy illata. Az érzelmi evésre hajlamos egyének az
érzelmek hatasara fogyasztanak tobb kaldriat, mig a kognitiv kontroll, tudatos korlatozas pedig
azokra jellemzd, akik testsulyuk, vagy alakjuk miatt szabalyozzék az étkezést. Az dnkontroll
csOkkenése (pl. negativ érzelmek hatdsara) azonban tulzott taplalékbevitelhez vezethet

(Krisztik-Petd, 2021).



Az evési magatartas befolyasolo tényezdje a stressz €s a szorongas is. A stressz hatdsara a belso
egyensuly, a homeosztazis veszélybe keriil, mellyel egylitt a pszichikai és fizikai jollét is
fenyegetetté valik. A szorongas a stresszre adott egyik valasz (Kovacs & Nagy, 2015), mely a
jollét veszélyeztetése révén Gsszefliggésben all a pszichologiai, az emocionalis és a szocialis
jollétet magaban foglaldé mentélis egészséggel (Reinhardt és mtsai, 2020). A szorongas
szomatikus (testi tiinetek) és kognitiv (aggodas, koncentracidzavar) dsszetevokre kiilonithetd

el, melyek mentén vizsgalhat6 (Kovéacs & Nagy, 2015).

Bar maga a sporttevékenység sok pozitiv hatassal jarhat egyiitt, mint az 6nismeret fejlodése,
onbizalom ndvekedése, koncentracioképesség javulasa, vagy az élettel valo elégedettség
fokozddasa; a magas fizikai terhelés, a teljesitménykényszer, a versenyhelyzetekkel vald
megkiizdés, a szocialis kapcsolatok (sportold-sportold, edzé-sportold) tobb —stresszt

jelenthetnek, mely szorongashoz is vezethet (Kovacs & Nagy, 2015).

A szorongas ¢€s a taplalkozasi szokdsok, evési magatartas kozotti kapcsolat tekintetében hazai
¢s nemzetkozi kutatdsok is pozitiv kapcsolatot talaltak. A kontrollalatlan evés és az érzelmi
evés esetén felndtt populacio felmérésénél szignifikans pozitiv korrelacid mutatkozott hazai
vizsgalatokban, valamint az étel preferenciat tekintve is gyenge kapcsolatokat detektaltak. Ezek
alapjan a kognitiv korlatozasra vald hajlam az energiadus ételek kertilésével, mig a
kontrollalatlan és érzelmi evés ezek eldnyben részesitésével jarnak egyiitt. (Czeglédi és mtsai
2011; Czeglédi, 2017). Az észlelt stressz, valamint a kontrollalatlan evésre, illetve az érzelmi
evésre vald hajlam egyiittjarasa serdiilékoruak tekintetében is megmutatkozott (Shah és mtsai.
2023). Az evési magatartas ¢és a pszichologiai tényezok vizsgalatanal pedig azt tapasztaltak,
hogy a kozépiskolasok ételvalasztasi mechanizmusaban fontos szereppel bir az 6nkontroll €s a

motivéci6 (Szabd & Piko, 2017).

Sportolok vonatkozasaban a kutatasok leginkabb az étkezési zavarok €s a szorongas kozti
kapcsolatra iranyulnak, melyek pozitiv egyiittjarasa szintén igazoléast nyert (Marrows és mtsai,

2023; Vardar és mtsai, 2007).

Az evési magatartast korabbi vizsgélatok az ételvalasztas, illetve a BMI és a testOsszetétel
Osszefliggésében jellemezték eddig. Egy 2009-es kiilfoldi kutatds tesz emlitést az evési
magatartas és az energiabevitel kozti korrelaciorol, melyben féiskolai hallgatondknél vizsgaltak
az evési magatartds, valamint a testtomegindexet és fizikai aktivitast befolyasold zsir- és
szénhidratbevitel kozti Osszefliggést. A kutatds eredménye alapjan a kontrollalatlan evés

szignifikansan pozitiv, a kognitiv kontroll szignifikansan negativ kapcsolata mutatkozott az



energiabevitel, valamint a zsir ¢és szénhidratbevitel Osszefiiggésében. Az érzelmi evés

tekintetében viszont nem talaltak kapcsolatot (Anschutz és mtsai, 2009).

A korabbi kutatdsok eredményei alapjan vizsgéalatunk arra iranyult, hogy felmérjiik a hazai
serdiild6 korti ndi kézilabda sportolok jellemzdit az evési magatartds, szorongas ¢&s
tapanyagbevitel Osszefiiggésében. Serdiilokre és sportolokra vonatkozoan is kevés kutatas all
rendelkezésre a témaban, igy ez a kutatas ujabb adatokkal szolgalhat a sportdg mélyebb
megismeréséhez. A kapcsolatok feltarasa az eredmények fiiggvényében pedig tovabbi

lehetdségekhez vezethet a sportagi teljesitmény optimalizalasara.
Célkitiizés:

Kutatdsunk célja az utanpotlas kort élsportold leanyok tapanyagbevitele és pszichologiai
jellemzdi kozti kapcsolat feltarasa volt. A nem megfeleld6 mennyiségli és/vagy mindségi
tapanyagbevitel ugyan is a szervezet miikodésére, az egyén mentalis egészségére, tovabba a
testtomeg kontrolljara is negativ hatast gyakorolhat, melyek mind kapcsolatban allhatnak a

sportteljesitmény nem kivant romlasaval.

Vizsgalatunkban feltételeztiik, hogy szignifikans kapcsolat taldlhatd az evési magatartas €s a
sportoldi szorongas, az evési magatartas ¢s a makrotapanyagok beviteli mennyiségei, valamint

a szorongas ¢és a makrotapanyagok beviteli mennyiségei kdzott.
Anyagok és modszerek:

Vizsgélatunkban két csapatbol 6sszesen 74 {6 (€letkor: 15,6+1,7 év) utanpotlas koru, NB 1.
besorolasu ¢lsportold kézilabdazé leanyt mértlink fel.
A kutatas soran elore egyeztetett idopontban egy kérddivcsomag kitoltésére kertilt sor, melyre
a csapatok helyszinén volt lehetdség 2023. juniusaban (Si6fok-KC), illetve oktoberében
(Moyra-Budaoérs Handball Team).

A felmérésrdl a sportolok és sziileik szamara tajékoztatd és beleegyezd nyilatkozat keriilt
kikiildésre még a kérddiveztetés eldtt, mely alairdsdval igazoltdk a tajékoztatoban foglaltak
megértését, valamint részvételi szandékukat. A felmérés jellege reverzibilisen anonim volt, az
eredmények tdrolasa kodszammal ellatva, név nélkiil tortént, biztositva, hogy a személyes
adatok nem keriilnek harmadik fél szdmara kiadasra. A felmérésben torténd részvétel barmikor

szabadon felfiiggeszthetd volt a sportolok szamara.

A taplalkozéasi szokasok felmérésére és a tapanyagbevitel becslésére a szemikvantitiv

Elelmiszerfogyasztasi gyakorisag kérddivet (SQFFQ alkalmaztuk, mely 17 nagyobb



¢lelmiszercsoportra vonatkozoan 90 tételt foglal magéban. A kérddiv kitdltése sordn az
adagnagysag ¢s a fogyasztdsi gyakorisdg megadéasa is sziikséges volt (Birg, 2012). A
kérdéivben szerepld egyes tételek konnyebb megértésére képes mellékletet is készitettiink (Az
SQFFQ-kérdoéiv és a hozza tartozo képes mellékletrdl minta - 2. oldal - a Fiiggelék c. fejezetben
talalhato).

A kérddivben szerepld egyes tételek konnyebb megértésére képes mellékletet is készitettlink.
Az élelmiszerfogyasztasi gyakorisagra vonatkoz6 kérddiv szoftveres elemzése a Semmelweis
Egyetem Dietetika és Taplalkozastudomanyi Tanszékén a Nutricomp-SQFFQ szoftverrel
tortént, mely segitségével a tovabbi statisztikai analizisnek alévetett, szdmunkra fontos
energiabeviteli, makro- ¢és mikrotadpanyagokra vonatkozé napi mennyiségi értékeket a
Nutricomp-SQFFQ szoftver magyarorszagi fejlesztdje bocsatotta rendelkezésiinkre (Bird,

2012).

A kérdéivesomag részét képezték az alapadatokra, szociodemografiai jellemzdkre, fizikai
aktivitasra, antropometriai paraméterekre vonatkozé kérdéseken kiviil pszicholdgiai tesztek
egyarant [Elettel valo Elégedettség Skala (SWLS), Connor Davidson Reziliencia Skala (CD-
RISC-10), Serdiild6 Mentalis Egészségkontinuum Skala (MEKS) — rovid valtozat, Sport
Szorongas Skala (SAS-2), Haromfaktoros Evési Kérdéiv (TFEQ-R21), Hangulati arcskala
(HA-7)].

A szorongas felmérésére a 15 tételes Sport Szorongas Skalat (SAS-2) alkalmaztuk, mely harom
szinten vizsgalja a sportoldi szorongdst: szomatikus szorongas (testi tiinetekben
manifesztalodik), aggodas (negativ gondolatok megjelenése), koncentraciozavar (Toth & Toéth,

2023; Smith, Smoll, Cumming & Grossbard, 2006).

Az evési magatartas vizsgalata a Haromfaktoros Evési Kérdéiv (TFEQ-R21) alkalmazasaval
tortént. A 21 tételes roviditett valtozatu kérddiv harom alskdla mentén vizsgalja az evési
magatartast: Kontrollalatlan evés (€hségérzet, vagy kiilso, étellel kapcsolatos ingerekre torténd
kontroll elvesztésére vonatkozd hajlam), Kognitiv korlatozas (testtomeg vagy alak
befolyasolasa érdekében torténé taplalékbevitel tudatos szabalyozasa), Erzelmi evés (tilevésre

vonatkoz6 hajlam negativ kedélyallapot atélésekor) (Czeglédi & Urban, 2010).

A statisztikai elemzést IBM SPSS Statistics 29.0 programmal végeztiik. A valtozok kozti
kapcsolatok feltarasara egylittjarasokat, Pearson és Spearman-féle korrelaciokat, tovabba

linearis regressziot alkalmaztunk. Szignifikancia szintnek a p<0,05 értéket adtuk meg.



Eredmények:
A vizsgalati személyek (N=74) atlagéletkora 15,6+1,7 év.

Az antropometriai jellemzokre és a heti edzésidére vonatkozo adatokat az 1. tablazat

tartalmazza.
N=74 Atlag Széras | Minimum | Maximum
Testtomeg (kg) 60,2 8,7 38,5 85
Testmagassag (cm) 168,3 6,5 153,5 193
BMI (kg/m?) 21,2 2,4 16,3 28,3
Heti edzésora (h) 8,7 1,4 4,5 12

1. tablazat: Antropometriai adatok és heti edzésora

A sportolok hetente 8,7+1,4 orat toltdttek edzéssel. Az antropometriai adatok viszonylag tag

hatarok k6zott mozogtak.

Az evési magatartds, a sportoloi szorongads és a tapanyagbeviteli értékek tekintetében
szignifikans pozitiv kapcsolatot talaltunk a 21 tételes Haromfaktoros Evési kérdéiv (TFEQ-
R21) Kontrollalatlan evés alskala és a Sport Szorongas Skala (SAS-2) mindharom alskalaja; a
Szomatikus szorongas (p=0,006), az Aggodas (p=0,044), illetve a Koncentraciozavar (p=0,004)

alskala kozott. Mindharom esetben gyenge korrelaciot tapasztaltunk.

A Haromfaktoros evési kérdoiv Kognitiv kontroll alskaladja €s a Sport Szorongas Skala alskalai

kozott nem talaltunk szignifikans kapcsolatot (P>0,05).

Az Erzelmi evés alskala csak a Koncentraciozavar alskalaval (p=0,035) mutatott szignifikans

pozitiv korrelaciot, mely gyenge erdsséglinek mutatkozott (1. tablazat).



SAS-2
SAS-2 SAS-2
Szomatikus SAS-2
N=74 Aggodas | Koncentracio-
szorongas Szumma
alskala | zavar alskala
alskala
TFEO-R21 Pearson
Q 0,315* 0,234* 0,328* 0,335*
Kontrollalatlan COfIT.
eves alskala p-érték 0,006 0,044 0,004 0,004
- Pearson
TFEQ-R21 0,066 -0,073 -0,102 -0,043
Kognitiv kontroll corr.
alskala p-érték 0,575 0,537 0,389 0,714
TFEO-R21 Pearson
) Q 0,198 0,149 0,246%* 0,223
Erzelmi evés COfIT.
alskala p-érték 0,091 0,205 0,035 0,056

1. tdblazat: A Haromfaktoros Evési Kérddiv (TFEQ-R21) alskalai és a Sport Szorongas Skala
(SAS-2) alskalai kozotti kapcsolatok
(szignifikans kapcsolat *-gal jelélve)

Szignifikans pozitiv kapcsolatot talaltunk a Haromfaktoros Evési kérd6iv Kontrollalatlan evés
alskala, valamint az egyes makrotapanyagok [g], mint a zsir (p<0,001), a fehérje (p<0,01) és a
szénhidrat (p<0,001), illetve a cukor (p<0,001) bevitele kozott. A kapcsolatok erdéssége a napi

energiabevitel, a zsir- ¢és a sz€nhidrat tekintetében is elérte a kozepes erdsséget.

A Haromfaktoros Evési kérddiv Kognitiv korlatozas alskaldja szignifikdns negativ gyenge
kapcsolatot eredményezett a napi 0Osszenergia-bevitel [kcal] (p=0,008), és az egyes
makrotapanyagok [g]; a zsir (p=0,005), a fehérje (p=0,040) és a szénhidrat (p=0,009), illetve a
cukor (p=0,016) bevitele tekintetében.

A TFEQ-R21 Erzelmi evés alskalaja és a napi 6sszenergia, valamint a makrotapanyag-beviteli

mennyiségek kdzott mérhetd kapcesolat nem volt detektalhatd (p>0,05).

A Sport Szorongas Skala (SAS-2) mindharom alskalaja szintén szignifikans pozitiv kapcsolatot
mutatott a napi 0sszenergia bevitele [kcal] (p<0,01), valamint az egyes makrotapanyagok [g],
mint a zsir (p<0,01), a fehérje (p<0,01) és a szénhidrat (p<0,01), illetve a cukor (p<0,01)
bevitele kozott. A kapcsolatok a Sport Szorongas Skala Szomatikus szorongas alskéalaja és

Koncentraciozavar alskaldja tekintetében kozel helyezkedtek el a kozepes erdsségi



tartomanyhoz, de még gyenge erdsséglick voltak, a Koncentraciozavar alskala és

szénhidratbevitel kozott (p<0,01) viszont mar kdzepes erdsségli korrelacido mutatkozott.

Szénhidr
Energia | Zsir Fehérje Cukor
N=74 at
[keal] [g] [g] [g]
(]

TFEQ-R21 Pearson
Kontrollalatlan CofrT.

evés alskala p-érték | <0,001 | <0,001 | 0,001 | <0,001 | <0,001

0,427* | 0,443* | 0,363* | 0,416* | 0,377*

TFEO-R21 Pearson
Q -0,307 *| -0,322* | -0,239* | -0,300* | -0,279*

Kognitiv kontroll coftT.
alskala p-érték 0,008 0,005 0,04 0,009 0,016

TFEO-R21 Pearson
) Q 0,143 0,146 0,076 0,154 0,104

Erzelmi evés Ccorr.
alskala p-értek 0,223 0,216 0,521 0,189 0,38

- Pearson
SAS-2 0,377* | 0,347* | 0,360* | 0,389* | 0,384*

Szomatikus cort.

szorongas alskala | p-érték | <0,001 | 0,002 | 0,002 | <0,001 | <0,001

Pearson
SAS-2 Aggddas 0,250* | 0,243* | 0,245* | 0,247* | 0,246*
COIT.
alskala
p-érték 0,032 0,037 0,035 0,034 0,035
SAS-2 Pearson

0,376* | 0,311* | 0,353* | 0,401* | 0,397*
Koncentraciozavar CoftT.

alskala p-érték | <0,001 | 0,007 0,002 | <0,001 | <0,001

Pearson
0,380* | 0,345* | 0,364* | 0,391* | 0,387*
SAS-2 Szumma COrT.

p-értek | <0,001 | 0,003 0,001 <0,001 | <0,001

2. tablazat: A Haromfaktoros Evési Kérddiv (TFEQ-R21) alskalai, a Sport Szorongés Skala
(SAS-2) alskalai, valamint az energiabevitel és a makrotapanyagok kozotti kapcsolatok

(szignifikans kapcsolat *-gal jelélve)



Megbeszélés:

Az utanpotlaskora é€lsportoldk teljesitményének tamogatasa érdekében a taplalkozéasi és
pszichologiai jellemzOk kozti kapcsolatok vizsgalata olyan 0Osszefiiggések feltarasahoz

vezethetnek, melyek a sportteljesitmény tekintetében is jelentdséggel birhatnak.

Kutatasunkban a sportolok becsiilt tapanyagbeviteli értékei, az evési magatartas €s a sportoloi
szorongas kozotti  kapcsolatokat kerestiik, mely soran szignifikans egyiittjarasokat

tapasztaltunk. A tapasztalt szignifikans korrelacidk attekinthetéségét segiti az 1. abra.

Az evési magatartas, a szorongas és a tdpanyagbevitel szignifikans
kapcsolati haldja

TFEQ-R21

Kontrollalatlan evés e

Szomatikus szorongas

TFEQ-R21
Kognitiv korlatozas -
7 SAS-2
' ©) Aggodas
TFEQ-R21 +)
Erzelmi evés SAS-2
D Koncentraciézavar
Tépanyégbevitel:
dsszenergia
makrotapanyagok

1. abra: Az evési magatartds, a szorongas ¢s a tapanyagbevitel szignifikans kapcsolati halgja

(TFEQ-R21: 21 tételes Haromfaktoros Evési Kérdoiv, SAS-2: Sport Szorongas Skadla)

Az evési magatartds tekintetében csak a Kontrollalatlan evés alskala mutatott szignifikans
pozitiv gyenge kapcsolatot a Sport Szorongas Skala mindharom alskéldjaval 6sszefliggésben.
Emellett az Erzelmi evés alskala és a Koncentraciozavar alskala kozott volt még megfigyelhetd
szignifikans pozitiv gyenge kapcsolat. Ez megegyezik Czeglédi és munkatarsai kutatasaival,
ahol szintén a kontrollalatlan evés és az érzelmi evés tekintetében tapasztaltak szignifikans
pozitiv iranyu Osszefliggést a szorongassal (Czeglédi és mtsai 2011; Czeglédi, 2017), valamint
Shah és munkatarsai 2023-as kutatdsaban is ezeket az eredményeket tapasztaltak (Shah és
mtsai. 2023). Kutatasunkban a Kontrollalatlan evés alskéala a Szomatikus szorongés alskalaval
¢s a Koncentraciézavar alskalaval mutatott kissé erdsebb kapcsolatot, de ez is gyenge

korrelacion beliil. Az Aggodas alskalaval mutatkozott a legkisebb erdsségli 6sszefliggés.



A Kontrollalatlan evés alskala szignifikans pozitiv kapcsolatban allt a tapanyagbevitellel is,
mely tekintetében a napi becsiilt energiabevitel, valamint kiilon az egyes makrotapanyagok
esetében is megmutatkozott ez a kapcsolat. A napi energiabevitel, a zsir, a szénhidrat és a cukor
Osszefliggésében mar kozepes erdsségli korrelaciot talaltunk. Ez korabbi kutatdsban is
igazolddott, miszerint a kontrollalatlan evésre vonatkozo fokozott hajlam a teljes zsir és
szénhidratbevitelt is megnoveli az energiabevitel mellett (Anschutz és mtsai, 2009). Czeglédi
¢s munkatérsai is azt tapasztaltdk, hogy a kontrollalatlan evésre vald hajlam egyiitt jar az

energiadus ételek fogyasztasaval (Czeglédi és mtsai 2011; Czeglédi, 2017).

A Haromfaktoros Evési kérddiv Kognitiv kontroll alskaldja és a tdpanyagbevitel kozott
szignifikdns negativ irdnyu korreldcié mutatkozott, mely Anschutz és munkatarsai 2009-es
kutatasaban is tapasztalhato volt. A kognitiv kontrollra val6 hajlam esetén a testtomeg vagy alak
befolyasolasa érdekében a taplalékbevitel tudatos szabdlyozéasa torténik meg (Czeglédi &
Urban, 2010). Azonban az onkontroll csokkenése (pl. negativ érzelmek hatasara) talzott
taplalékbevitelhez vezethet (Krisztik-Petd, 2021). Azaz az egyes evési magatartasi tipusok nem
feltétleniil elkiiloniilten jelennek meg egy-egy személynél, hanem egyszerre tobbféle étkezési

tipus is jellemz0 lehet és ezek egymasra is hatassal vannak (Pronay & Krisztik-Petd, 2022).

Az evési magatartds és a tapanyagbevitel vonatkozasaban linearis regresszid analizist
alkalmazva megvizsgaltuk a kapcsolatok irdnyat is, mely esetében a Kontrollalatlan evés
alskalan elért magasabb pontszam 18,3%-ban (R?=0,183, p<0,001) magyarazta a magasabb
energiabevitelt. A Kontrollalatlan evés alskalan és a Kognitiv kontroll alskalan elért pontszam

pedig 22,4%-ban (R?*=0,224, p<0,001) magyarazta a magasabb kaloriabevitelt.

Nem talaltunk kapcsolatot az Erzelmi evés alskala és a becsiilt tipanyagbeviteli értékek kozott,
ez Anschutz és munkatarsai 2009-es kutatasdban sem igazolodott (Anschutz, Van Strien, Van
De Ven & Engels, 2009). Az érzelmi evésre vald hajlam ételvalasztas szempontjabol ugyan a
magasabb szénhidrattartalmt ételek fogyasztasaval jar egylitt (Czeglédi és mtsai 2011;
Czeglédi, 2017), az édességfogyasztasnal az érzelmi hatasok meghatarozdak (Szabo & Piko,
2017), ez még sem jelenik meg szignifikans Osszefliggésben kozvetleniil a tadpanyagbeviteli
értékeknél. Az Erzelmi evés alskala kutatasunkban egyediil a Koncentraciézavar alskalaval

mutatott szignifikans kapcsolatot.

A Sport Szorongas Skéala mindharom alskaldja szignifikdns pozitiv kapcsolatot mutatott a
tapanyagbevitellel, beleértve a napi energiabevitelt, valamint az egyes makrotdpanyagok

bevitelét. Az Aggodas alskala mutatta a leggyengébb kapcsolatot, mig a Szomatikus szorongas



¢s a Koncentraciozavar alskala tekintetében a korreldcid erdssége a kozepes tartomanyhoz
kozel mozgott. A Koncentracidzavar alskala és a szénhidratbevitel kozott pedig mar a kdzepes
erdsségll tartomanyba esett. A szorongds €s a tdpanyagbevitel 6sszefliggéseiben egy 2016-0s
kutatasban is azt tapasztaltdk, hogy noknél a talzott szorongas eldsegitheti a tulzott
kaloriafogyasztast. A szorongas pozitiv dsszefliggést mutatott az elfogyasztott kaldridval és a
zsir magasabb energiaszazalékos értékével (Mestre €s mtsai, 2016). Mas kutatasban a
szorongds, a stressz ¢és az ¢ételvalasztasi szokasok tekintetében igazolddott a szorongés
egylittjardsa a magas zsirtartalmu, cukor- és finomitott szénhidratot tartalmazé étrend

alkalmazaséaval (Aucoin és mtsai, 2021).

A taplalkozasi szokasokat tobb tényezd is befolyasolja, melyek hatterében pszichologiai
jellemzok is szerepet jatszanak. A fiatalkoruak ételvalasztasi szokasait az onallosodas, a tarsas
kapcsolatok, a gyakori otthonon kiviili étkezések is meghatarozzak. A média szerepe jelentds,
szamtalan termék all rendelkezése, melyek koziil valogatni lehet. Nem minden termék
rendelkezik azonban a szervezet szdmara legmegfelelobb aranyt tapanyagokkal.
Magyarorszagon a lakossag életmddjara és taplalkozési szokdsainak felmérésére iranyulod
kutatasok eredményei alapjan - mind felndtt mind serdiild populaciot tekintve - jellemzo a
magas zsir- és fehérjebevitel, valamint a magas cukorbevitel (Bir6, és mtsai., 2007; Biro, 2018).
Serdiiléknél jellemzd a gyorsételek, illetve a cukrozott italok fogyasztdsa (Bird, és mtsai.,
2007), gyiimdlcs-zoldség bevitele viszont alatta marad az ajanlasnak (Biro, 2018). A fiatalok
leginkdbb annak megfeleléen valasztanak, hogy éppen mi tetszik meg nekik, mihez van
gusztusuk ¢és mit tapasztalnak a kdrnyezetiikben, mit fogyasztanak a baratok, ismerdsok, a
csaladtagok. Szervezetiik szdmaéra azonban a helyes taplalkozas kialakitasaval - valtozatos
étrend alkalmazasaval, egészségesebb- dsvanyi anyagokban ¢és vitaminokban gazdag ételek
fogyasztasaval, az egyszerli szénhidrat tartalmu ételek kertilése mellett (Szabo S. & Tolnay,
2001) - nem csak a szervezet megfeleld fejlédéséhez sziikséges tapanyagok biztositdsa, hanem

a sportoldi teljesitmény elérésének tamogatasa is megtorténhetne.

Az ételvalasztasi szokasok hatterében szerepet jatszo pszicholdgiai jellemzok feltarasa,
valamint annak a megismerése, hogy hogyan ¢élik meg az egyes élethelyzeteket a sportolok,
mennyire jellemzo6 rajuk a szorongés, mind informaciot nyujtanak szamunkra, hol lehet segiteni

a sportolok mitkodésén.

Az eredmények felhivjdk a figyelmet tehat a szakemberek (dietetikus, sportpszichologus)

fontossagara. Segitségiikkel, célzott képzések, fejlesztések alkalmazasaval, tajékoztatasokkal,



pl. a helyes taplalkozéasra vonatkoz6 eldadasok tartasdval és stresszmenedzsmenttel, mind a

taplalkozas, mind a pszicholdgia oldalardl tamogathato a sportteljesitmény.
Osszefoglalas:

Az utanpotlaskora élsportolok teljesitményének optimalizdlasdban a taplalkozas ¢és
pszichologiai jellemzok kozti kapcsolatok vizsgalata is fontos informécidkkal szolgélhat.
Serdiilokorban kifejezetten nagy szerepe van az étkezési szokasok és az ételvalasztasi
mechanizmus kialakulasaban tobbek kozott az Onallésodasnak, a szocialis, tarsas
kapcsolatoknak, illetve a média szerepe is jelentds. Kutatasunk arra iranyult, hogy feltarjuk az
Osszefliggéseket az evési magatartds, a szorongas €s a tdpanyagbevitel kozott, melyek

figyelembevételével a sportteljesitmény tovabbi timogatasara adodik lehetdség.

A felmérés kérddives modszerrel tortént, két NB I-es kézilabda csapat utanpoétlas kortt ndi
kézilabda jatékosainak bevonasaval. Vizsgalatunkban a tdpanyagbevitel, az evési magatartas és
a szorongas kozotti kapcsolatokat vizsgaltuk. A sportolok becsiilt tdpanyagbeviteli
mennyiségeit a szemikvantitativ Elelmiszerfogyasztasi gyakorisag kérdéivvel (SQFFQ) és a
hozzatartozd6 Nutricomp-SQFFQ szoftver alkalmazasaval kaptuk meg. Az evési magtartas
vizsgélata a 21 tételes Haromfaktoros Evési Kérdéivvel (TFEQ-R21) tortént, mig a sportoldi
szorongast a Sport Szorongas Skala (SAS-2) alkalmazéasaval mértiik fel. A valtozok kozotti
statisztikai elemzést az IBM SPSS Statistics 29.0 szoftverrel végeztiik, mely sordn statisztikai
modszerként Pearson- ¢s Spearman- féle korrelaciokat alkalmaztunk. Szignifikancia szintnek a

p<0,05 értéket adtuk meg.

Az eredményekben szignifikans korrelaciokat tapasztaltunk. Szignifikans pozitiv kapcsolatot
talaltunk a 21 tételes Evési kérdéiv (TFEQ-R21) Kontrollalatlan evés alskdla és a Sport
Szorongas Skala (SAS-2) mindharom alskaldja, a Szomatikus szorongas (p=0,006), az Aggddas
(p=0,044), illetve a Koncentraciozavar (p=0,004) alskala kozott. Emellett szignifikdns pozitiv
korrelaci6 mutatkozott a 21 tételes Evési kérd6iv Kontrolldlatlan evés alskala, a Sport
Szorongas skala (SAS-2) mindharom alskaldja és a napi 0sszenergia bevitel [kcal] (p<0,01),
valamint az egyes makrotdpanyagok [g], mint a zsir (p<<0,01), a fehérje (p<0.01) és a szénhidrat
(p<0,01), illetve a cukor (p<0,01) bevitele kozott. A 21 tételes Evési kérddéiv Kognitiv
korlatozas alskaldja szignifikdns negativ kapcsolatot eredményezett a napi Osszenergia bevitel
[kcal] (p=0,008), és az egyes makrotdpanyagok [g]; a zsir (p=0,005), a fehérje (p=0,040) és a
szénhidrat (p=0,009), illetve a cukor (p=0,016) bevitele tekintetében. A TFEQ-R21 Erzelmi



eveés alskaldja és a napi 0sszenergia és makrotapanyag-beviteli mennyiségek kozott mérhetd

kapcsolat nem volt detektalhat6 (p>0,05).

A kapott eredmények alapjan szignifikdns egyiittjarasokat tapasztaltunk az evési magatartas, a
szorongas ¢s a tapanyagbevitel kozott. Ezen eredmények alapjaul szolgalhatnak a dietetikus és
sportpszichologus szakemberek munkdjanak, akik bevonasdval a sportteljesitmény

optimalizalasa tdimogatast nyerhet.

Az evési magatartas ¢€s a tdpanyagbevitel kozott tapasztalt kapcsolat pedig felhivja a figyelmet,
hogy ezen a teriileten tovabbi kutatasok hozzajarulhatnak Gjabb Osszefiiggések feltardsdhoz is
arra vonatkozdan, hogy pl. az egyes evési magatartashoz tartozo6 kaloriabeviteli értékek milyen
hatarok kozott mozoghatnak, illetve mennyivel magasabb bevitelt jelenthetnek az egyén

optimalis energiasziikségleti érté¢keihez képest.
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feldolgozasaban odaado segitségéért rendkiviil halas vagyok témavezetdémnek, Kosik-Sziraki
Zsofianak, aki lelkes hozzaallasaval timogatott €s egyengette utam, hogy e tudomanyos kutatés

megsziilethessen.

Koszonetem szeretném kifejezni dr. Bird Lajos PhD Professzor tirnak szakmai tdimogatasaért,
hogy rendelkezésre allt kérdéseim megvalaszoldsaban, illetve lehetdvé tette szdmomra az
Elelmiszerfogyasztasi gyakorisag kérddiv elemzéséhez sziikséges szoftver hasznalatat,

megismerését.

Szeretnék tovabba koszonetet mondani a két kézilabda csapat vezetdinek €s a sportold

lanyoknak, akik részt vettek a felmérésen, és adataikra épithettem vizsgalatom.

Valamint mindenkinek k6sz6ndm, aki valamilyen formaban hozzajarult munkam létrejottéhez

¢s tdmogatott célom elérésében.
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