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Osszefoglalé

Az emberi test lizemanyaga a taplalék, pontosabban az abban talalhato tapanyagok, ezért
még a nem sportoloknak is kiemelt figyelmet kell forditani arra, mi az amit megesznek. A
sportoloknak ennél is fontosabb, hogy kialakitsak a teljesitményt optimalizalo taplalkozasi
szokasokat. A teljesitményoptimalizalasnak a sporttaplalkozads az egyik legnagyobb, az utobbi
idoben egyre jobban eldtérbe keriilo lehetosége. Szamos specialis étrend létezik, ezek koziil
talan a legismertebbek: ketogeén diéta, mediterran étrend, vegetarianizmus, paleo diéta.
Etrendiinket 1igy kell megvailasztanunk, hogy kozben az egészségmegdrzés is fontos szempont
maradjon. Nem szabad megfeledkezniink arrol, hogy egészen mas tapanyagsziikseglete lehet
példaul egy hosszutavfutonak egy sulyemelovel szemben. Nincs azonban két egyforma ember,
eltérd az egyének genetikai adottsaga, testsulya, testosszetétele, mozgdsintenzitdsa, az
anyagcseréje és a cel amit el szeretnének érni, éppen ezért az egyes sportagakon beliil az
egyenre szabott étrend-osszeallitas eredményezi a legjobb teljesitményt. Tanulmanyunkban
ceélul tiztiik ki az emlitett szempontok alapjan a kiilonbozo osszetételii étrendek, diétak
hatasanak elemzését a sportteljesitményre. Munkak soran a Google és Pubmed oldalakon
gviijtottiink, tekintettiink dt relevans tartalmakat. Osszességében azt mondhatjuk, hogy a
helyes taplalkozas kialakitasa sokszorosan megteériilo befektetés lehet. A sport, mint fizikai
aktivitas meghatdrozza az életmodot, beleértve a taplalkozast is. A helyes, kiegyensulyozott
taplalékbevitel mind a sportolok, mind a nem sportolok szamara elengedhetetlen.

Kulcsszavak: étrend, taplalék, tapanyag, diéta, mozgas
Abstract

The fuel of the human body is food, more specifically the nutrients it contains, so even non-
athletes need to pay close attention to what they eat. It is even more important for athletes to
develop performance-optimizing eating habits. Sport nutrition is one of the biggest
opportunities for performance optimization that has become more and more important
recently. There are many special diets, perhaps the best known are: ketogenic diet,
Mediterranean diet, vegetarianism, paleo diet. We need to choose our diet while maintaining
good health. We should not forget that a long-distance runner, for example, may need a
completely different diet than a weightlifter. However, no two people are the same,
individuals have different genetics, weight, body composition, movement intensity,
metabolism, and the goal they want to achieve, which is why an individualized diet



combination within each sport results in the best performance. In our study, we aimed to
analyze the effect of diets of different compositions on sports performance based on the
mentioned aspects. In the course of our work, we collected and reviewed relevant content on
Google and Pubmed. Overall, it can be said that developing the right diet can be a multiplier
return on investment. Sport as a physical activity determines lifestyle, including nutrition.
Proper, balanced nutrition is essential for both athletes and non-athletes.

Keywords: diet, food, nutrition, exercise

ELMELETI HATTER

A diéta alapvetden étrendet jelent. Fogalma a kozhasznélatban egyrészt az emésztdszervi
megbetegedések sordn tartando zsirszegény étrenddel, masrészt a fogyokuras célzattal
kovetett kaldriaszegény étrenddel kapcsolodott 6ssze. [101] A diétakat tobb szempont szerint
is csoportosithatjuk (1. Abra), pl.:

életkor szerinti diétak (pl. kisgyermekek, kamaszok, id6skortiak diétaja)
¢lethelyzetek szerinti diétak (pl. varanddssag, szoptatds, vizsgaiddszak, stresszes
iddszakok diétai)
rovidtavu diétak (pl. hasmenés, székrekedés, labadozas, miitét elétt/utani allapotban)
preventiv (megel6zd) diétak (pl. csontritkulas megel6zésére, immunrendszer
erdsitésére)

e betegségekhez kapcsolddd hossza tava diétak (pl. daganatos betegségben, vese- és maj
betegségekben)

e kiilonleges tdpanyagigények esetén (pl. cukorbetegségben, vashianyos allapotban,
koleszterinszegény étrend, csontritkulds esetén)

Egy masik csoportositds a tdpanyagtartalom szerinti valtozat:

e Energiaszegény étrend

e Energidban gazdag étrend

e Fehérjeszegény étrend

e Fehérjegazdag étrend

e Szénhidratgazdag étrend

e Szénhidrat szegény étrend

e Zsirszegény étrend

e Zsirgazdag ¢és szénhidratszegény (ketogén) étrend
e Na-szegény (s6szegény) étrend
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1. Abra: Kiilonbéz6 tipusii diétik
Forras: Modositva https://www.forksoverknives.com alapjan

Akarmelyik csoportositast is vessziik alapul, a diéta célja a szervezet megvaltozott
allapotdhoz vagy egy adott célhoz igazodo taplalkozas.

A mitokondriumok a sejtek energiatermeld kozpontjai. Részt vesznek az esszencialis
metabolikus és katabolikus folyamatokban, szerepiik van a kalcium homeosztazis
szabalyozasaban, a redox egyensulyban és az apoptozisban is. Oxigén jelenlétében a sejtek
energidjanak dontd hanyada aerob glikolizisbdl szarmazik, melynek soran a gliikkdz piruvatta
metabolizalodik. A folyamatot oxidativ foszforilacié koveti a mitokondriumokban. Gliikéz
hianyéaban az energia zsirsavak és a fehérjék lebontasabol ered. A méjban az alacsony plazma
gliik6z szint esetében elindul gliikkoneogenezis €s ennek kdvetkeztében a zsirsavak lebontasa
(béta-oxidacid) soran keletkezd acetil-CoA-bdl ketontestek (3-B-hidroxi-butirat, acetoacetat,
aceton) képzddnek. Ez gyakran eléfordul éhezés vagy hosszan tartd testmozgés soran, amikor
a gliikozellatas elégtelen [KREBS, 1960; MITCHELL et al., 1995].
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2. Abra: A ketontestek: acetoacetdt (ACAC), p-hidroxi-butirdt (BHB) és az aceton elsésorban
a majsejtek mitokondrialis matrixaban termelédnek zsirsavak oxidacioja soran. Az ACAC és a
BHB extrahepatikus szovetekbe exportalodik, ahol acetil-CoA-va alakul. Az acetil-CoA a
citromsav-ciklusba (TCA) keriil, hogy az OXPHOS-on (oxidativ foszforilacio) keresztiil ATP-t
termeljen. A ketogén diéta a zsirsav-oxidacio serkentéséhez, egyidejiileg alacsonyabb
vércukorszinthez vezet. Roviditések: ACAC-CoA: acet oacetil-CoA, CI: I komplex, CII: 1]
komplex, CIII: Il komplex, CIV: IV komplex, CV: V. komplex
Forras: Modositva www.elsevier.com/locate/biocel alapjan

Mivel az egészséges m4j a glilkoneogenezis soran képes eldallitani a szervezet szamara 0sszes
gliikozt (az ember szamara nincs esszencialis sz€énhidrat) ezért a szénhidratok bevitele,
kiilonosen a finomitott cukroké, csdkkenthetd az étrendben. A ketogén étrend (KD) magas
zsir tartalmu, alacsony szénhidrat tartalmu étrend, amelynek metabolikus kovetkezményei
tulajdonképpen megegyeznek a hossza tava €hezésével. A ketontesteket foleg a majsejtek
mitokondrialis matrixaban keletkeznek ketogenezis soran, majd a véraramon keresztiil mas
szervekbe transzportalodnak a test energiaigényének kielégitése céljabol (2.Abra). A ketogén
dezaminalt aminosavak, mint példaul a leucin szintén ketontestek képzddését eredményezik a
citromsav ciklus taplalasan keresztiil [SILVIA et al., 2015]. A ketogén diétanak szamos
pozitiv hatasa ismert mind az agyszdvet, mind a zsirszovet, mind az izomszovet
vonatkozasaban (3. Abra).
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3. Abra: A ketogén diéta agyra, zsirszévetre, izomszévetre kifejtett hatdsai
AMPK: 5 adenosine monophosphate-activated protein kinase; mTOR: mammalian target of
rapamycin
Forras: Modositva https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25906427/ alapjan

A vegetarianus a ,,vegetarian” angol szobdl ered, a vegetable (z0ldség) + arian szodsszetétel
eredménye. A vegetarianusok nem fogyasztanak hust és husbol késziilt melléktermékeket (pl.:
allati kotdszovetbdl késziilt zselatint). A vegan/veganizmus egy olyan szemléletmod, mely az
allatok szabad ¢élethez vald jogat érdekeit kivanja tiszteletben tartani és globalisan
érvényesiteni [102]. A vegetarianus étrendre vonatkoz6 tudomanyos adatok a mai napig nem
teljesen egyhanguak. Nincs egy homogén vegetarianus csoport, sokféle ember eszik
tobbnyire/kizardlag ndvényi eredeti ételeket. A vegetaridnus étrend egyiitt jar a novényi
eredetli taplalékok magasabb aranyu fogyasztasaval. Ennek vitathatatlan eldnye az allati
eredetli élelmiszerekhez képest a magasabb aranyu telitetlen zsirsav-, étkezési rost-,
fitokemikalia-, viztartalom [LEITZMANN, 2005]. Ugyanakkor tomeg ardnyosan kevesebb
magas bioldgiai értékii fehérjét és vasat tartalmaz, mint egy allati fehérjét is tartalmazoé étrend
[CAMPBELL, 2019]

A mediterran étrend gazdag halakban, telitetlen zsirokban, teljes kidrlésii gabondkban,
gylimolcsokben, zoldségekben, didfélékben és hiivelyesekben. Meta-analizisek, kohorsz-,
randomizalt és kontrollalt vizsgalatok alapjan kimutattak, hogy az ilyen étrend csokkenti a
sziv- és érrendszeri morbiditast és a mortalitast. A halak sziv- és érrendszeri betegségekre
gyakorolt jotékony hatdsanak hatterében a jobb lipidprofil és a vérnyomascsokkentd
tulajdonsaguk all, feltehetden gyulladascsokkentd, oxidativ folyamatok révén. [WIDMER et
al., 2015].



A paleolit vagy ,,paleo” étrend elnevezés az dslakos vadaszo-gylijtogetd populaciok kivalod
kardiometabolikus egészségi allapotabdl és fizikai erénlétébdl fakad [HILLS et al., 2018]. A
paleo étrendet az egész vildgon népszeriisitik, mint az emberi egészség javitdsanak és a
kiilonféle kockazati tényezOok miatt terjedd betegségek csokkentésének egyik legjobb maodjat
[SACHDEV et al., 2018]. A paleo diétat kovetoknek tartézkodniuk kell a keményit6tol
(burgonya, kukorica, finomitott szénhidratok), az sszes gabonafélétdl (tészta, rizs, kenyér,
liszt, arpa), az elére csomagolt, fagyasztott ételektdl, a hozzaadott cukroktol és a
tejtermékektdl. Maroknyi adag éllati fehérje fogyasztasa viszont reggelire, ebédre és
vacsordara is ajanlott a teltség elérése érdekében [103].

MODSZER
ADATGYUJTES
Munkank soran a Google és Pubmed (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/) oldalakon

gyljtottiink kiilonbozo diétakkal, étrendekkel kapcesolatos cikkeket. Igyekeztiink a
sportteljesitményre kifejtett hatdsokra fokuszalni.

EREDMENYEK

KETOGEN DIETA ES A SPORT

Annak ellenére, hogy tovabbra is sok kétség meriil fel a KD sportban valdé alkalmazasaval
kapcsolatban, néhany eredmény kiemeli annak sziikségességét, hogy megértsiik a diéta
sportolasra kifejtett hatasat. E16z6 kutatasok alapjan a sulyvesztésre, neuroldgiai betegségekre
¢s altalanossagban véve az egészséggel kapcsolatos allapotokra is hatassal lehet a ketogén diéta.
Ez egy olyan étrendtipus, amelynek szamos eldnye van a szélséséges, korlatozott energidji
,0sszeomlas” diétak egyéb tipusai hoz képest. Ez utobbi, még csak néhany napig is alkalmazva,
az alapvetd tdpanyagok hianyat okozhatja (vitaminok, asvanyi anyagok, esszencialis zsirsavak
¢s aminosavak), valamint megfosztja a testet az egyéb makro tdpanyagoktol, amelyek
segitenének az oxidativ stressz és a gyulladasos folyamatok szabélyozasadban. Az elegendd
energiat biztositdo KD étrend megfeleld mennyiségli fehérjével (minimum 1,3-1,5g / ttkg) nem
»extrém” diéta, eltekintve a nagyon alacsony szénhidratszinttl (< 20 g szénhidrat / nap),
viszont nem vezet anyagcsere-egyensulytalansaghoz, amelynek visszafordithatatlan hatasa
lehetne [PAOLI et al., 2015]. A KD befolyasolja a kitartast, a stlyvesztést és az erd/energia
paramétert a kiilonboz6 tipust sportok esetében (5. Abra).

Erdemes ugyanakkor figyelembe venni, hogy a magas fehérjebevitel nagy mértékii aminosav
lebontast general, ami nagy mennyiségii savtermelésen keresztiil fokozott megterhelést okoz a
veséknek ezért vesebetegeknek nem ajanlott a magas fehérjebevitelii ketogén diéta [CUENCA
et al., 2015].
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MEDITERRAN DIETA ES SPORT

Dr. Edward Weiss, az SLU taplalkozasi és dietetikus professzora szerint a mediterran étrend

szdmos egészségligyi eldnnyel bir. Kutatocsoportjaval a mediterran étrend

gyulladascsokkent6 és antioxidans hatdsat vizsgaltak és azt talaltdk, hogy a lugosabb pH-
értékkel bird ételek és a magasabb nitrat tartalom javitjak a mozgasteljesitményt [104].

,,A mediterran ételek 6sszetevdi (6. Abra) azonnal vagy néhany napon beliil javitjik a
’ - mondta Weiss. "Ezek az eldnydk azonban nagyon gyorsan elmultak
nyugati étrendre valo attérést kovetden, kiemelve a mediterran étrend hosszu tavi

sportteljesitményt.’

betartasanak fontossagat [104].
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6. Abra: A mediterran étrend piramis
Forras: https.//www.frissfood.hu/hirek/mediterran-dieta-a-frissfood-kinalataban

Weiss Professzor elmondasa szerint a tanulmény 6 szazalékkal jobb futdsi id6t mért 5
kilométer tavolsdgon a mediterran étrendet kovetdk korében a nyugati étrenden levokhoz
képest hasonlo fizikai erdkifejtés és pulzusszdmok mellett [104].

VEGETARIANUS/VEGAN DIETA ES A SPORT

Az elmult években tapasztalt teljesitménybeli problémakkal, alultaplaltsaggal kapcsolatos
vitak ellenére a vegan vagy vegetaridnus sportolok altal elért egyre jobb eredmények miatt a
ndvényi alapu étrend nagy figyelmet élvez [105].

Elheté-¢ egy teljes mértékben vegetarianus/vegan étrend a sportolok, kiilonosen az
alloképességi sportot tizok szamara? Biztonsagos-e az? Javitja a teljesitményt? Ezen
kérdésekre nincs egyértelmdi, altalanos érvényli valasz, néhany alapvetd tényrdl azonban
nyilatkozhatunk. Az American Dietetic Association (Amerikai Dietetikus Szovetség)
tdmogatja a jOl megtervezett vegetarianus vagy vegan étrendet és ugy tartja, hogy az
egészséges, taplalkozasi szempontbol megfeleld és jo hatassal birhat bizonyos betegségek
ellen is [105].
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7. Abra: A vegdn/vegetdridnus étrendet képzd fobb taplalékok
Forras: https.://www.bulkshop.hu/vegannak-lenni-es-a-vegan-etrend-elonyei

Ami a sportteljesitményt illeti, az American College of Sports Science (Amerikai
Sporttudomanyi Féiskola) nem kiilonbdzteti meg a vegetarianus vagy vegan sportolok
taplalkozasi sziikségleteit a mindenevokétdl. Felhivja azonban a figyelmet a névényi eredeti
fehérjék csokkent bioldgiai hozzaférhetdségére és a B12, D vitamin, a riboflavin (B2
vitamin), a vas, a kalcium és a cink alacsonyabb bevitelének veszélyére. Egy sportolo
elegendé mennyiségli fehérjéhez névényi vagy allati forrdsokbdl egyarant hozzajuthat,
viszont a ndvényi alapt fehérjék nem szivodnak fel olyan hatasfokkal, mint az allati fehérjék.
Sok ndvényi alapu fehérjébdl hianyoznak az izomépités szempontjabol nélkiilozhetetlen
esszencidlis aminosavak. Ezt figyelembe véve egy vegan/vegetarianus életmodot folytato
sportolonak célszeriibb 10%-al tobb fehérjét fogyasztani. Sziikség esetén esszencialis
aminosavak, vitaminok, nyomelemek bevitele is sziikségessé valhat taplalékkiegészitok
form4jaban [105].

PALEO DIETA ES A SPORT

A paleo diétaval kapcsolatos tanulméanyok tobbsége a kiemelkedd alloképességet igényld
sportokat boncolja. Az ezt tizOk nagymértékben tdmaszkodnak mind az anaerob, mind az
aerob energiatermelésre, de hajlamosak megfeledkezni az optimalis fehérjebevitel
hangsulyozasardl. A paleo diéta gazdag sovany hiisokban (hal, kagyld, tojés), ennek
eredményeként 0sztonzi a magas fehérje tartalmu étrend betartdsat [BUJKO et al., 2014].

A sportolok étrendjének mikrotdpanyag hidnyai a fizikai teljesitmény csokkenéséhez
vezethetnek. A tej és a teljes kidrlésti gabonafélék atlagos tapanyag-stirlisége (az amerikai



étrendben gyakori) alacsonyabb, mint a zoldségeké és gyiimolesoké, sovany husé és
kagyloké, amelyek a paleo étrend alappillérei [BUJKO et al., 2014].

FUSZEREK &
GYOGY-
1 20)%:1 ¢

HUS & HAL

HELYI TENYESZTESC.

LEGELTETETT ES/VAGY
BIO. TOJAS. SZARNYAS,
MARHA. DISZNO, HAL,
VADHUS. BELSOSEGEK

KERULENDO:

o + CUKOR & CUKROZOTT UDITOK
P'{\l l.( ) » GABONAFELEK
/ et * HIDROGENEZETT NOVENYI OLAJAK

DIOHEJBAN ot

8. Abra: A paleo diéta diéhéjban
Forras:
https://egeszsegguru.blog.hu/2017/04/30/a_paleo_etrend_mit_ehetsz_miert_jo_es_egy_fincsi
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Amellett, hogy a paleo diéta kevesebb, mindségibb szénhidratot tartalmaz, a fogyasztd
szamdra Osszetett-, s potencidlisan megfeleld szénhidratbevitelt biztosit. A sportolonak
azonban ligyelnie kell a szénhidratfogyasztas id6zitésére [CHALLA et al., 2019].

MEGBESZELES

A KD sportban torténd alkalmazasa még mindig kodos zonat jelent, ,.kdzEépt a fény és az
arny¢k, tudomany és babona kozott”. Rendelkezésre all néhany biztato adat, amely a KD
kiilonb6zd sportagakban betdltott hasznara utal, ezek kozé tartoznak a kiilonb6zo
sulykategorias sportok, az esztétikai, alloképességi sportok. Nagyon fontos, hogy az edzdk, a
sportorvosok ¢és a dietetikusok is tisztdban legyenek ezen taplalkozasi stratégia erdsségeivel és
hatranyaival. Az alloképességi sportok kapcsan ismeretes néhany eldzetes eredmény, amelyek
arra utalnak, hogy a KD hasznos mddszer lehet a zsiranyagcsere €s az oxidacio javitasara a



teljesitmény fokozasan keresztiil (5. abra). Az attekintett tanulméanyok alapjan azt gondoljuk,
hogy a KD alkalmazasa a sportban megérdemli és igényli is a tovabbi kutatast.

A rendszeres testmozgas elengedhetetlen alkotdeleme a mediterran diétanak. A jo kozérzet
kialakitasa mellett a fizikai aktivitas eldsegiti az idedlis testsuly mieldbbi elérését, majd
megtartasat. A mediterran diéta részeként lehetdleg minden nap, de legalabb heti 2-3
alkalommal kb. fél 6ras testmozgast épitsiink napirendiinkbe. Ne feledkezziink meg arrol,
hogy a mediterran diéta nem alkalmas gyors fogyasra. A modszer lassu, viszont annél
biztosabb eredményhez vezet. A mindségi €lelmiszerek magasabb dra miatt ugyan nem olcsé
a kivitelezése, de hosszu tdvon egyértelmiien megéri [106].

Egyre tobb sportold szamol be arrol, hogy egy gondosan megtervezett ndvényalapa étrend
javitja az altalanos hangulatot, az egészségérzést, az edzés mindségét, a regeneraciod
hatasfokat és a teljesitményt. Szem el6tt kell tartanunk azonban ezen életmod veszélyeit, az
esetleges hianybetegségek lehetdségét, sziikség esetén célszerii lehet a hidnyz6 elemek potlasa
taplalékkiegészitokkel.

A paleo diéta nagyszerli megoldast kindl a fogyashoz és a teljes tapanyag értékii étrend
népszeriisitéséhez. Az alacsony szénhidrat tartalmu ételek eldnyben részesitése és a magas
szénhidrat tartalmu ételek mennyiségének minimalizaldsa alapjan azonban a nagy erdkifejtést
igényld sportot tizok szamara nehezebben betarthaté azonos teljesitmény elérése mellett.
Annak ellenére, hogy a tejfehérjék nem képezik a paleo diéta részét, gondos tervezéssel a
fehérjesziikséglet kielégithetd sovany husforrasokkal. A nagy erdkifejtést igényld sportot
lizOk szamara a versenyszezonon kiviili taplalkozasi tervben lehet fontos szerepe.
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