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BEVEZETES

A taplalkozas szerepe az élsportban

Ismert tény, hogy az élsportban elért sikerek hatterében alapvetden a genetikai adottsagok és a
megfeleld edzésmodszerek allnak. Mindemellett azonban a testosszetétel, az életkor, az
¢letmdd, a kornyezeti tényezdk és nem utolsd sorban a taplalkozas meghataroz6 szerepet

jatszanak a sportagi eredményességben.

Elsportoléok taplalkozasi sziikségletei

Az ¢élsportoloi taplalkozés alapja a lakossagi egészséges taplalkozasi ajanlas, ugyanakkor az
¢élsportolok étrendjének szdmos specidlis szempontnak is eleget kell tennie. A sportolok
taplalkozasanak legfobb specifikuma a tobblet fizikai aktivitasbol adodd nagyobb
energiasziikséglet és az energianyeréshez sziikséges egyéb tdpanyagok (vitaminok, asvanyi
anyagok) megfeleld mennyiségli és aranyu biztositasa. Az étkezés iddzitése jelentdsen
befolydsolja a sportteljesitményt, tovabba a megfeleld taplalkozas segiti a sportolot a gyors
regeneracioban, a hatékony adaptacidban, csokkentve a betegségek ¢€s sériilések eléfordulasat.
A sportolo étrendjének valtozatosnak kell lennie €s fedeznie kell az edzés és verseny, makro-
¢s mikro-tdpanyag sziikségletét, valamint megfelelének kell lennie az optimalis testdsszetétel
elérése szempontjabol is. A sportoloi sziikségletek normdal koriilmények kozott nem
igényelnek étrend-kiegészitést, maradéktalanul fedezhetok valtozatos taplalkozassal. Azonban
bizonyos sportagi sajatossagok (esztétikai, sulycsoportos) miatt gyakran nehéz a megfeleld
étrend kialakitdsa. Hasonl6 problémat jelent, hogy mig a lakossagi populacié mikro-tdpanyag
bevitelét illetéen RDA (napi ajanlott bevitel) az irdnyadd, addig a sportolok esetében, részben

az emlitett sportagi kiilonbségek miatt, nincs egységes allaspont erre vonatkozoan.

Taplalkozasi vizsgalatok

A nemzetkozi szakirodalom tobb jelentds lakossagi taplalkozasi vizsgalatrol szamol be,
hazankban is tobb lakossagi reprezentativ taplalkozasi felmérés tortént. Nagy elemszamu
¢lsportoldi mintara vonatkozé taplalkozasi vizsgéalatot azonban sem a nemzetkozi, sem a hazai

irodalomban nem talaltunk.



CELKITUZES, KERDESFELTEVES

Munkank célja élsportolok taplalkozasanak elemzése volt, vizsgélva a sportdgcsoportok
kozotti esetleges kiillonbségeket. Célunk volt tovabba, hogy 0sszehasonlitsuk a sportolok
taplalkozasat a hasonld korti lakossagi populdcio taplalkozasaval. Figyelembe véve a
taplalkozas szerepét a sportban, Osszefiiggést kerestiink a taplalkozas €és egyes teljesitmény

Osszetevok kozott is.
Vizsgalatainkban a kovetkezd kérdésekre kerestiink valaszt:
1. Van-e kiilonbség az élsportolok és a lakossag taplalkozasa kozott?

Tudatos-e az €lsportolok taplalkozéasa?

Kiilonbozik-e az élsportolok taplalkozéasa sportagcsoportonként?

> wn

Van-e Osszefiiggés a taplalkozas és egyes teljesitménymutatok, ill. biokémiai
paraméterek kozott?

5. Van-e 0sszefliggés a testosszetétel €s a sportagi eredményesség kozott?

SZEMELYEK ES MODSZEREK

1. Sporttaplalkozas és néptaplalkozas

Vizsgalatainkba 0Osszesen 615 ¢élsportolot (306 ffi és 309 nd) vontunk be. Ebbdl 368
sportolonal csak taplalkozasi felmérést végeztiink (3 napos taplalkozasi kérddiv, NutriComp
Calcul pro Sport) mig 347 esetben a taplalkozaselemzésen kiviil biokémiai vizsgalat (12 oras
¢hezést kovetden vénas vérvétel, standard laboratoriumi médszerek) is tortént. A 347 f6bol
257 esetben testosszetétel meghatarozast (8 pontos borredomérés kaliperrel) és terheléses
vizsgalatot (vita-maxima terhelés laboratoriumi koriilmények kozott) is végeztiink.

A sportoloéi populacid és a lakossag taplalkozasi szokéasainak oOsszevetéséhez két nagy
esetszamu hazai vizsgalat adatait hasznaltuk fel. Az Els6 Magyarorszagi Reprezentativ
Taplalkozasi Vizsgéalat (EMRTV, 1985-88), 16641 (7042 ffi, 9599 nd) f6 adatait dolgozta fel.
Az Orszagos Lakossagi Egészség Felmérés (OLEF, 2003) a 19 éven feliili lakossag 1179
fobol (473 ffi, 706 nd) allo6 mintajat vizsgalta. Vizsgalatunk soran mindkét felmérésbdl az
altalunk kivalasztott sportoldi populacionak megfeleld korosztaly (19-34 év) adatait vetettiik

0ssze.



2. Sportagcsoportok taplalkozasi kiilonbségei

A vizsgalatba bevont élsportolok 40 kiilonb6zd sportagban versenyeztek. Az energiaigény,
valamint a sportagi jellegzetességek alapjan Osszesen 4 csoportba soroltuk a sportolokat:
alloképességi sportolok (89 ffi, 49 nd), labdajatékosok (51 ffi, 60 nd), kiizdd sportolok (49 ffi,
39 nd), esztétikai sportolok (45 ffi, 91 nd). A maradék 142 sportold adatait (,,egyéb
sportagak™) jelen O0sszehasonlitasban nem vettiik figyelembe tekintettel a sportagak jelentds

heterogenitasara.

3. Taplalkozas, teljesitménymutatok és biokémiai paraméterek
Az Aaltalunk vizsgalt élsportoloknal 257 {6 esetében tortént egyidejii taplalkozaselemzés,

biokémiai vizsgalat, testosszetétel elemzés és terheléses vizsgalat.

4. Testosszetétel és eredményesség a tornasportban
A 36. Debreceni Tornasz Vilagbajnoksagon résztvevo 88 (56 ffi, 32 nd) nemzetkdzi élvonalba
tartozo tornasz testosszetételét vizsgaltuk (Bioimpedancia modszer, Inbody 3.0) és vetettiik

Ossze a versenyen elért helyezés alapjan meghatarozott eredményességgel.

Statisztikai analizis (SPSS for Windows 9.0)

Az altalunk kialakitott csoportok megadott szempontok szerinti jellemzésére leird statisztikai
modszert (atlag+szords) hasznaltunk. A kiilonb6zd csoportok azonos tipusi mutatdi kozti
kiilonbségek - a csoportok szamatdl fiiggden — F-probaval, kétmintas t-probaval ill. az atlagok
kiilonbségei egyszempontos variancia analizissel keriiltek kimutatasra. A szignifikancia-
kiiszobot p<0,05 szintnél hatdroztuk meg. A kiilonb6zé vizsgalati paraméterek kozotti

Osszefiiggések kimutatasa Pearson-tipusu korreldcios vizsgalattal tortént.

EREDMENYEK ES MEGBESZELES

1. Van-e kiilonbség az élsportolok és a lakossag taplalkozasa kozott?
Az ¢lsportolok taplalkozésa — a férfiak energiabevitelétdl eltekintve— nem kiillonbozott
lényegesen a lakossag taplalkozasatol. Mindkét populacional hasonld taplalkozasi hibak
fordultak eld, a férfiaknal jellemzOen a magas zsir-, koleszterin- és natrium bevitel, mig
noknél az alacsony kalcium- és vasbevitel. A makro-tdpanyagok bevitelénél altalanos hiba,
hogy a magasabb zsirbevitel a szénhidratbevitel rovasara tortént, amely az élsportoldi

teljesitmény szempontjabol kifejezetten hatranyos.



2. Tudatos-e az élsportolok taplalkozasa?
Eredményeink alapjan megallapitottuk, hogy a sportolok nem kovetnek sport-specifikus
taplalkozasi iranyelveket, taplalkozasuk altalaban nem tudatos. Ugyanez jellemz6 az étrend-
kiegészitok valasztasara is, melyek alkalmazdsa nem céltudatos, igy igen kevés esetben

optimalizalta a sportolok étrend;jét.

3. Kiilonbozik-e az élsportolok taplilkozasa sportagcsoportonként?
Az alloképességi sportolok tapanyagbevitele volt a legmagasabb. Az esztétikai sportolok
makro- és mikro-tdpanyag bevitele 1ényegesen alacsonyabb volt, mint a tobbi sportag ill.
sportagcsoport esetében. Eredményeink alapjan az alloképességi és az esztétikai csoportban
tapasztalhatd mikro-tdpanyag beviteli kiilonbségekért a szignifikansan kiilonb6zo
energiabevitel tehetd felel6ssé¢, mindkét nemnél. Az esztétikai csoportndl a sportagi
kovetelményeknek megfeleld alacsony kaloriabevitel kifejezetten neheziti a mikro-tdpanyag
szlikséglet fedezését, foleg a ndi sportolok esetében. A labdajatékosok €s a kiizddsportolok

makro €s mikro-tdpanyag bevitele szamos hasonlosagot mutatott.

4. Van-e oOsszefiiggés a taplalkozas és egyes teljesitménymutatok, ill. biokémiai
paraméterek kozott?
Vizsgalatunkban nem taldltunk Osszefliggést a taplalkozédssal bevitt asvanyi anyag és a
megfeleld szérum-értékek kozott sem a vashdztartdssal kapcsolatban, sem egyéb mikro-
tapanyag esetében. Igy megallapitottuk, hogy a szérumbol kimutatott ionok nem szolgalnak
biomarkerként a sporttaplalkozas szempontjabol, vagyis nem tiikrozik a taplalkozassal bevitt
mikro-tdpanyagok mennyiségét.
A vizsgalt teljesitmény Osszetevok (aerob teljesitOképesség €s testdsszetétel) és az étrendi
paraméterek Osszefliggéseinek vizsgalata alapjan szoros, kozvetlen Osszefiiggés a taplalkozas

¢s a sportoldi teljesitoképesség kdzott nem volt kimutathato.

5. Van-e osszefiiggés a testosszetétel és a sportagi eredményesség kozott?
Elsportold tornasznék esetében szignifikans negativ Osszefiiggést mutattunk ki a test zsir-
szazalék ¢és az eredményesség kozott. Férfi tornaszokndl a sportdgi eredményességet a
testosszetételi mutatok koziil a magas izom- és alacsony testzsir arany egyiittesen

befolyasolta.



KOVETKEZTETESEK

1. A lakossagi és a sportoloi taplalkozdsban hasonld hibdk fordulnak eld (pl. egyes

makro- tdpanyagok nem megfeleld beviteli ardnya, elégtelen mikro-tapanyag bevitel).

2. A vizsgalt sportolok taplalkozéasa sok esetben nem felelt meg a sporttaplalkozési
ajanlasoknak.
3. Egyes, a sportteljesitmény szempontjabol kiemelkedd jelentségli mikro-tapanyag

bevitele a lakossagi ajanlott értéket (RDA) sem érte el.

4. Az alloképességi és esztétikai sportagak kozott tapasztalhatd kiilonbségekért a
szignifikansan kiilonb6zo energiabevitel tehetd feleldssé mindkét nemnél.

5. A sportagesoportokon beliil tapasztalhato jelentds eltérések felhivjdk a figyelmet az
egyéni kiilonbségekre.

UJ EREDMENYEK — GYAKORLATI HASZNOSITHATOSAG

Sajat eredményeinket a nemzetkdzi szakirodalmi adatok tlikrében vizsgalva ugy gondoljuk,

hogy munkénk Uttdrének szamit a hazai sporttaplalkozasi vizsgalatokban, mert:

e Z¢lsportolok taplalkozaselemzését mi végeztiik elészor, nagy elemszdmi mintan
Magyarorszagon,

e részt vettiink egy tdpanyagszamitd software sportvaltozatanak kifejlesztésében, amely
az energiasziikségletet az edzésmunka fiiggvényében adja meg,

e hazankban el6szor hasonlitottuk Ossze az €lsportoldi és a nem sportoléi populacio
taplalékbevitelét,

e sportagcsoportok taplalkozasi paramétereinek Gsszehasonlitdsa soran megallapitottuk
a jellemzd kiilonbségeket és az altalanos hibakat,

e clsOként kerestiink taplaltsagi allapotot jelzé biomarkereket sportoloknal,

e vilagversenyen, nemzetkdzi szintli sportolok testosszetételét hataroztuk meg 1)

modszerrel és kerestiink 6sszefliggést az eredményességgel.

Vizsgalatunk alapjan az élsportolok taplalkozasanak optimalizaldsdhoz a kdvetkezd stratégia

alkalmazasat javasoljuk:



individualis taplalkozasi tandcsadés, figyelembe véve a sportold altal preferalt
¢lelmiszereket

a tanacsadas céljanak meghatarozasa (altalanos vagy specialis)

felkésziilési periddus figyelembe vétele

a sportold kortorténetének és aktudlis egészségi allapotanak ismerete

a sportolo testdsszetételének vizsgalata

taplalkozasi felmérés végzése (3 napos elemzés computer programmal)

alkalmazott gyogyszerek, étrend-kiegészitok figyelembe vétele

a taplalkozas folyamatos monitorozadsa ¢&s ezzel egyiitt a taplalkozasi hibdk
minimalizéalésa

a sportolok és az edzdk altalanos és specidlis taplalkozasi ismereteinek felmérése és

folyamatos bdvitése
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INTRODUCTION

The role of nutrition in elite sports

It is known that the high level athletic performance is mainly determined by genetic attributes
and training methods. However, body composition, age, lifestyle, environmental factors and

last but not least nutrition also play an important role in sports success.

The nutritional needs of elite athletes

Elite athletes should follow basically the healthy dietary guidelines for the non-athletic
population. There are some specific aspects, however, which must be fulfilled by athletes. The
increased energy demand, the higher vitamin and mineral requirements as a consequence of
the faster metabolism must be covered by adequate nutrition. The timing of meals can also
significantly influence the athletic performance. Furthermore, the adequate diet supports the
faster recovery, improves the activity of immune system and decreases the risk of injury. The
athlete’s diet must be suitable for the provision of the desired body composition. In principle
the dietary needs of athletes can be covered by varied nutrition, however, in certain types of
sports (aesthetics, weight class events), and in other specific circumstances dietary
supplementation has to be considered too. While there are widely accepted recommendations
of the daily vitamin and mineral intake values (RDA=Recommended Dietary Allowances) for
the non-athletic population, the athletic recommendations are very controversial even for the

athletes competing in the same sports.

Dietary surveys

The international scientific literature reports several population dietary surveys. More
representative dietary surveys were carried out even in Hungary, but a dietary survey,
involving large number of elite athletes can not be found in international or Hungarian

literature either.



AIMS, QUESTIONS

Our aim was to analyze the dietary habits of elite athletes, while we examined the possible
differences between the various sports disciplines. Furthermore, our purpose was to compare
the nutritional practices of athletes and that of the age-matched general population.
Considering the role of nutrition in sports performance, we were looking for the relationship

between the dietary intakes and certain performance components.

In our study, we were looking for answers the following questions:

1. Is there any difference between the dietary practice of elite athletes and the general
population?

2. How conscious are the athletes’ dietary choices?

3. Do the dietary practices vary according to the different groups of sports?

4. Is there any relationship among the nutritional intake, certain components of
performance as well as biochemical parameters?

5. How does the body composition influence the sports specific efficiency?

SUBJECTS AND METHODS

1. Sports nutrition and general nutrition

615 elite athletes (306 men and 309 women) were involved in the study. In 368 cases we
completed dietary analysis (3-day dietary record, NutriComp Calcul pro Sport software) only.
An additional blood test (after 12 hour fasting; venous blood; standard laboratory procedures)
was performed in 347 athletes. Out of these 347 athletes, 257 subjects took part in all out
exercise test and body composition analysis (8 point skinfold measurements) in laboratory
circumstances. For the comparison of the dietary assessment of athletes the age-matched non-
athletic population data were gained from the First Hungarian Representative Dietary Survey
(EMRTV; 1985-88; involving 7042 men and 9599 women) and from the Hungarian
Population Health Survey (OLEF; 2003; involving 473 men and 706 women).



2. Sports-specific differences in diet

The examined elite athletes competed in 40 different sports. Based on energy needs and the
sports specific characteristics we divided the athletes in 4 different groups: endurance athletes
(89 men, 49 women), ball players (51 men, 60 women), combative sports (49 men, 39
women), aesthetic athletes, (45 men, 91 women). Due to the heterogeneous nature of the
remaining 142 athletes (others) the data of them were not considered for the comparative

analysis of different sports.

3. Nutrition, performance indicators, and biochemical parameters

From the athletes studied, 257 subjects went trough nutritional analysis, blood test, body

composition analysis and all-out exercise test in the same time.

4. Body composition and successfulness in gymnastics

At the 36™ World Gymnastics Championship in Debrecen we examined the body composition
(Bioimpedance method, Inbody 3.0) of 88 participants (56 men, 32 women) and compared

those data to their successfulness based on their placement in the competition.

Statistical analysis (SPSS for Windows 9.0)

We used SPSS for Windows 9.0 to provide descriptive information (Mean +SD) for all study
variables. The differences between the same parameters of the different groups were
calculated by using F-test or T-test for independent samples. One-way ANOV A analysis was
performed to compare mean values of athletic and non-athletic groups. The relationship
between different parameters were investigated by the Pearson correlation coefficients. For all

data analysis p<0.05 was accepted as the level of significance.
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RESULTS AND DISCUSSION

1. Is there any difference between elite athletes’ nutrition and that of the general

population?

The nutritional practices of elite athletes-with the exception of the males’energy intake- didn’t
differ significantly from that of the general population. Similar dietary mistakes were found in
both groups: males typically had a high fat, cholesterol and sodium intake, while women’s
calcium and iron intakes were inadequate. Considering the ratio of macronutrients, as a
general mistake, the higher fat intake run parallel with lower carbohydrate intake, which is

unfavourable especially regarding the athletic performance.

2. Do the elite athletes make a conscious effort to follow an adequate diet?

Based on our results, elite athletes don’t follow sports specific dietary patterns and don’t make
conscious decisions in their dietary practices. Similarly the administration of dietary
supplements were also not targeted. As a result, they made optimal the athletes’diet in very

few cases.

3. Do the dietary practices vary according to different groups of sports?

The endurance athletes had the highest nutrient intake. The aesthetic athletes had significantly
lower macro and micronutrient intakes compared to all other groups of sports. Based on our
results, the significantly lower energy intake of the aesthetic athletes in both gender was
responsible for the differences of micronutrient intakes found in comparison to endurance
athletes. The sports specific requirement for low energy intake especially in female aesthetic
athletes makes extremely difficult to cover the micro-nutrient needs of them. The
consumption of macro and micro-nutrients of ball players and combative athletes showed

several similarities.
4. Is there any relationship among the dietary intakes, certain performance
indicators and biochemical parameters?

We couldn’t find any connections among dietary mineral intakes and the matched serum
values in any micronutrients studied. We concluded that the measured serum ions didn’t serve

as biomarkers characteristic for micronutrient consumption. Examining the connection
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between certain performance indicators (aerobic capacity, body composition) and dietary
components, we did not find a strong direct correlation between the nutritional and

performance parameters.

5. How does the body composition influence the sports-specific efficiency?

In the case of international level elite female gymnasts, we found a significant negative
correlation between the percentage of body fat and the sports specific successfulness. While
in male gymnasts, the high muscle mass and low body fat proved to be equally important for

the sports specific efficiency.

CONCLUSIONS

1. Similar nutritional inadequacies were found both in elite athletes and in the non-
athletic population. (Improper ratio of macronutrients, insufficient micro-nutrient
intakes etc.).

2. The nutritional practices of the examined athletes didn’t meet the guidelines of sports-
specific recommendations.

3. The level of certain micro-nutrients - especially important from the point of view of
performance - didn’t reach even the recommended dietary allowances (RDA) for non-
athletes.

4. The significantly different energy intake was responsible for the other nutritional
differences found between the endurance and aesthetic types of sports in both gender.

5. The remarkable differences of dietary intakes found within the same sports groups call

our attention to the individual nutritional differences.

NEW RESULTS - PRACTICAL APPLICATIONS

This study can be considered as a pioneer work in the field of the Hungarian nutritional

surveys among athletes due to the following reasons:

e We conducted the dietary analysis of a large number of elite athletes firstly in

Hungary,
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We took part in the development of a nutrient calculating software specific for athletes
which takes the energy needs of different sports activity into consideration,

We firstly made comparisons of the nutritional intake of athletic and non-athletic
population,

Based on the comparison of the nutritional parameters in different types of sports, we
established the significant differences and inadequacies,

We were looking for nutritional biomarkers specific for athletes,

We measured body composition of international level gymnasts using new method
during a world championships in order to find correlations to the sports specific

efficiency.

Based on our findings, for optimizing nutrition of elite athletes the following strategy is

recommended:

Dietary advise based on individual needs

Purpose of dietary counseling (specific or general)

Consideration of the training season

Medical history and current medical condition of the athlete

Body composition assessment

Dietary survey (computer assisted, 3 day dietary record)

Consideration of prescribed medications and the use of dietary supplements
Continuous monitoring of nutrition, minimizing the mistakes

Monitor and survey the general and sports nutrition knowledge of athletes and coaches

with continuous education
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