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BEVEZETÉS 

 

A táplálkozás szerepe az élsportban 

 

Ismert tény, hogy az élsportban elért sikerek hátterében alapvetően a genetikai adottságok és a 

megfelelő edzésmódszerek állnak. Mindemellett azonban a testösszetétel, az életkor, az 

életmód, a környezeti tényezők és nem utolsó sorban a táplálkozás meghatározó szerepet 

játszanak a sportági eredményességben. 

 

Élsportolók táplálkozási szükségletei 

 

Az élsportolói táplálkozás alapja a lakossági egészséges táplálkozási ajánlás, ugyanakkor az 

élsportolók étrendjének számos speciális szempontnak is eleget kell tennie. A sportolók 

táplálkozásának legfőbb specifikuma a többlet fizikai aktivitásból adódó nagyobb 

energiaszükséglet és az energianyeréshez szükséges egyéb tápanyagok (vitaminok, ásványi 

anyagok) megfelelő mennyiségű és arányú biztosítása. Az étkezés időzítése jelentősen 

befolyásolja a sportteljesítményt, továbbá a megfelelő táplálkozás segíti a sportolót a gyors 

regenerációban, a hatékony adaptációban, csökkentve a betegségek és sérülések előfordulását. 

A sportoló étrendjének változatosnak kell lennie és fedeznie kell az edzés és verseny, makro- 

és mikro-tápanyag szükségletét, valamint megfelelőnek kell lennie az optimális testösszetétel 

elérése szempontjából is. A sportolói szükségletek normál körülmények között nem 

igényelnek étrend-kiegészítést, maradéktalanul fedezhetők változatos táplálkozással. Azonban 

bizonyos sportági sajátosságok (esztétikai, súlycsoportos) miatt gyakran nehéz a megfelelő 

étrend kialakítása. Hasonló problémát jelent, hogy míg a lakossági populáció mikro-tápanyag 

bevitelét illetően RDA (napi ajánlott bevitel) az irányadó, addig a sportolók esetében, részben 

az említett sportági különbségek miatt, nincs egységes álláspont erre vonatkozóan. 

 

Táplálkozási vizsgálatok 

 

A nemzetközi szakirodalom több jelentős lakossági táplálkozási vizsgálatról számol be, 

hazánkban is több lakossági reprezentatív táplálkozási felmérés történt. Nagy elemszámú 

élsportolói mintára vonatkozó táplálkozási vizsgálatot azonban sem a nemzetközi, sem a hazai 

irodalomban nem találtunk. 
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CÉLKITŰZÉS, KÉRDÉSFELTEVÉS 

 

Munkánk célja élsportolók táplálkozásának elemzése volt, vizsgálva a sportágcsoportok 

közötti esetleges különbségeket. Célunk volt továbbá, hogy összehasonlítsuk a sportolók 

táplálkozását a hasonló korú lakossági populáció táplálkozásával. Figyelembe véve a 

táplálkozás szerepét a sportban, összefüggést kerestünk a táplálkozás és egyes teljesítmény 

összetevők között is. 
 

Vizsgálatainkban a következő kérdésekre kerestünk választ: 

 

1. Van-e különbség az élsportolók és a lakosság táplálkozása között? 

2. Tudatos-e az élsportolók táplálkozása? 

3. Különbözik-e az élsportolók táplálkozása sportágcsoportonként? 

4. Van-e összefüggés a táplálkozás és egyes teljesítménymutatók, ill. biokémiai 

paraméterek között? 

5. Van-e összefüggés a testösszetétel és a sportági eredményesség között? 

 

SZEMÉLYEK ÉS MÓDSZEREK 

 

1. Sporttáplálkozás és néptáplálkozás 

Vizsgálatainkba összesen 615 élsportolót (306 ffi és 309 nő) vontunk be. Ebből 368 

sportolónál csak táplálkozási felmérést végeztünk (3 napos táplálkozási kérdőív, NutriComp 

Calcul pro Sport) míg 347 esetben a táplálkozáselemzésen kívül biokémiai vizsgálat (12 órás 

éhezést követően vénás vérvétel, standard laboratóriumi módszerek) is történt. A 347 főből 

257 esetben testösszetétel meghatározást (8 pontos bőrredőmérés kaliperrel) és terheléses 

vizsgálatot (vita-maxima terhelés laboratóriumi körülmények között) is végeztünk. 

A sportolói populáció és a lakosság táplálkozási szokásainak összevetéséhez két nagy 

esetszámú hazai vizsgálat adatait használtuk fel. Az Első Magyarországi Reprezentatív 

Táplálkozási Vizsgálat (EMRTV, 1985-88), 16641 (7042 ffi, 9599 nő) fő adatait dolgozta fel. 

Az Országos Lakossági Egészség Felmérés (OLEF, 2003) a 19 éven felüli lakosság 1179 

főből (473 ffi, 706 nő) álló mintáját vizsgálta. Vizsgálatunk során mindkét felmérésből az 

általunk kiválasztott sportolói populációnak megfelelő korosztály (19-34 év) adatait vetettük 

össze. 
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2. Sportágcsoportok táplálkozási különbségei 

A vizsgálatba bevont élsportolók 40 különböző sportágban versenyeztek. Az energiaigény, 

valamint a sportági jellegzetességek alapján összesen 4 csoportba soroltuk a sportolókat: 

állóképességi sportolók (89 ffi, 49 nő), labdajátékosok (51 ffi, 60 nő), küzdő sportolók (49 ffi, 

39 nő), esztétikai sportolók (45 ffi, 91 nő). A maradék 142 sportoló adatait („egyéb 

sportágak”) jelen összehasonlításban nem vettük figyelembe tekintettel a sportágak jelentős 

heterogenitására. 

 

3. Táplálkozás, teljesítménymutatók és biokémiai paraméterek 

Az általunk vizsgált élsportolóknál 257 fő esetében történt egyidejű táplálkozáselemzés, 

biokémiai vizsgálat, testösszetétel elemzés és terheléses vizsgálat. 

 

4. Testösszetétel és eredményesség a tornasportban 

A 36. Debreceni Tornász Világbajnokságon résztvevő 88 (56 ffi, 32 nő) nemzetközi élvonalba 

tartozó tornász testösszetételét vizsgáltuk (Bioimpedancia módszer, Inbody 3.0) és vetettük 

össze a versenyen elért helyezés alapján meghatározott eredményességgel. 

 

Statisztikai analízis (SPSS for Windows 9.0) 

Az általunk kialakított csoportok megadott szempontok szerinti jellemzésére leíró statisztikai 

módszert (átlag±szórás) használtunk. A különböző csoportok azonos típusú mutatói közti 

különbségek - a csoportok számától függően – F-próbával, kétmintás t-próbával ill. az átlagok 

különbségei egyszempontos variancia analízissel kerültek kimutatásra. A szignifikancia-

küszöböt p<0,05 szintnél határoztuk meg. A különböző vizsgálati paraméterek közötti 

összefüggések kimutatása Pearson-típusú korrelációs vizsgálattal történt. 

 

EREDMÉNYEK ÉS MEGBESZÉLÉS 

 

1. Van-e különbség az élsportolók és a lakosság táplálkozása között? 

Az élsportolók táplálkozása – a férfiak energiabevitelétől eltekintve– nem különbözött 

lényegesen a lakosság táplálkozásától. Mindkét populációnál hasonló táplálkozási hibák 

fordultak elő, a férfiaknál jellemzően a magas zsír-, koleszterin- és nátrium bevitel, míg 

nőknél az alacsony kalcium- és vasbevitel. A makro-tápanyagok bevitelénél általános hiba, 

hogy a magasabb zsírbevitel a szénhidrátbevitel rovására történt, amely az élsportolói 

teljesítmény szempontjából kifejezetten hátrányos. 
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2. Tudatos-e az élsportolók táplálkozása? 

Eredményeink alapján megállapítottuk, hogy a sportolók nem követnek sport-specifikus 

táplálkozási irányelveket, táplálkozásuk általában nem tudatos. Ugyanez jellemző az étrend-

kiegészítők választására is, melyek alkalmazása nem céltudatos, így igen kevés esetben 

optimalizálta a sportolók étrendjét. 

 

3. Különbözik-e az élsportolók táplálkozása sportágcsoportonként? 

Az állóképességi sportolók tápanyagbevitele volt a legmagasabb. Az esztétikai sportolók 

makro- és mikro-tápanyag bevitele lényegesen alacsonyabb volt, mint a többi sportág ill. 

sportágcsoport esetében. Eredményeink alapján az állóképességi és az esztétikai csoportban 

tapasztalható mikro-tápanyag beviteli különbségekért a szignifikánsan különböző 

energiabevitel tehető felelőssé, mindkét nemnél. Az esztétikai csoportnál a sportági 

követelményeknek megfelelő alacsony kalóriabevitel kifejezetten nehezíti a mikro-tápanyag 

szükséglet fedezését, főleg a női sportolók esetében. A labdajátékosok és a kűzdősportolók 

makro és mikro-tápanyag bevitele számos hasonlóságot mutatott. 

 

4. Van-e összefüggés a táplálkozás és egyes teljesítménymutatók, ill. biokémiai 

paraméterek között? 

Vizsgálatunkban nem találtunk összefüggést a táplálkozással bevitt ásványi anyag és a 

megfelelő szérum-értékek között sem a vasháztartással kapcsolatban, sem egyéb mikro-

tápanyag esetében. Így megállapítottuk, hogy a szérumból kimutatott ionok nem szolgálnak 

biomarkerként a sporttáplálkozás szempontjából, vagyis nem tükrözik a táplálkozással bevitt 

mikro-tápanyagok mennyiségét. 

A vizsgált teljesítmény összetevők (aerob teljesítőképesség és testösszetétel) és az étrendi 

paraméterek összefüggéseinek vizsgálata alapján szoros, közvetlen összefüggés a táplálkozás 

és a sportolói teljesítőképesség között nem volt kimutatható. 

 

5. Van-e összefüggés a testösszetétel és a sportági eredményesség között? 

Élsportoló tornásznők esetében szignifikáns negatív összefüggést mutattunk ki a test zsír- 

százalék és az eredményesség között. Férfi tornászoknál a sportági eredményességet a 

testösszetételi mutatók közül a magas izom- és alacsony testzsír arány együttesen 

befolyásolta. 
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KÖVETKEZTETÉSEK 

 

1. A lakossági és a sportolói táplálkozásban hasonló hibák fordulnak elő (pl. egyes 

makro- tápanyagok nem megfelelő beviteli aránya, elégtelen mikro-tápanyag bevitel). 

2. A vizsgált sportolók táplálkozása sok esetben nem felelt meg a sporttáplálkozási 

ajánlásoknak. 

3. Egyes, a sportteljesítmény szempontjából kiemelkedő jelentőségű mikro-tápanyag 

bevitele a lakossági ajánlott értéket (RDA) sem érte el. 

4. Az állóképességi és esztétikai sportágak között tapasztalható különbségekért a 

szignifikánsan különböző energiabevitel tehető felelőssé mindkét nemnél. 

5. A sportágcsoportokon belül tapasztalható jelentős eltérések felhívják a figyelmet az 

egyéni különbségekre. 

 

ÚJ EREDMÉNYEK – GYAKORLATI HASZNOSÍTHATÓSÁG 

 

Saját eredményeinket a nemzetközi szakirodalmi adatok tükrében vizsgálva úgy gondoljuk, 

hogy munkánk úttörőnek számít a hazai sporttáplálkozási vizsgálatokban, mert: 

 

• élsportolók táplálkozáselemzését mi végeztük először, nagy elemszámú mintán 

Magyarországon, 

• részt vettünk egy tápanyagszámító software sportváltozatának kifejlesztésében, amely 

az energiaszükségletet az edzésmunka függvényében adja meg, 

• hazánkban először hasonlítottuk össze az élsportolói és a nem sportolói populáció 

táplálékbevitelét, 

• sportágcsoportok táplálkozási paramétereinek összehasonlítása során megállapítottuk 

a jellemző különbségeket és az általános hibákat, 

• elsőként kerestünk tápláltsági állapotot jelző biomarkereket sportolóknál, 

• világversenyen, nemzetközi szintű sportolók testösszetételét határoztuk meg új 

módszerrel és kerestünk összefüggést az eredményességgel. 

 

Vizsgálatunk alapján az élsportolók táplálkozásának optimalizálásához a következő stratégia 

alkalmazását javasoljuk: 
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• individuális táplálkozási tanácsadás, figyelembe véve a sportoló által preferált 

élelmiszereket 

• a tanácsadás céljának meghatározása (általános vagy speciális) 

• felkészülési periódus figyelembe vétele 

• a sportoló kórtörténetének és aktuális egészségi állapotának ismerete 

• a sportoló testösszetételének vizsgálata 

• táplálkozási felmérés végzése (3 napos elemzés computer programmal) 

• alkalmazott gyógyszerek, étrend-kiegészítők figyelembe vétele 

• a táplálkozás folyamatos monitorozása és ezzel együtt a táplálkozási hibák 

minimalizálása 

• a sportolók és az edzők általános és speciális táplálkozási ismereteinek felmérése és 

folyamatos bővítése 
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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. 
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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). 
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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 36th 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 ANOVA 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: 

 

• 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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