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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

A sportban alkalmazott alternativ taplalkozasi formak
Special diets and athletic performance

@ OSSZEFOGLALAS: A sportoldk a teljesitményiik novelése és az egészségik megdrzé-

se miatt elfogadjdk, és akar hosszu tavon kovetik a kilonleges étrendeket, alternativ tap-
lalkozasi formakat. Napjainkban a négy, sportolok korében leggyakrabban alkalmazott étrend a
gluténmentes, az alacsony FODMAP étrend, a vegetaridnus taplalkozas és az intermittald kopla-
Ias. A sportoldknal a gluténmentes étrend tartasa egyre népszerlibb, megbizhaté prevalencia
adatok azonban nincsenek, a nem-colidkids sportolék 41%-a jelentette magardl, hogy gluténér-
zékeny. A gluténmentes étrend teljesitményre gyakorolt hatdsa napjainkban még nem tisztazott.
Az alacsony fermentdlhatd oligoszacharidok, diszacharidok, monoszacharidok és poliolok (FOD-
MAP) bevitelén alapuld étrend az egyik lehetséges terapias megkozelités az irritabilis bél szindro-
maban szenvedd betegeknél, a sportoldk a nagymértékdl fizikai aktivitdssal Gsszefliggé gyomor-
bélrendszeri tlinetek enyhitésére alkalmazzak. A vegetaridnus tapldlkozas segithet a megfelel6 szén-
hidratbevitel elérésében, a testtomegmenedzsmentben, tovabba gyenge, de pozitiv 6sszefliggést ta-
laltak a novényi étrend és a sportteljesitmény kozott. Az intermittdld koplaldsban a bojtolési szakasz
16-20 6ran at tart, amit 4-8 6ras energiabeviteli id6szak kdvet. A bojtolés ezen formaja azonban ez idaig
nem mutatott teljesitményfokozd hatast. Az alternativ tdplalkozasi formak nem megfelel6 alkalmazdasa
esetén szlikségtelen taplalkozasi korlatozasokkal jarhatnak, ami miatt alaposan meg kell vizsgalni a
sportold altal kdvetni kivant specidlis étrend alapjat és indikaciéjat, valamint az étrendi korlatozas tel-
jesitményre gyakorolt esetleges negativ hatasait.
Kulcsszavak: alacsony FODMAP, bojtolés, vegetarianizmus, teljesitmény

% ABSTRACT: Athletes adopt special diets, alternative forms of nutrition to maintain their health

and to improve their performance and they are even eager to follow them for a long period of
time. Nowadays, among athletes, the four most commonly used diets are the gluten-free (GFD), the
low FODMAP diet, the vegetarian nutrition and the intermittent fasting. Keeping a gluten-free diet
has become more populare among athletes, however there are no reliable prevalence data, forty-one
percent of non-celiac athletes reported themselves having gluten-intolerance. Nowadays, the effect
of gluten-free diet on performance is not clear yet. Nutrition based on taking low fermentable oligo-,
di-, monosaccharides and polyols (FODMAP) is one of the possible therapeutic approaches on patients
with irritable bowel syndrome. Athletes are using this diet to relieve gastrointestinal symptoms associ-
ated with high physical activites. Vegetarian nutrition can help to achieve proper carbohydrate intake,
body weight management, furthermore they found a weak but positive relationship between plant-
based diet and sports performance. In the intermittent fasting, the fasting period lasts for 16-20 hours,
it is followed by a 4-8 hour long energy intake period. However, this form of fasting has not shown any
performance enhancing effect so far. Inappropriate use of alternative forms of nutrition may lead to
unnecessary dietary restrictions, which should carefully examine the basis and indication of the spe-
cific diet that the athlete intends to follow and the potential negative effects of dietary restriction on
performance.
Keywords: low FODMAP, fasting, vegetarian, performance

A sportban alkalmazott
alternativ taplalkozasi formak

Egyre tobb sportold kovet specialis étrendet
az egészség fenntartasa és/vagy a teljesitmény
novelése érdekében. A gluténmentes, a vegetari-
anus és az intermittalé koplalas az egészség, az
etika, a vallas és a teljesitmény szempontjabol a
legelterjedtebb étrendek kozé tartoznak.

Ezek az étrendek, divatiranyzatok azonban
sziikségtelen étrendi korlatozasokkal jaré kocka-
zatokkal jarhatnak, nem megfelel6 alkalmazasuk
esetén potencialisan tobb kart okozhatnak, mint
hasznot.

Az étrendi kockazatok minimalizalasa érde-
kében a sportol6 altal kovetett étrendnek a bizo-
nyitékokon alapul6 megkozelitése ajanlott (Lis
et al.,, 2019). Négy, sportolok altal is kovetett
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étrendet mutatunk be jelen tanulmanyban: (1)
gluténmentes, (2) alacsony FODMAP (fermen-
talhat6 oligo-, di-, monoszacharidok és poliolok),
(3) vegetarianus, (4) az intermittaldé koplalas.
Napjainkban a gluténmentes étrendet és az ala-
csony FODMAP-étrendet olyan 4j étrendi meg-
kozelitésnek tekintik, amelyekrdl tgy gondoljak,
hogy javitjak a gyomor-bélrendszer egészségét,
és csokkentik a gyomor-bélrendszeri bantalmak
kialakulasdnak kockézatéat.

A sportolokrol szol6 megfigyelések azt sugall-
jék, hogy az élelmiszer-intolerancia a koriikben
egyre nd, de szamos olyan tényezd, mint példaul
a nem validalt élelmiszer-intolerancia vizsgalat
és az ondiagnosztizalason alapuld, jelentett ese-
tek el6fordulasi gyakorisdga a valddi intoleran-
cia pontos becsléseit neheziti meg (Kostic-Vuci-
cevic et al., 2016).



Gluténmentes étrend

Lis és munkatarsai készitették az
egyetlen olyan tanulmanyt, amely a
gluténmentes étrend el6fordulasat
vizsgalta a sportoloknal. A vizsgalat-
ban részt vevg sportolok kore (n=910;
58%-a n@) a szabadidG-sportolok-
tol az olimpiai érmesekig terjedt, és
66%-uk alloképességi sportol6 volt. A
sportolok 20%-a (n=188) a sportol6i
palyafutasuk 90-100%-aban, az allo-
képességili sportolok 70%-a (n=262)
a sportkarrierjilk 50%-4ban glutén-
mentes étrendet folytat. Azok a spor-
tolok, akik az id6 50%-anal nagyobb
aranyban tartottak gluténmentes ét-
rendet, azoknak elsGsorban a glutén
intoleranciaja (~57%) oOndiagnoszti-
zalason alapul, a tobbségiik (~81%)
a gluténhoz kapcsolddo tiinetek eny-
hiilésérol szamolt be (hasi puffadas,
bélgaz, hasmenés és faradtsag). Ezen
esetek koziil csak a sportolok 9,9%-
anak (n=37) volt klinikai diagnoszti-
zalt gluténérzékenysége, és 0,5%-uk
(n=2) taplalkozastudoméanyi szak-
ember/regisztralt dietetikus ajanlasa
alapjan kovetett gluténmentes étren-
det. A gluténmentes étrendhez valo
ragaszkodas els6dleges oka a sporto-
16k korében, hogy széles korli megy-
gy6z6dés az, hogy a glutén univerzélis
gyomor-bélrendszeri karosodas tiine-
teket valt ki és gyulladast okoz még a
klinikailag egészséges populacioban
is. A gluténmentes étrendet tovab-
ba Osszességében egészségesebbnek
tartjak és ergogén el6nye miatt alkal-
mazzak (Lis et al., 2015).

A gluténmentes étrend sporttel-
jesitményre gyakorolt hatasat eddig
csupan egy tanulményban vizsgaltak.
Lis és munkatarsai nem-colidkias
kerékparos sportolok (n=13) teljesit-
ményét vizsgaltak, akik gluténmentes
étrendet kovettek vagy vegyes taplal-
kozést folytattak 7 napon keresztiil a
kettés-vak, placebo-kontrollalt vizs-
galatban. Nem volt szignifikans kii-
I6nbség a teljesitményben, gyullada-
sos valasz, gasztrointesztinalis tiine-

tek vagy 4ltalanos jolét tekintetében.
Igy a nem-colidkias sportol6 esetében
a gluténmentes étrend kovetése nem
jar sportteljesitménybeli el6nyokkel
(Lis et al., 2015).w

Alacsony FODMAP

étrend

Az alacsony fermentéalhaté oligo-,
di-, monoszacharid- és poliolok ét-
rend (FODMAP) szintén egyre nép-
szer(ibbé valik, mint egy kedvezs ét-
rendi stratégia a gyakori edzéssel jaro
gyomor-bélrendszeri tiinetek csok-
kentésében (Costa et al., 2017). Az
alacsony fermentalhat6 oligoszacha-
ridok, diszacharidok, monoszachari-
dok és poliolok (FODMAP) bevitelén
alapuld étrend az egyik lehetséges
terapias megkozelités a hasi tiinetek
csokkentésére és az életmindség ja-
vitasara az irritabilis bél szindréoma-
ban szenvedd betegeknél (El-Salhy &
Gundersen, 2015).

A sportolo-specifikus adatok ala-
tamasztjdk a testmozgassal Ossze-
fliggé gyomor-bélrendszeri tlineteket
befolyasol6  FODMAP étrend kon-
cepcidjat (Lis et al., 2016; Lis et al.,
2017). Sok sportolé6 mar dnmagatol
kiiktatja azokat az élelmiszereket
az étrendjébdl, amelyeknek nagy a
FODMAP-tartalma, de nem feltétle-
niil vannak tisztaban azzal, hogy ezek
az élelmiszerek a FODMAP csaladban
vannak (Lis et al., 2016). Az étrendbdl
leggyakrabban eliminéalt élelmiszerek
a laktoztartalmaak, majd a fruktdz,
a gliikéz, a galaktooligoszacharidok,
a poliolok és a fruktanok. Két eset-
tanulmany és egy intervencios ta-
nulmany bétoritja az alacsony FOD-
MAP-tartalmt étrend alkalmazasara
a sportolokat a vegyes taplalkozassal
szemben (amely jellemzGen magas a
FODMAP-okban) a testmozgas soran
és azon kiviil a gyomor-bélrendsze-
ri tinetek csokkentésére (Gaskell &
Costa, 2018; Lis et al., 2016; Lis et al.,
2017). A gyomor-bélrendszeri tiine-
tek meger6ltet§ edzés/verseny utan
jelentkezhetnek, amely potencialisan
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befolyasolja a kés6bbiekben a szén-
hidrat-visszatoltést. Ez kiilonosen
azokndl a sportoloknal lehet fontos,
akiknél a verseny tobb napon at tart/
vagy naponta tobbszor indulnak kii-
16nb6z6 versenyszamban.

Bojtolés

A bojt jellemzéje, hogy az ener-
giafelvétel meghatarozott ideig tart
és szigortian korlatozott, a bgjtolé-
si id6szak tobb o6ratdl kezdve akar
tobb napon at tart (Maughan et al.,
2010). Ez nem 4j koncepcid, a bojt
sok vallas altal elGirt régi gyakorlat,
a vallasi kotelességen kiviil bojtot a
testtomegcesokkentés, a kronikus be-
tegségek kezelése és a hosszu élettar-
tam érdekében alkalmaznak kovetdi.
Ugyanakkor a bojtolés kiillonosen
a sportolok korében hatéastalannak
bizonyult, és alkalmazasa kihivast
jelent a gyakorlatban. A bojtolésnek
tobbféle formaja van, amik koziil az
intermittald koplalds és az energia-
megszoritas a leggyakoribb. Az inter-
mittal6 koplalast id6szakosan végzik,
24 6ras periédusokban a bojtolési és
evési szakaszok valtjak egyméast meg-
hatarozott ideig. Az energiamegszo-
ritds az energiabevitel nagymértéki
csokkentése hosszabb iddre, ahol
egyediil a vizfogyasztas engedélyezett
korl4tlan mennyiségben.

Az intermittal6 koplalas fajtai ko-
ziil az idGkorlatozott bojt kapta a
legnagyobb figyelmet a bojtrél szolo
irodalomban. A bojt ezen formaja az
anyagcserére és a testosszetételre igér
pozitiv véltozasokat a sportolok sza-
mara (Morton et al., 2018). Az inter-
mittald koplalds ezen tipusaban 16-
20 Oran at tart a bojtolési periddus,
amit 4-8 oOras energiabevitel kovet.
Ennek az étrendnek szamos kereske-
delmi véltozata keriilt kifejlesztésre.
Eddig csak egy tanulmény késziilt
a rekredcios és erGsit6 edzést végzs
sportoloknal, aminek az eredményei
azt mutatjadk, hogy az intermittalo
koplaldsnak nincsenek szamottevd
elényei a normal étrendhez képest a
zsirmentes testtomeg és zsirszovet
véltozésaban. Ezeket a megfigyelése-
ket a kiegyensilyozatlan makrotap-
anyag-bevitellel, kiilonosen az eltérd
fehérjebevitellel (1,4 vs 1,0g/ttkg)
magyaraztak. Az egységes fehérjebe-
vitel (1,9 g/ttkg mindkét csoportban)
soran kideriilt, hogy az intermittal6
koplalas hatékonyabb lehet a sovany
testtomeg meg6rzésében (Tinsley et
al., 2017).
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Vegetarianus
taplalkozas

A vegetaridnus téaplalkozas vilag-
szerte egyre tobb kovetdre talal. A ve-
getarianusok és a vegan étrendet ko-
vet6k szama évrol évre né, az Europai
Unidban Németorszag utan Olaszor-
szagban és Svajcban a legnagyobb a
vegetarianus taplalkozast folytatok
aranya. Hazankban sajnos nem all-
nak rendelkezésre az alternativ tap-
lalkozast kovetSk aranyara vonatko-
z0 nyilvanos adatok. Németorszag-
ban 1983-ban a lakossag minddssze
0,6%-a volt vegetarianus, 2014-ben
pedig a lakossag kozel 10%-a kovette
e taplalkozasi trendet. A vegetaridnus
étrendet kovetGk szama 20 éven beliil
tobb mint a tizszeresére nétt. Nap-
jainkban 7,8 milli6 vegetarianus és
900 000 szigorfian vegetarianus tap-
lalkozast folytatd él Németorszagban
(Schwink, 2014).

A sportolok vegetarianus és vegan
étrendet alkalmaznak egészségi, eti-
kai, kornyezeti, vallasi/lelki és esztéti-
kai okokbol. Mig a sportolok korében
a novényi taplalkozas iranti érdekls-
dés nem tjkeletli, népszertisége, kii-
16nosen a vegan étrend és a szemi-ve-
getarianus vagy a flexitarianus étrend
esetében a jelenlegi nyilvanos tren-
dek valtozatossaga mellett novekszik
(Meyer és Reguant-Closa, 2017). A
sportolok korében a vegetarianizmus
el6fordulasi ardnya nem teljesen is-
mert, de feltételezhetd, hogy hasonlo
az altalanos népességhez. Az élspor-
tolok korében késziilt egyetlen, pre-
valenciat felmér6 tanulmany szerint a
nemzetkozi sportolok 8%-a vegetari-
anus étrendet kovetett; 1%-uk vegan
(Pelly & Burkhart, 2014).

Sok sportol6 a novényi alapa ét-
rendet az egészségre gyakorolt po-
zitiv hatdsa miatt valasztja, azonban
kovetését a sportteljesitmény szem-
pontjabdl is elényosnek gondoljak.
A vegetarianus taplalkozas segithet
a megfelel6 szénhidratbevitel eléré-
sében, a testtomegmenedzsmentben
és a fizikai teljesitmény novelésében.
Feltételezték, hogy a novényi alapa
étrend noveli és segiti az izom gliko-
génszint-meglrzését, erdsiti az im-
munrendszert, és csokkenti az oxi-
dativ stresszt, hozzajarulva ezaltal a
sportteljesitmény noveléséhez. A ran-
domizalt kontroll és keresztmetszeti
kutatasok eredményei e hipotézisek
teljesiilését nem tamasztottak ala,
habar egyes kutatisok eredményei
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gyenge, de pozitiv 6sszefliggést talal-
tak a novényi étrend és a sporttelje-
sitmény egyes mutatdi kozott.

A vegetarianus
taplalkozas formai

A novényi alapa taplalkozasnak
tobb forméaja ismert, amelyekkel
fontos tisztaban lenni, hiszen mind-
egyiknél mas élelmiszerek fogyaszta-
sa megengedett, valamint mas-méas
rizikofaktorokkal kell szdmolnunk
sporttaplalkozas szempontjabdol. A
legfrissebb adatok szerint a vegetari-
anus taplalkozasi iranyzatoknak hat
formaja kiilonboztethet6 meg, vala-
mennyi vegetarianus étrendi tipusra
jellemzd, hogy voros hisokat (sertés-,
marha-, borjihus) és bel6liik késziilo
élelmiszereket kizarjak az étrendbdl.
A szemi-lakto-ovo vegetarianusok
étrendje voros htisokat és szarnya-
sokat nem tartalmaz, azonban halat,
tojast és tejtermékeket fogyasztanak.
A lakto-ovo-vegetarianus iranyzatot
kovetSknél a tej, tejtermék fogyasz-
tasan tul tojast is szerepeltet étrend-
jikben. A lakto-vegetarianusok
a novényi eredetd taplalékok mellett
tejet és tejtermékeket fogyasztanak.
Az ovo-vegetarianus étrendjében
a tojas szerepelhet, a szemi-vege-
tarianusok asztalara pedig idén-
ként hal keriil. A vegan iranyzatot
kovet6k kizarblag novényi eredetl
termékekbdl allitjak Ossze étrendjii-
ket (Ledochowski, 2010). A novényi
étrendre jellemzd, hogy gazdag oli-
go- és polszaharidokban, rostokban,
z0ldségekben és  gyiimolesokben,
antioxidansokban és fitokemikaliak-
ban, valamint telitett zsirsav és ko-
leszterin tartalma kicsi (Venderleyn
& Campbell, 2006).

A noévényi étrend
kovetése soran
felmerilo kihivasok a
sportolok korében

T6bb vilagklasszis sportold, mint
példaul a nehézstulya boxold6 David
Haye, a teniszbajnok Venus Williams
vagy a tobbszoros Forma 1-es vilag-
bajnok Lewis Hamilton is beszamol-
tak mar a nyilvdnossag el6tt arrol,
hogy vegetarianus vagy vegan tap-
lalkozast folytatnak. A novényi alapa
taplalkozast rengeteg kritika és nega-
tiv vélemény 6vezi, a vegan sportolok
esetében taplalkozasi kihivasokkal
kell szembenézniink, mikor étrendet
allitunk 6ssze szamukra.

Téarsa-

A Német Taplalkozasi
sag (DGE) az aktuélis, tudomanyos
szakirodalom alapjan a vegetarianus
taplalkozasra vonatkoz6 allasfogla-
last hozott nyilvanossagra. A DGE
megallapitisa szerint a referencia-
értékeknek megfelel§ tapanyagbe-

vitel kizarolag vegyes, valtozatos
élelmiszervalasztas esetén érhetd el.
Mivel a vegetarianus étrendet ko-
vet6k az allati eredeti élelmiszerek
fogyasztasarél lemondanak, egyes
tapanyagok bevitele hidnyos lehet. A
sportolok szaméra tervezett étrend
osszeallitasakor az els6 kihivasok a
megfelel6 energiabevitel biztositasa,
mert a csak novényekbdl allo étrend
tapanyagstirtisége altalaban kisebb,
mint a vegyes étrendé. A makrotap-
anyagok koziil a fehérjebevitel, ezen
beliil az esszenciélis aminosavak be-
vitele jelenthet kihivast, ezen fehérjék
egy-két esszencialis aminosavbol ke-
vesebbet tartalmaznak, ezért a nové-
nyi fehérjék biologiai értéke kisebb.
Kritikus mikrotdpanyag a B -vi-
tamin, ezért a vegetaridnusoknak
a megfelel6 B -vitamin-ellatottsag
érdekében rendszeres orvosi ellen-
6rzés és B -vitamint tartalmazé ét-
rend-kiegészit6 fogyasztasa sziiksé-
ges. A DGE ezen tal funkcionalis- és
dusitott élelmiszerek fogyasztasat
ajanlja a tapanyaghiany elkeriilése
miatt. A szakért6k potencialisan kri-
tikus tapanyaghoz soroljak tovab-
b4 az esszencialis aminosavakat, az
omega-3-zsirsavat, valamint a D-vi-
tamint, a riboflavint, a kalciumot, a
jodot, a vasat, a cinket és a szelént. A
szigoruan vegetaridnus étrend tébb
tapanyag (fehérje, vas, cink, kalcium,
riboflavin, piridoxin, kobalamin, kal-
ciferol) vonatkozasaban is elégtelen
bevitelt jelentenek az energiahianyos
taplalkozas mellett (Schwink, 2014).
Idészakosan a béta-alanin és krea-
tin kiegészités is javasolt lehet abban
az esetben, ha az izom kreatin- és kar-
nozinszintje elégtelen a sportolonak



(Rogerson, 2017). Ezen problémak
athidalasara sziiletett meg egy 2017-
esirodalmi attekintés, mely segitséget
nyujt abban, hogy elérjiik a sziikséges
tapanyagok megfelel§ mennyiségét és
mindségét sportolok esetében.

A z06ldségek, gylimolesok, szaraz-
hiivelyesek, olajos magvak és teljes
Orlési lisztb6l késziilt termékek a
vegetarianus étrendet kovetGk altal
gyakran fogyasztott élelmiszerek. A
német helyzetfelmérés megallapitja,
hogy a vegetaridnus étrendben fo-
gyasztott élelmiszerek nem minden
esetben kedvezdk és egészségvédik
taplalkozas-élettani  szempontbol.
Ez abban az esetben igaz, ha a ve-
getaridnusok szdmadara gyartott élel-
miszerek hozzaadott cukor-, zsir- és
konyhasotartalommal  késziilnek/
rendelkeznek.

A sportolok korében fellépd, a no-
vényi alapu étrendhez kapcsolodo le-
hetséges taplalkozasi problémakat az
1. tablazat mutatja be.

Osszefoglalas

Az alternativ étrendek alkalmasak
lehetnek egyes, étrendi sziikséglet
szempontjabol kiilonleges helyzetben
1év6 sportolok szdmara, de alkalma-
zasuk el6tt alaposan meg kell vizs-
galni az étrend kivalasztasanak alap-
jat. A specialis étrendhez val6 ad hoc
ragaszkodas szamos kockazattal jar,
amelyeket rendszeresen monitorozni
kell.

Specialis étrend esetén a megfelel
oktatas alapvetd fontossagt, mivel az
étrendi korlatozas tobb kart okozhat,
mint hasznot. Az élvonalbeli teljesit-
ménymutatok novelése érdekében a
taplalkozas optimalizalasat megfelels
végzettséggel rendelkez6 taplalkozas-
tudoményi szakember és megfelelG
egészségiigyi és sporttudoméanyi sze-
mélyzet tandcsaval egylittesen kell al-
kalmazni és a speciélis étrend betar-
tasa el6tt felkeresni.
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1. tablazat: A névényi alapu étrend tipusaihoz kapcsolédé lehetséges
taplalkozasi problémak sportolok korében

Etrend tipusa
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egyes tapanyagok hianyahoz vezethet
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Szemi-vegetarianus

Lehetséges étrendi
problémak

Lehetséges
sporttaplalkozashoz
kapcsolodo problémak
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tapanyaghianyhoz vezethet. A negativ
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n6vekszik, valamint menstruacios zavar
és ndi atléta triasz is felléphet.

Vashidny kialakulasanak kockazata &l
fenn néi sportoloknal.

Ugyanaz, mint a szemi-vegetarianusok Ugyanaz, mint a szemi-vegetarianusok
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zsirsav), B-vitamin, kalcium, jod hidny
mindkét nem esetében.
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esetében.

Ugyanaz, mint a vegetarianusoknal,
tovabba: alacsony csonts(ir(iség néi
sportoloknal, energiaegyensly
elérésének problémaja.

Forras: Rogerson, 2017 alapjan

Lis, D., Stellingwerff, T., Kitic, C. M.,
Fell, J. W., & Ahuja, K. D. K. (2017). Low
FODMAP: A Preliminary Strategy to Re-
duce Gastrointestinal Distress in Athletes.
Medicine & Science in Sports & Exercise,
50(1), 116—123.

Maughan, R. J., Fallah, J., & Coyle, E.
F. (2010). The effects of fasting on metabo-
lism and performance. British Journal of
Sports Medicine, 44(7), 490-494.

Morton, J., Stellingwerff, T., & Burke,
L. M. (2018). Periodised nutrition for tra-
ining adaptation. International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
in press.

Rogerson D. (2017). Vegan diets: Prac-
tical Advice for Athletes and Exercisers.
Journal of the International Society of
Sports Nutrition. 14,36. doi: 10.1186/
$12970-0192-9

Tinsley, G., Forsse, J., Butler, N., Paoli,
A., & Bane, A. (2017). Time-restricted fee-
ding in young men performing resistance
training: A randomized controlled trial.
European Journal of Sport Science, 17(2),
200-207.

Schwink, A. (2014). Vegane Erndhrung.
Erndhrungs Umschau, 6: 23-26.

Venderley, A.M., & Campbell, W.W.
(2006). Vegetarian diets: Nutritional
considerations for athletes. Sports Medici-
ne (Auckland, N.Z.), 36(4), 293—305. Pub-
Med doi:10.2165/00007256-200636040-
00002

2019. NYAR | RECREATIONCENTRAL.EU | 13



