
10   |   R E C R E AT I O N C E N T R A L . E U   |   2019.  NYÁR

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

A sportban alkalmazott 
alternatív táplálkozási formák

Egyre több sportoló követ speciális étrendet 
az egészség fenntartása és/vagy a teljesítmény 
növelése érdekében. A gluténmentes, a vegetári-
ánus és az intermittáló koplalás az egészség, az 
etika, a vallás és a teljesítmény szempontjából a 
legelterjedtebb étrendek közé tartoznak. 

Ezek az étrendek, divatirányzatok azonban 
szükségtelen étrendi korlátozásokkal járó kocká-
zatokkal járhatnak, nem megfelelő alkalmazásuk 
esetén potenciálisan több kárt okozhatnak, mint 
hasznot. 

Az étrendi kockázatok minimalizálása érde-
kében a sportoló által követett étrendnek a bizo-
nyítékokon alapuló megközelítése ajánlott (Lis 
et al., 2019). Négy, sportolók által is követett 

étrendet mutatunk be jelen tanulmányban: (1) 
gluténmentes, (2) alacsony FODMAP (fermen-
tálható oligo-, di-, monoszacharidok és poliolok), 
(3) vegetáriánus, (4) az intermittáló koplalás. 
Napjainkban a gluténmentes étrendet és az ala-
csony FODMAP-étrendet olyan új étrendi meg-
közelítésnek tekintik, amelyekről úgy gondolják, 
hogy javítják a gyomor-bélrendszer egészségét, 
és csökkentik a gyomor-bélrendszeri bántalmak 
kialakulásának kockázatát. 

A sportolókról szóló megfi gyelések azt sugall-
ják, hogy az élelmiszer-intolerancia a körükben 
egyre nő, de számos olyan tényező, mint például 
a nem validált élelmiszer-intolerancia vizsgálat 
és az öndiagnosztizáláson alapuló, jelentett ese-
tek előfordulási gyakorisága  a valódi intoleran-
cia pontos becsléseit nehezíti meg (Kostic-Vuci-
cevic et al., 2016).
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ÖSSZEFOGLALÁS: A sportolók a teljesítményük növelése és az egészségük megőrzé-
se mia   elfogadják, és akár hosszú távon köve  k a különleges étrendeket, alterna  v táp-

lálkozási formákat. Napjainkban a négy, sportolók körében leggyakrabban alkalmazo   étrend a 
gluténmentes, az alacsony FODMAP étrend, a vegetáriánus táplálkozás és az intermi  áló kopla-
lás. A sportolóknál a gluténmentes étrend tartása egyre népszerűbb, megbízható prevalencia 
adatok azonban nincsenek, a nem-cöliákiás sportolók 41%-a jelente  e magáról, hogy gluténér-
zékeny. A gluténmentes étrend teljesítményre gyakorolt hatása napjainkban még nem  sztázo  . 
Az alacsony fermentálható oligoszacharidok, diszacharidok, monoszacharidok és poliolok (FOD-
MAP) bevitelén alapuló étrend az egyik lehetséges terápiás megközelítés az irritábilis bél szindró-
mában szenvedő betegeknél, a sportolók a nagymértékű fi zikai ak  vitással összefüggő gyomor-
bélrendszeri tünetek enyhítésére alkalmazzák. A vegetáriánus táplálkozás segíthet a megfelelő szén-
hidrátbevitel elérésében, a tes  ömegmenedzsmentben, továbbá gyenge, de pozi  v összefüggést ta-
láltak a növényi étrend és a spor  eljesítmény közö  . Az intermi  áló koplalásban a böjtölési szakasz 
16-20 órán át tart, amit 4-8 órás energiabeviteli időszak követ. A böjtölés ezen formája azonban ez idáig 
nem mutato   teljesítményfokozó hatást. Az alterna  v táplálkozási formák nem megfelelő alkalmazása 
esetén szükségtelen táplálkozási korlátozásokkal járhatnak, ami mia   alaposan meg kell vizsgálni a 
sportoló által követni kívánt speciális étrend alapját és indikációját, valamint az étrendi korlátozás tel-
jesítményre gyakorolt esetleges nega  v hatásait. 
Kulcsszavak: alacsony FODMAP, böjtölés, vegetarianizmus, teljesítmény

ABSTRACT: Athletes adopt special diets, alterna  ve forms of nutri  on to maintain their health 
and to improve their performance and they are even eager to follow them for a long period of 

 me. Nowadays, among athletes, the four most commonly used diets are the gluten-free (GFD), the 
low FODMAP diet, the vegetarian nutri  on and the intermi  ent fas  ng. 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 eff ect 
of gluten-free diet on performance is not clear yet. Nutri  on based on taking low fermentable oligo-, 
di-, monosaccharides and polyols (FODMAP) is one of the possible therapeu  c approaches on pa  ents 
with irritable bowel syndrome. Athletes are using this diet to relieve gastrointes  nal symptoms associ-
ated with high physical ac  vites. Vegetarian nutri  on can help to achieve proper carbohydrate intake, 
body weight management, furthermore they found a weak but posi  ve rela  onship between plant-
based diet and sports performance. In the intermi  ent fas  ng, the fas  ng period lasts for 16-20 hours, 
it is followed by a 4-8 hour long energy intake period. However, this form of fas  ng has not shown any 
performance enhancing eff ect so far. Inappropriate use of alterna  ve forms of nutri  on may lead to 
unnecessary dietary restric  ons, which should carefully examine the basis and indica  on of the spe-
cifi c diet that the athlete intends to follow and the poten  al nega  ve eff ects of dietary restric  on on 
performance.
Keywords: low FODMAP, fasƟ ng, vegetarian, performance
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Gluténmentes étrend
Lis és munkatársai készítették az 

egyetlen olyan tanulmányt, amely a 
gluténmentes étrend előfordulását 
vizsgálta a sportolóknál. A vizsgálat-
ban részt vevő sportolók köre (n=910; 
58%-a nő) a szabadidő-sportolók-
tól az olimpiai érmesekig terjedt, és  
66%-uk állóképességi sportoló volt. A 
sportolók 20%-a (n=188) a sportolói 
pályafutásuk 90-100%-ában, az álló-
képességű sportolók 70%-a (n=262) 
a sportkarrierjük 50%-ában glutén-
mentes étrendet folytat. Azok a spor-
tolók, akik az idő 50%-ánál nagyobb 
arányban tartottak gluténmentes ét-
rendet, azoknak elsősorban a glutén 
intoleranciája (~57%) öndiagnoszti-
záláson alapul, a többségük (~81%) 
a gluténhoz kapcsolódó tünetek eny-
hüléséről számolt be (hasi puff adás, 
bélgáz, hasmenés és fáradtság). Ezen 
esetek közül csak a sportolók 9,9%-
ának (n=37) volt klinikai diagnoszti-
zált gluténérzékenysége, és 0,5%-uk 
(n=2) táplálkozástudományi szak-
ember/regisztrált dietetikus ajánlása 
alapján követett gluténmentes étren-
det. A gluténmentes étrendhez való 
ragaszkodás elsődleges oka a sporto-
lók körében, hogy széles körű megy-
győződés az, hogy a glutén univerzális 
gyomor-bélrendszeri károsodás tüne-
teket vált ki és gyulladást okoz még a 
klinikailag egészséges populációban 
is. A gluténmentes étrendet továb-
bá összességében egészségesebbnek 
tartják és ergogén előnye miatt alkal-
mazzák (Lis et al., 2015).

A gluténmentes étrend sporttel-
jesítményre gyakorolt hatását eddig 
csupán egy tanulmányban vizsgálták. 
Lis és munkatársai nem-cöliákiás 
kerékpáros sportolók (n=13) teljesít-
ményét vizsgálták, akik gluténmentes 
étrendet követtek vagy vegyes táplál-
kozást folytattak 7 napon keresztül a 
kettős-vak, placebo-kontrollált vizs-
gálatban. Nem volt szignifi káns kü-
lönbség a teljesítményben, gyulladá-
sos válasz, gasztrointesztinális tüne-

tek vagy általános jólét tekintetében. 
Így a nem-cöliákiás sportoló esetében 
a gluténmentes étrend követése nem 
jár sportteljesítménybeli előnyökkel 
(Lis et al., 2015).w

Alacsony FODMAP 
étrend 

Az alacsony fermentálható oligo-, 
di-, monoszacharid- és poliolok ét-
rend (FODMAP) szintén egyre nép-
szerűbbé válik, mint egy kedvező ét-
rendi stratégia a gyakori edzéssel járó 
gyomor-bélrendszeri tünetek csök-
kentésében (Costa et al., 2017). Az 
alacsony fermentálható oligoszacha-
ridok, diszacharidok, monoszachari-
dok és poliolok (FODMAP) bevitelén 
alapuló étrend az egyik lehetséges 
terápiás megközelítés a hasi tünetek 
csökkentésére és az életminőség ja-
vítására az irritábilis bél szindrómá-
ban szenvedő betegeknél (El-Salhy & 
Gundersen, 2015).

A sportoló-specifi kus adatok alá-
támasztják a testmozgással össze-
függő gyomor-bélrendszeri tüneteket 
befolyásoló FODMAP étrend kon-
cepcióját (Lis et al., 2016; Lis et al., 
2017). Sok sportoló már önmagától 
kiiktatja azokat az élelmiszereket 
az étrendjéből, amelyeknek nagy a 
FODMAP-tartalma, de nem feltétle-
nül vannak tisztában azzal, hogy ezek 
az élelmiszerek a FODMAP családban 
vannak (Lis et al., 2016). Az étrendből 
leggyakrabban eliminált élelmiszerek 
a laktóztartalmúak, majd a fruktóz, 
a glükóz, a galaktooligoszacharidok, 
a poliolok és a fruktánok. Két eset-
tanulmány és egy intervenciós ta-
nulmány bátorítja az alacsony FOD-
MAP-tartalmú étrend alkalmazására 
a sportolókat a vegyes táplálkozással 
szemben (amely jellemzően magas a 
FODMAP-okban) a testmozgás során 
és azon kívül a gyomor-bélrendsze-
ri tünetek csökkentésére (Gaskell & 
Costa, 2018; Lis et al., 2016; Lis et al., 
2017). A gyomor-bélrendszeri tüne-
tek megerőltető edzés/verseny után 
jelentkezhetnek, amely potenciálisan 

befolyásolja a későbbiekben a szén-
hidrát-visszatöltést. Ez különösen 
azoknál a sportolóknál lehet fontos, 
akiknél a verseny több napon át tart/
vagy naponta többször indulnak kü-
lönböző versenyszámban.

Böjtölés
A böjt jellemzője, hogy az ener-

giafelvétel meghatározott ideig tart 
és szigorúan korlátozott, a böjtölé-
si időszak több órától kezdve akár 
több napon át tart (Maughan et al., 
2010). Ez nem új koncepció, a böjt 
sok vallás által előírt régi gyakorlat, 
a vallási kötelességen kívül böjtöt a 
testtömegcsökkentés, a krónikus be-
tegségek kezelése és a hosszú élettar-
tam érdekében alkalmaznak követői. 
Ugyanakkor a böjtölés különösen 
a sportolók körében hatástalannak 
bizonyult, és alkalmazása kihívást 
jelent a gyakorlatban. A böjtölésnek 
többféle formája van, amik közül az 
intermittáló koplalás és az energia-
megszorítás a leggyakoribb. Az inter-
mittáló koplalást időszakosan végzik, 
24 órás periódusokban a böjtölési és 
evési szakaszok váltják egymást meg-
határozott ideig. Az energiamegszo-
rítás az energiabevitel nagymértékű 
csökkentése hosszabb időre, ahol 
egyedül a vízfogyasztás engedélyezett 
korlátlan mennyiségben.

Az intermittáló koplalás fajtái kö-
zül az időkorlátozott böjt kapta a 
legnagyobb fi gyelmet a böjtről szóló 
irodalomban. A böjt ezen formája az 
anyagcserére és a testösszetételre ígér 
pozitív változásokat a sportolók szá-
mára (Morton et al., 2018). Az inter-
mittáló koplalás ezen típusában 16-
20 órán át tart a böjtölési periódus, 
amit 4-8 órás energiabevitel követ. 
Ennek az étrendnek számos kereske-
delmi változata került kifejlesztésre. 
Eddig csak egy tanulmány készült 
a rekreációs és erősítő edzést végző 
sportolóknál, aminek az eredményei 
azt mutatják, hogy az intermittáló 
koplalásnak nincsenek számottevő 
előnyei a normál étrendhez képest a 
zsírmentes testtömeg és zsírszövet 
változásában. Ezeket a megfi gyelése-
ket a kiegyensúlyozatlan makro táp-
anyag-bevitellel, különösen az eltérő 
fehérjebevitellel (1,4 vs 1,0g/ttkg) 
magyarázták. Az egységes fehérjebe-
vitel (1,9 g/ttkg mindkét csoportban) 
során kiderült, hogy az intermittáló 
koplalás hatékonyabb lehet a sovány 
testtömeg megőrzésében (Tinsley et 
al., 2017).
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Vegetáriánus 
táplálkozás

A vegetáriánus táplálkozás világ-
szerte egyre több követőre talál.  A ve-
getáriánusok és a vegán étrendet kö-
vetők száma évről évre nő, az Európai 
Unióban Németország után Olaszor-
szágban és Svájcban a legnagyobb a 
vegetáriánus táplálkozást folytatók 
aránya. Hazánkban sajnos nem áll-
nak rendelkezésre az alternatív táp-
lálkozást követők arányára vonatko-
zó nyilvános adatok. Németország-
ban 1983-ban a lakosság mindössze 
0,6%-a volt vegetáriánus, 2014-ben 
pedig a lakosság közel 10%-a követte 
e táplálkozási trendet. A vegetáriánus 
étrendet követők száma 20 éven belül 
több mint a tízszeresére nőtt. Nap-
jainkban 7,8 millió vegetáriánus és 
900 000 szigorúan vegetáriánus táp-
lálkozást folytató él Németországban 
(Schwink, 2014).

A sportolók vegetáriánus és vegán 
étrendet alkalmaznak egészségi, eti-
kai, környezeti, vallási/lelki és esztéti-
kai okokból. Míg a sportolók körében 
a növényi táplálkozás iránti érdeklő-
dés nem újkeletű, népszerűsége, kü-
lönösen a vegán étrend és a szemi-ve-
getáriánus vagy a fl exitáriánus étrend 
esetében a jelenlegi nyilvános tren-
dek változatossága mellett növekszik 
(Meyer és Reguant-Closa, 2017). A 
sportolók körében a vegetarianizmus 
előfordulási aránya nem teljesen is-
mert, de feltételezhető, hogy hasonló 
az általános népességhez. Az élspor-
tolók körében készült egyetlen, pre-
valenciát felmérő tanulmány szerint a 
nemzetközi sportolók 8%-a vegetári-
ánus étrendet követett; 1%-uk vegán 
(Pelly & Burkhart, 2014).

Sok sportoló a növényi alapú ét-
rendet az egészségre gyakorolt po-
zitív hatása miatt választja, azonban 
követését a sportteljesítmény szem-
pontjából is előnyösnek gondolják. 
A vegetáriánus táplálkozás segíthet 
a megfelelő szénhidrátbevitel eléré-
sében, a testtömegmenedzsmentben 
és a fi zikai teljesítmény növelésében. 
Feltételezték, hogy a növényi alapú 
étrend növeli és segíti az izom gliko-
génszint-megőrzését, erősíti az im-
munrendszert, és csökkenti az oxi-
datív stresszt, hozzájárulva ezáltal a 
sportteljesítmény növeléséhez. A ran-
domizált kontroll és keresztmetszeti 
kutatások eredményei e hipotézisek 
teljesülését nem támasztották alá, 
habár egyes kutatások eredményei 

gyenge, de pozitív összefüggést talál-
tak a növényi étrend és a sporttelje-
sítmény egyes mutatói között.

A vegetáriánus 
táplálkozás formái

A növényi alapú táplálkozásnak 
több formája ismert, amelyekkel 
fontos tisztában lenni, hiszen mind-
egyiknél más élelmiszerek fogyasztá-
sa megengedett, valamint más-más 
rizikófaktorokkal kell számolnunk 
sporttáplálkozás szempontjából. A 
legfrissebb adatok szerint a vegetári-
ánus táplálkozási irányzatoknak hat 
formája különböztethető meg, vala-
mennyi vegetáriánus étrendi típusra 
jellemző, hogy vörös húsokat (sertés-, 
marha-, borjúhús) és belőlük készülő 
élelmiszereket kizárják az étrendből. 
A szemi-lakto-ovo vegetáriánusok 
étrendje vörös húsokat és szárnya-
sokat nem tartalmaz, azonban halat, 
tojást és tejtermékeket fogyasztanak. 
A lakto-ovo-vegetáriánus irányzatot 
követőknél a tej, tejtermék fogyasz-
tásán túl tojást is szerepeltet étrend-
jükben. A lakto-vegetáriánusok 
a növényi eredetű táplálékok mellett 
tejet és tejtermékeket fogyasztanak. 
Az ovo-vegetáriánus étrendjében 
a tojás szerepelhet, a szemi-vege-
táriánusok asztalára pedig időn-
ként hal kerül. A vegán irányzatot 
követők kizárólag növényi eredetű 
termékekből állítják össze étrendjü-
ket (Ledochowski, 2010). A növényi 
étrendre jellemző, hogy gazdag oli-
go- és polszaharidokban, rostokban, 
zöldségekben és gyümölcsökben, 
anti oxi dán sok ban és fi tokemikáliák-
ban, valamint telített zsírsav és ko-
leszterin tartalma kicsi (Venderleyn 
& Campbell, 2006).

A növényi étrend 
követése során 
felmerülő kihívások a 
sportolók körében

Több világklasszis sportoló, mint 
például a nehézsúlyú boxoló David 
Haye, a teniszbajnok Venus Williams 
vagy a többszörös Forma 1-es világ-
bajnok Lewis Hamilton is beszámol-
tak már a nyilvánosság előtt arról, 
hogy vegetáriánus vagy vegán táp-
lálkozást folytatnak. A növényi alapú 
táplálkozást rengeteg kritika és nega-
tív vélemény övezi, a vegán sportolók 
esetében táplálkozási kihívásokkal 
kell szembenéznünk, mikor étrendet 
állítunk össze számukra.

A Német Táplálkozási Társa-
ság (DGE) az aktuális, tudományos 
szakirodalom alapján a vegetáriánus 
táplálkozásra vonatkozó állásfogla-
lást hozott nyilvánosságra. A DGE 
megállapítása szerint a referencia-
értékeknek megfelelő tápanyagbe-
vitel kizárólag vegyes, változatos 
élelmiszerválasztás esetén érhető el. 
Mivel a vegetáriánus étrendet kö-
vetők az állati eredetű élelmiszerek 
fogyasztásáról lemondanak, egyes 
tápanyagok bevitele hiányos lehet. A 
sportolók számára tervezett étrend 
összeállításakor az első kihívások a 
megfelelő energiabevitel biztosítása, 
mert a csak növényekből álló étrend 
tápanyagsűrűsége általában kisebb, 
mint a vegyes étrendé. A makro táp-
anyagok közül a fehérjebevitel, ezen 
belül az esszenciális aminosavak be-
vitele jelenthet kihívást, ezen fehérjék 
egy-két esszenciális aminosavból ke-
vesebbet tartalmaznak, ezért a növé-
nyi fehérjék biológiai értéke kisebb.

Kritikus mikrotápanyag a B12-vi-
tamin, ezért a vegetáriánusoknak 
a megfelelő B12-vitamin-ellátottság 
érdekében rendszeres orvosi ellen-
őrzés és B12-vitamint tartalmazó ét-
rend-kiegészítő fogyasztása szüksé-
ges. A DGE ezen túl funkcionális- és 
dúsított élelmiszerek fogyasztását 
ajánlja a tápanyaghiány elkerülése 
miatt. A szakértők potenciálisan kri-
tikus tápanyaghoz sorolják továb-
bá az esszenciális aminosavakat, az 
omega-3-zsírsavat, valamint a D-vi-
tamint, a ribofl avint, a kalciumot, a 
jódot, a vasat, a cinket és a szelént. A 
szigorúan vegetáriánus étrend több 
tápanyag (fehérje, vas, cink, kalcium, 
ribofl avin, piridoxin, kobalamin, kal-
ciferol) vonatkozásában is elégtelen 
bevitelt jelentenek az energiahiányos 
táplálkozás mellett (Schwink, 2014). 

Időszakosan a béta-alanin és krea-
tin kiegészítés is javasolt lehet abban 
az esetben, ha az izom kreatin- és kar-
nozinszintje elégtelen a sportolónak 
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Étrend típusa Lehetséges étrendi 
problémák

Lehetséges 
sporttáplálkozáshoz 

kapcsolódó problémák

Vegyes táplálkozás
Az egyoldalú, nem változatos étrend 

egyes tápanyagok hiányához vezethet 
(pl. D-vitamin-hiány).

Mind a férfi és mind a női sportolók 
körében a kis energiabevitel 

tápanyaghiányhoz vezethet. A negatív 
egyensúlyi állapotokban a kalciumigény 
növekszik, valamint menstruációs zavar 

és női atléta triász is felléphet.

Szemi-vegetáriánus
Ugyanaz, mint a vegyes táplálkozás 
esetében, továbbá energia és fehérje 

hiány is felléphet.
Vashiány kialakulásának kockázata áll 

fenn női sportolóknál.

Lakto-ovo/lakto-
vegetáriánus

Ugyanaz, mint a szemi-vegetáriánusok 
esetében, továbbá omega-3-zsírsav 

(DHA, EPA), vas, cink, riboflavin hiány 
is felléphet.

Ugyanaz, mint a szemi-vegetáriánusok 
esetében, valamint csökkent kreatin- és 
karnozinszint az izomban mindkét nem 

esetében.

Vegán
Ugyanaz, mint a vegetáriánusok, 
továbbá fehérje, zsír (omega-3-

zsírsav), B12-vitamin, kalcium, jód hiány 
mindkét nem esetében.

Ugyanaz, mint a vegetáriánusoknál, 
továbbá: alacsony csontsűrűség női 

sportolóknál, energiaegyensúly 
elérésének problémája.

1. táblázat:  A növényi alapú étrend típusaihoz kapcsolódó lehetséges 
táplálkozási problémák sportolók körében

Forrás: Rogerson, 2017 alapján

(Rogerson, 2017). Ezen problémák 
áthidalására született meg egy 2017-
es irodalmi áttekintés, mely segítséget 
nyújt abban, hogy elérjük a szükséges 
tápanyagok megfelelő mennyiségét és 
minőségét sportolók esetében.

A zöldségek, gyümölcsök, száraz-
hüvelyesek, olajos magvak és teljes 
őrlésű lisztből készült termékek a 
vegetáriánus étrendet követők által 
gyakran fogyasztott élelmiszerek. A 
német helyzetfelmérés megállapítja, 
hogy a vegetáriánus étrendben fo-
gyasztott élelmiszerek nem minden 
esetben kedvezők és egészségvédők 
táplálkozás-élettani szempontból. 
Ez abban az esetben igaz, ha a ve-
getáriánusok számára gyártott élel-
miszerek hozzáadott cukor-, zsír- és 
konyhasótartalommal készülnek/
rendelkeznek.

A sportolók körében fellépő, a nö-
vényi alapú étrendhez kapcsolódó le-
hetséges táplálkozási problémákat az 
1. táblázat mutatja be.

Összefoglalás
Az alternatív étrendek alkalmasak 

lehetnek egyes, étrendi szükséglet 
szempontjából különleges helyzetben 
lévő sportolók számára, de alkalma-
zásuk előtt alaposan meg kell vizs-
gálni az étrend kiválasztásának alap-
ját. A speciális étrendhez való ad hoc 
ragaszkodás számos kockázattal jár, 
amelyeket rendszeresen monitorozni 
kell. 

Speciális étrend esetén a megfelelő 
oktatás alapvető fontosságú, mivel az 
étrendi korlátozás több kárt okozhat, 
mint hasznot. Az élvonalbeli teljesít-
ménymutatók növelése érdekében a 
táplálkozás optimalizálását megfelelő 
végzettséggel rendelkező táplálkozás-
tudományi szakember és megfelelő 
egészségügyi és sporttudományi sze-
mélyzet tanácsával együttesen kell al-
kalmazni és a speciális étrend betar-
tása előtt felkeresni.
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