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Analysis of competition-related nutrition of female triathletes
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Bevezetés: Napjainkban egyre népszer(ibb a tri-
atlon sportag. VersenyzGinek taplalkozasa nagy fi-
gyelmet igényel, f6leg a nGi versenyz6k esetében.
Ezért a kutatas hangsulya a néi triatlonistak makro-
tapanyag bevitelére és megoszlasara kerdlt.

Célkitlizés: A kutatas célja felmérni a magyar néi
triatlonistak versenyiddszakot jellemzé taplalkoza-
sat, melyet dietetikusi segitség nélkiil valésitanak
meg.

Mddszer: A kutatds haromnapos taplalkozasi
napldval, és azt kiegészité kérdések megvalaszola-
saval valosult meg. A feljegyzendd napok a verseny
el6tti, utani és verseny napja voltak. Az alanyokat a
kozosségi médian kerestik fel. A kiértékelés Nutri-
comp és Microsoft Office Excel 2007 programmal
tortént Osszesités, korcsoportok, mindsitések és
versenytapasztalat szerint.

Eredmény: Flggetlenul attdl, hogy melyik kiér-
tékelési szempontot vizsgaljuk meg, egyontetlien
megallapithatd az a tény, miszerint a versenyz6k
makrotapanyag eloszlasa és bevitele nem optima-
lis, energiabevitele pedig elégtelen.

Kovetkeztetések: A magyar ndi triatlonistak ver-
senyid6szakra jellemzé tapldlkozasa minden vizs-
gdlt szempontbdl kedvez6tlen, ezdltal indokolt a
sporttaplalkozdssal kapcsolatos edukacidjukat mi-
elébb elkezdeni szakemberek bevonasaval.
Kulcsszavak: sporttaplalkozas, triatlonistak taplal-
kozasa

BEVEZETES

A triatlon sportag napjainkban egyre nagyobb
népszerliségnek o6rvend mind az amatér, mind a
profi versenyzbk korében (Cushman, Dowling, Ehn,
& Kotler, 2022), melyet az is mutat, hogy vilagszerte
maér koriilbeliil 3,5 milliban (izik. Eltekintve a felké-
szliltség fokatodl, a megfelel§ tapanyagellatis egya-
rant fontos a versenyek és edzések tekintetében. A
triatlonistak taplalkozasa ugyanis nem csupén azt a
célt szolgalja, hogy energiat biztositson a szervezet
szamara, hanem hogy hozzajaruljon a teljesitmény
maximalizalasihoz is (Getzin, Milner, & Harkins,
2017). Emellett fontos szem el6tt tartani, hogy az
olyan hossza tavon folytatott alloképességi edzések
— mint a triatlonban is - fokozott fiziologiai igénye-
ket tdmasztanak a versenyzok elé. Ezért a triatlo-
nistak kifejezetten veszélyeztetettek az energia- és
tapanyaghianyos allapotra (Mountjoy, Thomas, &
Levesque, 2020). A néi sportolok még tovabbi fi-
gyelmet igényelnek ilyen szempontbdl, mivel ener-
giabeviteliik gyakran alacsonyabb a sziikségletiik-
nél. Ez negativ valtozasokat eredményezhet a telje-
sitményben és egészségben. Megjelenhetnek olyan
probléméak, mint példaul a taplalkozasi zavarok,
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v ABSTRACT:

Introduction: The nutrition of competitors in the
increasingly popular sport of triathlon requires a lot
of attention, especially in the case of female compet-
itors. Therefore, the focus of the research was on the
macronutrient intake and distribution of female tri-
athletes.

Aim: The aim of the research is to assess the nu-
trition characteristic of Hungarian female triathletes
during the competition period without the help of
dieticians.

Method: The research was carried out with a three-
day food diary and by answering supplementary
questions. The days to be recorded were before, after
and the day of the race. Subjects were approached
on social media. The evaluation was done with Nu-
tricomp and Microsoft Office Excel 2007 program, ac-
cording to age groups, qualifications and competition
experience besides the overall evaluation.

Result: Regardless of which aspect is examined,
the fact can be unanimously established that the dis-
tribution and intake of macronutrients of the com-
petitors is not optimal, and their energy intake is in-
sufficient.

Conclusions: The nutrition of Hungarian female
triathletes typical of the competition period is unfa-
vorable from every point of view. Therefore, it seems
necessary to start their education related to sports
nutrition with the involvement of a specialist.
Keywords: sports nutrition, nutrition of triathletes

csontritkulas és menstruacios diszfunkeié (Deldi-
cque & Francaux, 2015). Ahhoz, hogy mindezt el-
kertiljiik, kulcsfontossagu a versenyzék edzésprog-
ramjanak, terhelésének 6sszehangolasa az energia-
és tapanyagbevitellel (Burke & Cox, 2020).

Az edzés és a teljesitmény taplalkozéssal torté-
né optimalizdlasanak elsGdleges szempontja az,
hogy a sportolé elegend§ kaloriat fogyasszon az
energiafelhasznalas ellenstilyozasara (Kerksick et
al., 2018) az optimalis fiziologiai miikodés fenn-
tartasadhoz. Ez koriilbeliil 45 kcal/zsirmentes ttkg/
nap energiamennyiséggel érheté el (Mountjoy et
al., 2020). Kevesebb, mint 30 kaléria/zsirmentes
ttkg/nap mennyiség bevitele a rendszeres edzések
mellett kedvezétlen fizikai és pszichologiai tiinetek-
hez vezet. Az alloképességi sportolok, legf6képpen
a nok, kifejezetten veszélyeztetettek az energiahia-
nyos allapotra (Mountjoy et al., 2020), mely a n6i
sportolok legf&bb taplalkozasi problémaja is egyben
(Kerksick et al., 2018).

Az alloképességi edzésekbdl addédoan a triatlo-
nistak a szénhidratbevitelre helyezik a hangstlyt
a gyors energianyerés szempontjabol (Etxebarria,
Mujika, & Pyne, 2019). A szénhidrat glikogén for-
majaban raktarozodik el a majban és izomzatban
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(Hearris, Hammond, Fell, & Morton, 2018). Versenyid6-
szakban a glikogénraktaraik feltoltéséhez a rovidebb tavia
triatlonversenyek esetében az utols6 24 éraban folytatott
magas szénhidrattartalma taplalkozas nyujt segitséget
(Getzin et al., 2017), az energiasziikséglet 70%-at fedezve.
Ennek megfelel6en a zsir ajanlott energiaszazalékos fo-
gyasztasi mennyisége 18%, a fehérjéé pedig 12%. A verse-
nyeket kovet6 pihend napokon és id§szakban az bevitt ener-
gia 57%-at szénhidratbol, 32%-at zsirbol és 11% fehérjébdl
érdemes fedezni az optiméalis makrotipanyag-megoszlas
érdekében (Jeukendrup, Jentjens, & Moseley, 2005).

A kutatas elvégzése kérddives forméban tortént, az tt-
mutatoéval ellatott, nyilvanosan is elérheté Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmiszeregészségiigyi Intézet haromnapos
taplalkozasi napléja alapjan, kiegészitve a kiértékeléshez
nélkiilozhetetlen antropometriai-, fizikai aktivitassal és ver-
senyzéssel kapcsolatos kérdésekkel. A kérdGiv kitoltése 6n-
kéntes alapon miikodott, az adatbevitel utan, az Osszesitést
megel6zGen anonimizaltuk, aki pedig igényelte, személyre
szabott visszajelzést kapott. A naploban a sportoloknak egy
elére egyeztetett 750 méter Gszést, 20 kilométer kerékpa-
rozast és 5 kilométer futast fel6lelS sprinttavia verseny nap-
jan, a verseny el6tti és utani napon kellett feljegyeznitik az
elfogyasztott taplalékokat és folyadékokat, azok fogyaszta-
si id6pontjat, mennyiségét, tovabba amennyiben lehetett,
az elkésziilt fogasok alapanyagait mennyiséggel egyiitt. Az
elkészitett naplok adatai a Nutricomp program segitségé-
vel kertiltek kiértékelésre, a szakirodalmi 4ttekintés soran
megismert alloképességi sportolokra, és igy a triatlonistak-
ra vonatkozo ajanlasok alapjan. A makrotapanyagok tekin-
tetében elsG és masodik nap 70 energia% (E%) szénhidrat,
18 E% zsir és 12% E% fehérje, harmadik nap pedig 57 E%
szénhidrat, 32 E% zsir és 11 E% fehérje keriilt meghataro-
zasra (Jeukendrup et al., 2005). A naplok kiértékelése altal
kapott eredmények tovabbi feldolgozidsa Microsoft Office
Excel 2007 programmal tortént. Ezek utan a sportolok
naplo6ibdl kapott adatok Osszegzése kovetkezett, illetve a
korcsoportok (junior, felnétt-1, felnétt-2, felnétt-3), mi-
nésitések (utanpétlas, amatdr, elit) és versenytapasztalat
(<5 éve, 5-10 éve, >10 éve versenyzik) szerinti értékelés.
A korcsoportok, minésitések és versenytapasztalatok ma-
gyarazatat, valamint a versenyz6k létszdméanak ezen szem-
pontok szerinti megoszlasat azJ{EEIIEFED szemlélteti. A
kutatasban 25 magyar néi triatlonista vett részt, akik 18-35
év kozotti életkoruak, nincs a kutatast befolyasol6 kronikus
betegségiik, és 2022-ben érvényes versenyengedéllyel ren-
delkeztek. Erdemes kiemelni, hogy a 25 f6 egyikének sem
segiti vagy segitette dietetikus a felkésziilését még.

EREDMENYEK

A korcsoportok vizsgalata szerint kapott eredményeket
a mutatja be naponként, célértékekkel egyiitt.
Ahogyan lathato, egyik nap sem sikeriilt a kit(izétt refe-
renciaértékeket elérni. Els6 nap a szénhidratbevitelt nézve
a feln6tt-3 korcsoport teljesitett a legjobban 54,35 E%-al,
masodik 64,00 E%-al megkozelitve a célértéket a juniorok,
illetve harmadik nap szintén a juniorok, 52,45 E%-al. A
zsirbevitel energiaszazalékos eloszlasa mind a harom nap
magasabb lett az Gsszes csoportnal, a legkedvez&bb értéket
a masodik nap 20,60 E%-al a juniorok érték el. A fehérje-

létszam

korcsoportok versenyz6k életkora (n=25)

junior 18-19 év 2
feln6tt-1 20-24 év 17
feln6tt-2 25-29 év S
feln6tt-3 30-34 év 3

mindsitések magyarazat St

(n=25)
utanpétlas 18 év alatti versenyz6k 2

20 év feletti, vagy 18-19 éves,
amaier  Semebesmeiis
rendelkez6k

elit elit versenyengedély kivaltasahoz 6

az alsé korhatar 20 év

verseny- e létszam
tapasztalat (n=25)
<5 év kevesebb, mint 5 éve versenyzik 7
5-10 év 5-10 éve versenyzik 6
10 év < tébb, mint 10 éve versenyzik 12

1. tablazat A korcsoportok, minésitések és versenytapasztalatok
magyarazata kiegészitve a versenyz6k létszdmanak ezen szempontok
szerinti megoszlasaval (Forrds: (Magyar Triatlon Szbvetség, 2022) és sajdt
adatok alapjan). Table 1. Explanation of age groups, qualifications and
competition experience, supplemented by the distribution of the num-
ber of competitors according to these aspects (Source: (Magyar Triatlon
Szovetség, 2022) and based on own data)

szénhidrat PR fehérje hozzaadott
napok korcsoport E% zsir E% E% cukor E%
junior 52,9 31,2 15,45 15,25
felnétt 1 45,68 38,45 22,34 9,15
1. feln6tt 2 43,77 36,22 17,97 7,73
nap
felnétt 3 54,37 29,7 185 8,97
célérték 70 18 12 10
junior 64 20,6 15,1 23,4
felnétt 1 45,76 38,48 15,72 10,49
2. felnstt 2 42,47 43 14,33 6,07
nap
felnétt 3 54,67 30,83 14,47 5,6
célérték 70 18 12 10
junior 52,45 28,6 18,65 9,75
feln6tt 1 50,66 34,7 14,22 10,25
3. felnétt 2 32,27 51,4 16,07 7,93
nap
felnétt 3 50,1 35,6 14,17 11,13
célérték 57 32 11 10

I1. tablazat A korcsoportokra jellemz8 makrotdpanyag-eloszlas
Table Il. Macronutrient distribution of different age groups

fogyasztast tekintve szintén magasabbak a kapott eredmé-
nyek, mint az ajanlottak, attol leginkabb az els6 napi fel-
nétt-1 korcsoport 22,34 E%-os eredménye tér el, kozel két-
szer akkora bevitel altal. A hozzaadott cukor fogyasztasaval
kapcsolatos értékek a harmadik napon a legideélisabbak.
Elsé (15,25 E%) és masodik nap (23,40 E%) a juniorok pro-
dukaltak csak szamottevGen nagy eltérést.

A korcsoportokra jellemz§ energia-, makrotdpanyag-
és rostbevitelt a mutatja be naponkénti bon-
tasban. Els6 nap 98,88%-os energia bevitellel a felndtt-1
korcsoport, méasodik nap a referenciaértéktl még igy is
elmarad6 79,94%-os bevitellel szintén a feln6tt-1 korcso-
port rendelkezik. Harmadik nap mind a 4 csoport teljesi-
tette a célértéket, attol csupan a felnétt-3 kategoria tér el
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leginkabb. A szénhidrat tekintetében egyediil a junioroknak si-
keriilt elérniiik a 100%-ot 110,5%-0s eredményiikkel. Masodik
nap mind a 4 csoport megkozelit6leg a sziikséglet felét vitte csak
be. Harmadik napon a legoptiméalisabb értéket 97,30%-al a ju-
nioroknal figyelhetiink meg. A zsirbeviteli értékek az elsé nap
kivétel nélkiil minden katego6ridnal jelent6sen magasabbnak bi-
zonyult az ajanlott6l. Masodik nap a junior és felnétt-3 csoport
alul-, a feln6tt-1 és feln6tt-2 tulteljesitette a bevitelt. Harmadik
napon egyediil a juniorok (94%) értek el kedvez§ értéket. A fe-
hérjefogyasztas els6 napon a feln6tt-3 korcsoportnal (99,33%),
masodik nap a feln6tt-1 (104,84%) eredménye, harmadik nap
pedig szintén a felnétt-3 korcsoport (106,33%) értéke a legked-
vezébb. A rostbevitel igen valtozd, a legjobb eredményt az elsé
napi 99,33%-ps beviteliikkel a feln6tt-3 csoport produkalta.

A mindsitések esetében az eredmények a
olvashatok. A szénhidratbevitelt illetGen mind a harom nap az
utanpoétlas eredményei bizonyult a legkedvez&bbnek. A zsirbe-
vitel a korcsoportokhoz hasonldan itt is jelentGsen magasabb
beviteli értékeket mutat a javasolthoz képest, ahhoz az utanpdt-
las masodik napi 20,60 E%-o0s értéke van a legkozelebb, illetve a
harmadik napi elit csoport értéke. A fehérjefogyasztast tekintve
szintén valtozatos eredményeket lathatunk, legkozelebb az ajan-
lashoz a harmadik napon az amat6rok kertiltek, 10,59 E%-al a 11
E%-os célhoz képest. A hozzdadott cukrot illet6en az utdnpo6tlas
23,40 E%-o0s eredménye tlinik ki legink4bb, mely kozel kétszere-
se az ajanlottnak.

A minGsitéseket jellemz6 energia-, makrotapanyag- és rost-
bevitelt az demonstralja. Energiabevitel terén elsé
(94,83%) és mésodik nap (78,33%) az elitek teljesitettek a leg-
jobban, mig harmadik nap mind a hdrom mindsités optimalis
eredményeket produkalt. A szénhidratfogyasztéast tekintve elsd
nap az utnpdtlas teljesitett, masodik és harmadik nap pedig
az elitek, bar méasodik nap jelentGsen elmaradva célértéktsl. A
zsirbevitelnél a masodik napi (58,75%) és harmadik napi utan-
potlas (94%) eredményeket leszamitva az Gsszes kapott érték
jelent6sen magasabb az ajanlottol. A fehérjebevitelnél szintén
hasonl6 jelenség figyelhets meg, itt a masodik napi utanpoétlés és
amatdr eredmények nem magasabbak csak a referenciaértéktol.
A rostbevitel terén elmondhat6, hogy az elitek érték el a legked-
vezGbb bevitelt, mely 99,33% a harmadik napon.

A versenytapasztalatok makrotapanyag energiaszazalékos el-
oszlasat a lathatjuk. a szénhidratot nézve meg-
allapithat6, hogy mind a harom nap 43-50 E% kozotti értékek
sziilettek, elmaradva s sziikségestdl. A zsirbevitelt vizsgalva nem
meglep6 modon itt is magasabb értékeket tapasztalunk, hisz
minden csoportnél a harom nap soran 35-38 E% kozti bevitelt
mértiink fel. A fehérjebevitel szintén magasabb minden cso-
portnél az elsé és méasodik napi 12 E%-os, és a harmadik napi 11
E%-o0s célértéktdl. Optiméalisabb bevitelt tapasztalunk azonban
a hozzaadott cukorfogyasztasnal, melynél a legmagasabb bevitel
csupan 14,24 E% volt, a 10 év< csoport altal.

A versenytapasztalatok szerinti energia-, makrotdpanyag- és
rostbevitelt a mutatja be. Els§ és harmadik napon
a valamennyi csoport értékei optimalisnak bizonyultak, a ver-
seny napjan, vagyis a masodik napon viszont mar egyiké sem.
A szénhidratbevitel minden esetben és napon elégtelennek, a
zsirbevitel talzottnak mindsiilt. A fehérjebevitel tekintetében
szintén, leszdmitva a méasodik napi <5 év (99,31%) és a 10 év<
(86,40%) eredményeit. A rostbevitelre vonatkozoan a legjobb
értéket 98,36%-os bevitellel masodik nap a <5 év versenyz6i
produkaltak, és leszamitva a harmadik nap 115,14%-os utanp6t-
las bevitelét, a tobbi esetben nem érte el a rostfogyasztas a sziik-
séges mennyiséget.

A kutatasban résztvevsé sportolok Osszesitett kiértékelése
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napok korcsoport energia % szénhidrat % zsir % fehérie % rost %

junior 141,5 110,5 245,5 177 89
1. feln6tt 1 98,88 64,78 217,19 129,14 73,38
nap felnGtt 2 75,33 48,27 150,67 111,33 123,33
felnGtt 3 83,67 70,33 103,33 99,33 99,33

junior 50 46,55 58,75 64,15 48
2. felnGtt 1 79,94 52,59 166,79 104,84 83,03
nap felnGtt 2 72,33 44,67 201 88,17 125,33
felnétt 3 60,33 55 74,67 57,67 81,33

junior 103 97,3 94 168,8 79
3. felnGtt 1 97,7 89,59 11528 121,74 89,29
nap felnétt 2 97 55,2 157,33 143 82,33
felnétt 3 112 92,33 161,67 106,33 156,67

célérték 100 100 100 100 100

I1I. tablazat A korcsoportokra jellemzd energia-, makrotdpanyag- és
rostbevitel. Table I1l. Energy, macronutrient and fiber intake of different
age groups

_ szénhidrat

fehérje hozzaadott

mindgsités E% zsir E% E% cukor E%
utanpotlas 52,9 31,2 15,45 15,25
1. amatér 45,72 37,36 7,97 23,08
— lit 49,68 36,03 14,63 12,24
célértek 70 18 12 10
utanpotias 64 20,6 15,1 23,4
2. amatdr 46,31 38,87 10,41 14,68
e elit 47,02 35,8 17,37 11,07
célértek 70 18 12 10
utanpotias 52,45 28,6 18,65 8,75
3. amatér 47,72 38,11 10,59 13,86
e lit 49,53 33,83 16,12 10,7
célérték 57 32 11 10

IV. tablazat A mindsitésekre jellemz8 makrotdpanyag-eloszlas
Table IV. Macronutrient distribution of different qualifications

mingsités eneo/:gla szenol/'n: st zsir % fellzrje rost %
utanpétlas 141,5 110,5 2455 177 89
nll'p amatdr 93,47 60,61 201,58 128,98 86,08
elit 94,83 66,75 191,75 119,43 75,33
utanpétlas 50 46,55 58,75 64,15 48
ni-p amatdr 75,71 50,46 164,18 91,12 89,79
elit 78,33 54,87 180,13 118,62 84,17
utanpétlas 103 97,3 94 168,8 79
nz-p amatdr 100 80,65 126,65 129,41 96,41
elit 100,83 99,07 109,95 @ 123,93 99,33
célértek 100 100 100 100 100

V. tablazat A mindsitésekre jellemzd energia-, makrotapanyag- és
rostbevitel. Table V. Energy, macronutrient and fiber intake of different
qualifications

— verseny- szénhidrat 2sir E% fehérje hozzaadott
tapasztalat E% E% cukor E%

0-5 év 48,94 3574 30,61 9,2

1. 5-10 év 43,55 37,99 182 7,95

— 10 6v < 47,73 36,3 1563 10,68
célérték 70 18 12 10

0-5 év 47,1 36,23 16,59 8,63

2, 5-10 év 47,2 36,13 16,73 7,66

= 106v < 48,7 372 13,95 14,24
célérték 70 18 12 10

0-5 év 48,86 37,60 12,89 10,47

3. 5-10 év 46,3 36,65 16,8 11,38
e 106v < 49,46 3537 14,89 9,12
célértek 57 32 1 10

VI. tablazat A versenytapasztalatokra jellemzé makrotapanyag-eloszlas
Table VI. Macronutrient distribution of the different sport experiences



R verseny- energia szénhidrat zsir fehérje
tapasztalat %

<5 év 93,86 66,86 188,69 110,11 86,49

n:xlp 5-10 év 92,5 57,35 202,42 140 85,83
10 év < 102,42 69,98 211,08 137,7 81,08

<5 év 71,14 48,83 143 99,31 98,36

ni.p 5-10 év 74,5 48,43 173,27 110,5 83
10 év < 76 52,69 152,4 86,4 78,42
<5 év 102,14 85,47 125,43 113,7 115,14

n::l.p 5-10 év 93,5 85,53 109,33 138,68 90
10 év < 101,5 87,38 122,23 138,65 87,25
célérték 100 100 100 100 100

VII. tablazat A versenytapasztalatokra jellemzd energia-, makrotapanyag-
és rostbevitel. Table VII. Energy, macronutrient and fiber intake of the
different sport experiences

1. nap 2. nap 3.nap atlag
szénhidrat eredmény 47,07 47,89 48,53 47 83
E% célérték 70 70 '
sir eredmény 36,55 36,67 36,32 .
E% célértek 18 18 32
fehérje eredmény 20,44 15,36 14,79 16,86
E% célértek 12 12 11
Hozzaadott eredmeny 9,45 11,6 10,04 10
cukor E%  cglérték 10 10 10

VIIL. tablazat. A magyar ndi triatlonistékra jellemz6 makrotapanyag-el-
oszlas. Table VIII. Macronutrient distribution of the hungarian female
triathletes

T enﬁ/rgia szénohidrét zsir fehérje rost %
o % % %
1.nap 97,64 66,08 202,73 130,53 83,74
2.nap 74,28 50,59 154,78 85,8 85,1
3.nap 99,76 86,4 120,03 131,25 99,77
atlag 90,56 67,69 159,18 115,86 89,54
célérték 100 100 100 100 100

IX. tablazat A magyar néi triatlonistakra jellemzé energia-, makrota-
panyag- és rostbevitel. Table IX. Energy, macronutrient and fiber intake of
the hungarian female triathletes

a makrotépanyagok eloszlasat illetéen a
olvashatok a célértékekkel és 4atlageredményekkel egyiitt.
Ennek alapjan megallapithat6, hogy a szénhidrat-, zsir- és
fehérje energiaszazalékos eloszlasa kedvez6tlennek bizo-
nyult mind a harom nap soran. A legkedvez&bb eredmény a
harmadik napi zsirbevitel eredménye lett, mely 36,32 E%-al
mérsékelten tér csak el a 32 E%-os célértéktdl. A hozzaadott
cukor Osszesitett értékelése azonban kedvezének mutatkozik
a 10,35 E%-os érték altal.

A 25 versenyzd naplbinak Osszesitett energia-, makrota-
panyag- és rostbeviteli eredményeit a L8 foglalja ossze.
Ebbdl a szempontbdl nézve az elsG és masodik napi energia-
bevitel optimélis, azonban elégtelen a mésodik-, vagyis ver-
senynapon. A szénhidratbevitel azonban minden nap jéval
kevesebb, mint az sziikséges lenne, mig a zsir ellenkezdleg,
szamottevéen magasabb. Ez igaz tovabba a fehérjebevitelre
az els@ és harmadik napon. A rostfogyasztas biztaté eredmé-
nyeket mutat, leginkdbb a harmadik napi 99,77%-os ered-
ménnyel, azonban a masik két napon még igy is sziikséges
nagyobb odafigyelést szanni a rostbevitelre.

KOVETKEZTETESEK

A kutatas soran kapott eredmények alapjan a felmérés
célcsoportjat alkoté magyar, 18-35 év kozotti néi triatlonis-

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

tak dietetikusi segitség nélkiil nem tudtak megfelel6 moédon
és mértékben teljesiteni a taplalkozasukra vonatkoz6 hazai
és nemzetkozi szakirodalmak altal javasolt ajanlasokat, az
energiahianyos taplalkozasra val6 hajlamuk alapjan pedig
kiilonos figyelmet érdemelnek. Egyarant kedvez6tlennek bi-
zonyultak a korcsoportok, mindsitések, versenytapasztalat
és az Osszesitett értékelés szempontjabol is a makrotapanya-
gok eloszlasa és bevitele, az energiabevitel pedig a verseny
napjan, a masodik napon a legkritikusabb.

Mindezt okozhatja a versenyz6k sporttaplalkozassal kap-
csolatos ismerethianya és tajékozatlansiga,de figyelembe
kell venni azt is, hogy a kivaltképp a versenyidGszakot szél-
s6séges makrotapanyag-beviteli ajanlasok jellemzik, melyek
onalléan, megfelel§ szaktudas nélkiil nehéz megvalositani.
Szintén fontos befolyasold tényez6 lehet az étkezési ritmust
és szokasokat felborité hossza utazasok a verseny helysziné-
re, melyek soran a sportolok étkezései nehezebben koordi-
nélhatok. Ilyenkor gyakran az elére csomagolt, hideg étke-
zéseket, nassolnivalokat vagy gyorséttermi ételeket részesitik
elényben a versenyzSk a konnyt elérhetségiikbsl adoddan.

Végiil, de nem utols6 sorban a stressz is kozrejatszhat a
versenyzOk altal tantsitott helytelen taplalkozasban, kivalt-
képp a verseny napjan, megnehezitve a magas taplalkozasi
szlikségletek maradéktalan kielégitését étvagybefolyasold
hat4sébol kovetkezGen.

Végezetiil az elébbiekben felsorolasra keriilt tényezGk
alapjan igencsak indokoltnak bizonyul a vizsgélt csoport,
vagyis a hazai n6i triatlonistak, illetéleg a sportszakemberek
taplalkozastudomanyi oktatasat a triatlon sportagnak, mint
alloképességi sportagnak megfeleléen, valamint sporttaplal-
kozésban jartas dietetikusok bevonésa a triatlonistak felké-
szitésébe.
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