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VERSENYUSZOK TAPLALKOZASI SZOKASAINAK
VIZSGALATA

EXAMINATION OF THE COMPETITORS EATING
HABITS

Osszefoglalo

Az ¢élet minden teriiletén allando6 a verseny, mindenki a gy6zelemre torekszik.
A versenyzOok minden lehetdséget megragadnak annak érdekében, hogy eredmé-
nyesebbek legyenek, ebben pedig nagy szerepet jatszik az edzés mellet az élet-
mod, a taplalkozas.

Ugy véljiik, hogy a helytelen taplalkozas karosan hat a fiatalok fejlédésére, és
nem segiti az elvarhato sporteredmények elérését. Vizsgalatunk a versenyuszok
hétkdznapi, illetve a versenyek el6tti taplalkozasi szokasainak elemzésére 6ssz-
pontosul.

A vizsgalati mintaba (n=50) (72% lany, 28% fin), az alacsony elemszam mi-
att, Eger varosaban versenyuszo 0sszes sportold beletartozott. A minta atlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzési tapasztalat 3,7 év. Az adat-
gyljtéshez Onkitoltéses kérdodivet, az adatok kiértékelés¢hez SPSS 16.0 Win-
dows statisztikai programot alkalmaztunk.

Az eredmények azt mutattak, hogy az egri Gszok taplalkozasi szokasai atla-
gosnak tekinthetd, nem forditanak kell6 figyelmet a versenyek elotti étkezésiik
kialakitasara annak ellenére sem, hogy ennek sziikségességét belatjak. Az étke-
z¢siik kialakitasahoz a sziilokon kiviil szakmai segitséget nem kapnak.

Kulcsszavak: étkezési szokasok, versenyuszas.

Abstract

All walks of life standing in the competition, everyone seeks to win. The
competitors get stuck in all possible ways to be more effective, and this plays a
major role in the training alongside the lifestyle, diet.

We believe that poor nutrition adversely affects the development of young
people, and does not contribute to the achievement of sports results can be
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expected. Turned our attentions of Swimmers nutritional habits in general and
the pre-tournament period.

Competitive swimmers (n = 50) (72% girls, 28% of boys) (mean age 12.2
years, min. 8 years old, max. 26 years, 3.7 years of racing experience) were
questionnaire. They all swim in Eger. Data evaluation of the statistical program
SPSS 16.0 for Windows was used.

The results showed that the swimmers in Eger have ordinary eating habits,
insufficient attention is paid to the development of competitions before meals,
despite the need to realize this. The meals in the development of parents do not
get outside professional help.

Keywords: nutritional habits, competitive swimming.

1. Bevezetés, a sporttaplalkozas alapjai

Az életmdd hétkoznapi fogalom, mégis meghatarozasa, elemzése Osszetett
feladat. Tagabb értelemben, bioldgiai, az emberi életmod alapjaihoz tartozik,
terminologiailag viszont, a biologiai élethez sziikséges tényezok életfeltételeinek
nevezziik (Botar és Frenkl 1975). Az ember azonban nemcsak bioldgiai, hanem
tarsadalmi lény is, ezért életmddjat szamos tényezd befolyasolja. Alapvetden a
kornyezete, neveltetése, iskolai, foglalkozasa, és a gazdasagi feltételek is lénye-
gesek. Az egészséges életmod kérdéseiben, részben az egészségtan ad valasz,
vagyis, hogyan befolyasolhatja az életmdd az ember egészségét (Botar és Frenkl
1975). Mindennapi életiink valamennyi része — az alvas, az életritmus, az egész-
séges taplalkozas, a szabadido, a testedzés, és a mentalhygiene — jelenti az élet-
mod Osszetevoit.

A testedzés az életmodd kotelezd része, ezért minden embernek, minden élet-
korban sziiksége van testedzésre, mozgasra. Manapsag a serdiilok, és a fiatalok
korében viszont a legnagyobb problémat az okozza, hogy a testmozgasra fordi-
tott id6 csokken (Telama és Yang 2001). Ez abbdl is adodhat, hogy az iskolai
testnevelés orak szamat lecsokkentették, a televizido nézés, a szamitogépezés tolti
ki a gyerekek maradék idejét, kevesebb idot forditanak iskolan kiviili sportra,
holott az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas rendkiviil fontos
preventiv egészségmagatartas (Csobboth 2001). Ez pedig a fiatalok jovobeli
egészségi allapotanak szempontjabol elengedhetetleniil sziikséges. A legkritiku-
sabb id@szak, az altalanos és a kozépiskola kdzotti atmeneti szakasz. (McKinley
és mtsai 2005). A testmozgas hianya miatt a gyermekek, egészségkockazatos
¢letmodot folytatnak. Tulzott a kaloria-beviteliik, gyorsételeket fogyasztanak,
rendszerteleniil étkeznek, sziikségteleniil fogyokuraznak, és még sorolhatnak.
Mindez kihat a versenysportra is. Ha a fiatal sportolok nem megfeleléen valasz-
tanak ételeket, komoly betegségkeltd hatasokat kozvetitenek (Munoz €s mtsai
1998), hianybetegségeket okoznak, novekszik az elhizas, a cukorbetegség, a
magas vérnyomas, a tartashibak, anyagcserezavarok, neurézis és még sorolhat-
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nank a kiilonféle artalmakat (Online Hungarian Health Database 2006, IMEA
2006, Egészségiigyi Statisztikai Evkonyv 2004). A helyes taplalkozas elenged-
hetetleniil sziikséges az optimalis novekedéshez, éréshez, szellemi fejlédéshez,
sportoloknal a megfeleld kondicionalis allapot eléréséhez, és a terhelés utani
gyors regeneraciohoz. Kutatasok igazoljak, hogy helyes taplalkozassal megeldz-
het6 lenne az elhizés, az anorexia, a sziv €s érrendszeri megbetegedések, a csont-
ritkulas és a fogszuvasodas.(Miles és Eid 1997).

Sajnos a helytelen taplalkozassal dsszefliggd betegségek, annak tiinetei egyre
fiatalabb ¢életkorban jelentkeznek (Jean 2006). A sziv és érrendszeri betegségek
egyik leggyakoribb kockazati tényezéje a magasvérnyomas-betegség, amely
gyakran mar a serdiilékorban kezdddik. Napjainkban egyre tobb embert érint a
cukorbetegség (diabetes mellitus), a zsiranyagcsere-zavar (lipidanyagcsere-
zavar), az elhizas (obesitas) (Farrel 2003, Ogden 2003). Az Europai Unioban a
2-es tipusu cukorbetegek szama 25 millidra tehetd (European Health for all
Database 2006). Magyarorszagon a cukorbetegek szama jelenleg a felnott népes-
ség 6%-at teszi ki. Minden 13. feln6tt né és minden 16. felnétt férfi esetében
fordult el cukorbetegség (J/16930 2004, OLEF 2003).

A zsiranyagcsere-zavar, a korosan emelkedett a koleszterinszint a magyaror-
szagi felndtt lakossag kétharmadat érinti. Az EU orszdgokban a férfiak 10-27%-
a, a nék tobb mint 38%-a elhizott (European Health for all Database 2006). A
felnott magyar nok és férfiak tobb mint 40%-a tulsulyos [testtomeg index (BMI)
= 25-29,9 kg/m?], és tovabbi 20%-uk elhizott (BMI nagyobb, mint 30 kg/m?)
(Murray és mtsai 1994, Halmy 2006) Kiilondsen aggaszto a gyermekkori elhizas
el6fordulasa, amely novekvé tendenciat mutat, sot a fiatalon elhizottak 80%-a
felnott korara is talsulyos lesz (Guo és Chumlea 1999, Whitaker és mtsai 1997).
Az elhizott gyermekek aranya az EU orszagokban eléri 20%-ot. Az életkor
elérehaladtaval az elhizas gyakorisdga né, alapvetd szerepet jatszik a keringési
betegségek €s a cukorbetegség kialakulasaban is (Kemper és mtsai 1999).

2. Irodalmi attekintés
2. 1. Taplalkozaselméletek

A helytelen taplalkozasi szokasokkal kapcsolatosan szadmos elméletet allitot-
tak fel, ilyen, pl. a Neumark-Sztainer (1999) vizsgalata. Ez az elmélet azt mond-
ja, hogy egy étel kivalasztasa sok mindentdl fligg, a hajtoerdtdl (€hség vagy
sovargas), a motivaciotol (sovanysag, elhizas elkeriilése) és az idéfaktortol (a
gyors ¢s a konnyti elkészithetoség).

Egy masik vizsgalat szerint, McKinley (2005) arra vilagitott ra, hogy a fiata-
lok, az ételek kivalasztasaban valamiféle egyensulyt keresnek, azaz ha példaul
gyakran fogyasztanak hamburgert, pizzat, édességet, akkor az egészséges éte-
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lekkel semlegesithetik azokat, vagyis kiegyenstlyozzak azokat. Ez a McKinley-
féle taplalékegyensulyozasi elmélet.

Donovan (1993) elmélete pedig azt mondja ki, hogy aki nagy figyelmet fordit
egészségének megdrzésére, nemcsak egyféleképpen teszi, hanem odafigyel a
taplalkozasi szokasaira, sportol, és tartdzkodik a karos egészségmagatartasi for-
maktol.

Piko6 ¢és Keresztes (2007) kutatasa azt igazolta, hogy a helytelen, egészségte-
len taplalkozas pozitiv kapcsolatban all a dohanyzassal, az alkohol — drogfo-
gyasztassal, a kozlekedési szabalyok megszegésével, és negativ a kapcsolata a
szabadiddsporttal.

2. 2. A sporttaplalkozas szerepe

Elsportolok sporttaplalkozasanak célja, altalaban, a terhelhetéség optimaliza-
lasa, a terhelési alkalmazkodas és a gyorsabb regeneracid biztositasa. A taplal-
kozasuk azért tér el a hagyomanyostol, mert magasabb az energia, folyadék,
makro- €s mikroelem valamint a vitamin sziikségletiik. Fokozottabb odafigyelést
igényel az élelmi-rost bevitele €s a taplalék-kiegészitok alkalmazasa (Tolnay és
Szabo 2008). A sporttaplalkozas nincs puritan taplalékfelvételhez, életmodhoz
kotve, élvezeti cikkeket is fogyaszthatnak (Neumann 1996), viszont aki teljesit-
ményt akar elérni, be kell tartania az egészséges életmod alapvetd normait. Er-
telmetlen dolog lenne életmodbeli kilengésekkel kockara tenni a befektetett
energiat, a sok edzést (Botar és Frenkl 1975).

2. 3. A taplalkozas hatasa a versenyuszasra

Az Uszoedzéseknek nagy az energiaigénye, és étvagyat noveld hatasa van.
Emiatt, — mas sportokhoz viszonyitva — az Uszoknak 5%-kal nagyobb a testto-
meglik relativ zsirtartalma. Mindez abbol adodik, hogy az edzésekkel parhuza-
mosan novelik energia beviteliiket, a hideg pedig serkenti a zsirraktarak noveke-
dését (Toth, Sos, és Egressy 2007). A versenyuszok gyakran szednek vitamino-
kat, taplalék-kiegészitoket, bar a taplalék-kiegészitok fogyasztasanak teljesit-
ménynoveld hatdsa vitatott (Ranky és Miltényi 2005) azonban hasznalatuk min-
denképp hasznos (Toth, Sos, Egressy 2007). Az edzok, sportolok tudasa, ezen a
téren még kivannivalot hagy maga utan. Sziikséges lenne — mondja Ranky és
Miltényi (2005) — mind a sportszakembereknek, mind pedig maguknak, a spor-
toloknak, hogy a taplalék-kiegészitokkel kapcsolatos ismereteiket bovitsék.
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3. versenyuszok taplalkozasanak vizsgalata
3. 1. Problémafelvetés, célmeghatarozas

A versenysport financialis célja a teljesitményndvelés, hogy ezt milyen mér-
tékben befolyasolja az egészséges, helyes taplalkozas, tudjuk. Azt viszont nem,
hogy a fiatal versenyuszok taplalkozasi szokasai hozzajarulnak-e a megfeleld
teljesitmény eléréséhez. Nap mint nap szembekeriiliink azzal a problémaval,
amik a mai fiatalkorosztaly tiplalkozasi szokasait jellemzi. Ugy véljiik, hogy a
helytelen taplalkozas, karosan hat a fiatalok fejlodésére, és nem segiti az elvar-
hat6 sporteredmények elérését. Ezért is gondoltuk, alaposabban megvizsgalni a
versenyuszok taplalkozasi szokasait, bizva abban, hogy ez altal is kozelebb kerii-
liink a probléma megoldasahoz.

Tanulmanyunkban szeretnénk felhivni a figyelmet arra a lehetéségre, hogy a
szakszerlien kialakitott taplalkozasi tematikak bevezetésével, hogyan lehetne
javitani a versenyeredményeken és ez altal biztositani a sportolok egészséges
fejlodését és életmindségét.

3. 2. A kutatas kérdései

A kutatas soran a kovetkezo kérdésekre kerestiik a valaszt:

Atlagosnak tekinthetSek a versenyuszok taplalkozasi szokasai?

Kapnak-e a sportolok szakmai segitséget az egészséges étrendjiik kialakitasa-
hoz?

A teljesitmények novelése érdekében szednek-e vitaminokat, taplalék-
kiegészitoket?

Masképpen étkeznek-e a versenyek el6tt?

3. 3. Hipotézis

Ugy vélem, hogy az egri versenytszok taplalkozasi szokasai atlagosnak te-
kinthetdek.

Feltételezem, hogy nem kapnak megfelelé szakmai segitséget az étrend ki-
alakitasahoz.

Ugy gondolom, hogy szinte egyaltalan nem szednek vitaminokat és taplalék-
kiegészitoket.

Véleményem szerint nem kiilonbozik az étkezésiik versenyek elétt, az atla-
gostol.
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4. A vizsgalat anyaga és modszerei

A vizsgalatot 2008-ban végeztiik, 8-26 éves versenylszok korében, 50 6
részvételével teljes korii felmérés keretében.

4. 1. A vizsgalt személyek

A vizsgélati mintaba (n=50) (72% lany, 28% fin), az alacsony elemszam mi-
att, Eger varosaban versenytszo 0sszes sportold beletartozott. A minta atlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzesi tapasztalat 3,7 év.

4. 2. Az alkalmazott vizsgalati médszerek

Az adatgyiijtéshez onkitoltéses kérddives modszert alkalmaztunk. A valasz-
adas onkéntes és névtelen volt. A kérddiv 27 kérdésbal allt. Szamos kérdéstipust
alkalmaztunk, egyszerti demografiai és valaszados kérdéseket, Lickert- skalat,
ahol 5 vélaszbdl all6 rendezett sorozatokbdl kellett valasztani az allitasokkal
kapcsolatban. Néhany kérdés esetében a megkérdezetteknek lehetdségiik volt
tobb valaszt is megjeldlni, illetve kifejtés kérdések segitségével sajat vélemé-
nyiiket is elmondhattak.

A vizsgalati adatok feldolgozasahoz Falus (1996) alapjan az alapsokasagot
csoportositottuk, gyakorisagi tablazatokat készitettlink, relativ gyakorisagot (at-
lag), szorasértékeket és szazalékos értékeket képeztiink. Az adatok kiértékelésé-
nél a valaszok alapjan csoportokat hoztunk létre, végil az adott jellemzok alap-
jén kodoltuk 6ket. Az igy kialakitott numerikus kodok lehetdvé tették, hogy a
zart végl kérdésekkel egylitt az eredmények statisztikai Osszehasonlitasa meg-
torténhessen. Az adatok kiértékelése SPSS 16.0 Windows statisztikai program-
mal és Windows Xp alatt futdo Exel 2003 programmal késziilt.

5. Az eredmények kiértékelése

Az uszas, az egyik legnagyobb megterheléssel jard sporttevékenységek egyi-
ke. Az edzés utani faradsag (90%) ezért nem meglepd. A vizben végzett mozgas
az ¢hségérzetet is noveli (2. abra). A felmért sportolok 46%-a kellemes faradsa-
got, és ¢hséget (60%) érez edzés utan, 44%-uk nagy faradtsagot, és erdteljes
éhséget érez (22%) (1-2. abra)
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Nem vagyok
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1. abra: az edzés utani faradsag szazale-
kos értékei
Figure 1. The percentages of post-
training fatigue.
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22%
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kos értékei

Figure 2. The percentages of post-

training hunger.

Nem vagyok éhes
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2. dabra: az edzés utani faradsag szazale-

A versenyuszok ugy vélik, hogy egy sportolonak mashogy kell taplalkoznia.
A verseny el6tti taplalkozas kiillonbségét is hangsulyoztak. A sport és a taplalko-
zés Osszefiiggését is latjak. Az eredményekbdl az is kidertil, hogy az iszok tobb-
ségét a szilok Osztonzik a helyes taplalkozasra. Kivancsiak voltunk tovabba a
versenyek elotti taplalkozassal kapcsolatos véleményekre is. A valaszokra ala-
pozva azt latjuk, hogy a sportolok ugy vélik, mashogy kell taplalkozni verseny
elétt, taplalkozassal leginkabb tobb vitamint, tobb folyadékot, és legkevésbé
szénhidratot kell bevinni. Az is kideriil, hogy habar tobbségiik ugy gondolja,
hogy masként kéne taplalkozni, mégsem teszi. (3. abra)

Az edz6d Gs2t6nbz arra, hogy
egészségesen taplalkozz?

A szilleid 6szténbznek arra, hogy
egészségesen taplalkozz?

Szerinted mashogy kell
taplalkozni egy sportolénak?

A sportnak szerinted kéze van az
egészséges taplalkozashoz?

Mit gondolsz a kdvetkezdkrol?

3 4

1=nem - 5=igen

Tébb folyadékot kell inni verseny
elott?
Tébb fehérjét (hast) kell enni
verseny elétt?

Tobb szénhidratot (tészta...) kell
enni verseny el6tt?

Tébb vitamint kell enni verseny
Szerinted, mashogy kell
taplalkozni verseny el5tt?

Mashogy taplalkozol verseny
el6tt?

3

1=nem - 5=igen

3. dbra: sportoloi vélemények a taplalkozassal kapcsolatosan
Figure 3. Athletes responses on nutrition

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



108 Patké Katalin, Biro Melinda

Vizsgalatunk kitért a sportolok étkezésének gyakorisagara, idopontjara, és a
bevitt taplalék mennyiségére is. Az eredmények azt mutattak, hogy a versenyzok
tobbsége (68%), 4-szer (34%), 5-szor (34%) eszik egy nap. Az étkezés idépont-
jat is megjelolték, igy tudjuk, hogy a reggeli gyakran elmarad az edzések eldtt.
Tobbségiik a jollakottsag érzetéig étkezik (84%) naponta. Megddbbentd viszont,
hogy a vélaszaddk 97% nassol az étkezések kozott (4. abra).

Chips
10% Sutemények
16%
/ Sdés mogyord
o,
uand®
/‘ 1%
Keksz
15%
~~._Csokolade
L] 22%
Fagyi
Egyéb 8%
9%

4. abra: a sportolok egyeéb taplaléka (nassolas)
Figure 4. other food for the athletes (noshery)

Vadas
TuUkortojas
Lasagne
Desszertféelek
Porkdit nokedlivel
MaGzli

Rantott hal rizzsel
Salataféelek
Turégomboc
Foézelékfélek
Egyeb levesfélek
Husleves

Palacsinta

Szekelykaposzta
Bolognai, vagy milandi makaroni
Pizza

Rantott sajt krumplival

Rantott has

5. abra: a versenyuszok legkedveltebb ételei
Figure 5. the most popular dishes of competitive swimmers
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Az 5. abra a szivesen fogyasztott ételek szazalékos aranyat mutatja. A foze-
1ékfélék, a miizli kevésbé, mig a rantott hus (a versenyzok 36%-a jelolte kedvenc
ételének) a kedvelt ételek kozé tartozik. Taplalék-kiegészit6t, vitamint 76 %-uk
egyaltalan nem szed, akik viszont igen, 24 %, azok is inkabb C-vitamint (6. abra).

Arra a kérdésre, hogy szednének-e olyan szert (taplalék-kiegészitdt, vitamint,
stb.) amit nem ismernek, de teljesitményfokozo hatassal bir, egyértelmiien, nem-
leges valaszt kaptunk (8. abra).

C-vitamin
7%

Béres csepp

/ 4%

Centrum
4%

Nem
76%

Multi vitamin
5%

\Aloavera

2%

Algapor
2%

6. abra: taplalék-kiegészitok, vitaminok fogyasztasanak mértéke
Figure 6. nutritional supplements, vitamins consumed

A napi folyadékfogyasztas mennyiségi, mindségi aranyat is vizsgaltuk. A
vizsgalt versenylszok napi folyadékfogyasztasa azt mutatta, hogy mondhato,
hiszen 48%-uk 2liter, 16% 2liternél is tobb folyadékot fogyaszt. Ami visont
gond, hogy 34%-uk minddssze 1 liter, 2%-uk pedik 6sszesen 0,5 liter folyadékot
fogyaszt. A bevitt folyadék minésége sen kielégitd, hiszen a sportolok nagy ré-
sze (41,63%-a) leginkabb a cukros, szénsavas tliditéitalokat részesiti elonybe (7.
abra).

Energiaitalok §

Alkoholos italok
Tejtermékek

Asvanyviz, tea, rostos italok

Cukros, szénsavas Uditék

7. abra: a versenyuszok legkedveltebb italai
Figure 7. the most popular drinks of competitive swimmers

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



110 Patko Katalin, Biro Melinda

Kivancsiak voltunk, hogy a vizsgalatban résztvevd személyek kapnak-e tap-
lalkozasukhoz megfeleld szakmai segitséget, ha igen, akkor azt kitél. A sporto-
16k egyértelmli nemleges valaszt adtak. 76,9%-uk egyaltalan nem kap semmi-
lyen segitséget, mig a maradék 23%-uk koziil 2% kap segitséget orvostol, 2%
edz6tdl, 20% pedig sziil6tol.

5. 1. Az eredmények dsszefoglalasa

A tanulmany célja az egri versenyuszok hétkdznapi, illetve a versenyek el6tti
taplalkozasi szokasainak megismerése volt.

A felméréssel kapott eredményeket, az irodalomelemzé fejezetben elemzett
szakirodalmi elméletekkel Osszevetve, megallapithatjuk, hogy az egri 1iszok
taplalkozasi szokasai atlagosnak tekinthetd, és az étkezésiik kialakitasahoz a
sziil6kon kiviil szakmai segitséget nem kapnak. Az ételek mindségi vizsgalatanal
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy szinte egyeduralkodé kedvenc a rantott
has krumplival, és gyakran eléfordul az a hibas taplalkozasi szokas, hogy a foét-
kezések kozott nassolnak. A valaszok azt is igazoltak, hogy a megkérdezettek
vitaminokat csak elenyészé szazalékban, taplalék-kiegészitoket szinte egyaltalan
nem szednek. A folyadékfogyasztassal kapcsolatban azt tapasztaltuk, hogy
elényben részesitik a cukros, szénsavas tliditoket, a szénsavmentes viz és a tej-
termékekkel szemben.

Az adatok kiértékelése alapjan azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy a ver-
senyzOk nem forditanak kell6 figyelmet a taplalkozasukra, kiilondsen a verse-
nyek el6tti étkezésiik kialakitasara, annak ellenére, hogy ennek sziikségességét
belatjak.

6. Osszegzé megallapitasok

A sportoloknak — élsportoloknak — a Iétfenntartashoz, fennmaradashoz, ener-
giara van sziiksége, amit a napi tobbszori taplalkozassal kell biztositaniuk.
Azonban az 6 étkezésiik jelentdsen eltér az atlagemberétdl, azaz a komoly fizikai
terhelést nem végzo személy tapanyag-bevitelétol, ennek oka, a nagyobb ener-
giaigény, és annak fedezése. A kiegyensulyozott, valtozatos sporttaplalkozas a
regeneraciot, a kifaradast, a savasodast késlelteti, és elkeriilhetové teszi a megbe-
tegedéseket, sériiléseket. Az edzések és a versenyek, megkovetelik, a konnyeb-
ben emészthetd, gyorsabban hasznosulo ételek, italok fogyasztasat is (ezek nem
feltétleniil ¢élelmiszerbdl, hanem energiat tartalmazo italokbol allnak). Ezekre
azért van sziikség, mert az élsportolok naponta tobbszor, hosszi idén keresztiil
edzenek, ¢és az étkezéseket nehezen tudjak beilleszteni a napirendjiikbe. Sport-
egészségtani tény hogy nagyobb tapanyagfelvétel utan — az idealis a 3 6ra — mi-
nimum masfél oranak kell eltelnie, az edzés, illetve a verseny kezdete elott, hogy
a komolyabb bajt elkeriilj¢k (Tolnay és Szabo 2008). Folyadékfogyasztasuk is
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lényegesen magasabb, akar 2-3 literrel is tobbet jelent. Ez természetesen fiigg az
edzés intenzitasatol, hdmérséklettdl és a relativ nedvességtartamtol.

Aki teljesitményre torekszik, annak tudomasul kell vennie, hogy az edzés
mellett, életmodjat, taplalkozasat ala kell rendelni ennek a torekvésnek. (Botar
Z; Frenkl R. 1975).
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