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Previous research on consumption of dietary supplements and consumer motivations
has shown that there are different motivations behind their widespread consumption
in recreational and competitive sports. This research examined the consumption of the
main nutritional supplements, the relationship between different forms of sports and
dietary supplement consumption, as well as their relationship with age. The questionnaire survey
was conducted by telephone among those who mainly exercised recreational sports activities and
a total of 236 valid responses were obtained. The sample is gender-balanced and overrepresents
younger segments by age groups. The majority of recreational athletes interviewed in the research
are among the potentially stable consumers. Only 10% does not consume and does not plan to
use supplements. The interview recorded the main types of supplements (vitamins and minerals;
amino acids, proteins; essential fats, etc.) as well as the preferred forms of sports (device-free and
device-intensive aerobics and cardio; fitness and team sports). As for the purpose of consuming
dietary supplements it can be said that the main motivator is the preservation of health, followed
by the improvement of physical well-being, cartilage protection, muscle gain, and then performance
enhancement. Among other things, the research revealed differences in consumption motivations
for dietary supplements by age group, the relationship between sports type and dietary supplement
consumption. Health preservation as motivation spans different age categories, however, cartilage
protection and improvement of physical well-being are more typical for the 25+ and 35+ age groups,
while supplements consumed to increase muscle mass and performance shift to the younger
side of the sample. Different patterns appear for each type of sport, only the outstanding rate of
consumption of vitamin preparations is the same. Device-free aerobic and cardio 91%, device-
intensive aerobic and cardio 88% and fitness sports 85% are the proportions of people who often
consume vitamin preparations several times a day, once a day or several times a week. The results
suggest that the primary driver of the use of dietary supplements is the preservation of health, but
product knowledge is an important consideration, as excessive intake of these supplements can even
lead to damage to health.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Manapsag szamtalan marketingkommunika-
ciés csatornan folyamatosan aramlik az iize-
net a taplalkozasi termékek kinalatarol, ezen
beliil az étrend-kiegészit6krdl. Nem talzas azt
allitani, hogy a kivanatos testképpel egylitt
ezen termékkategoria dominanciija — mintegy
a téma hype-olasa - a reklampiacon szignifi-
kans, és az iizenetet a gondosan felépitett hib-
rid disztribicid is tdmogatja. Az elérni kivant
testkép felértékeli a testmozgas, majd az ebbdl
kifejl6dé valtozatos sportaktivitas szerepét a
mindennapi életben. Az érintett iparag(ak)
szamara természetesen az egészséges életmod-
dal val6 fogyasztéi azonosulés a profitabilitas
kulcstényezdje. A nem-professzionalis céleso-
portok preferencidinak megismerése, a felels
taplalékfogyasztas motivacidinak megértése
lényeges elem a hatékony marketingkom-
munikacié kidolgozasdhoz. A professzionalis
testedzés podtlasa szabadidés sportaktivitas
forméajaban jelenik meg mara egyre tobb kor-
csoportban. Joggal feltételezhet$ egyfajta tar-
sadalmi — kozelebbr6l életkori — atrendezddés,
abbél kiindulva, hogy a mult szazad utols6
évtizedeire jellemzs ,fitnessoriilet” helyét nap-
jainkra atvette egy tarsadalmi elvarason ala-
puld életmo6d-kombindacid: a sportaktivitis és
az egészséges taplalkozas egyiittese. 2014-ben
az EU-ban a férfiak 36%-a, mig a nék 26%-a
toltott hetente 150 perc vagy annal is tobb id6t
sportoléssal, Osszesen pedig a 15 év feletti la-
kossag 43%-a sportol rendszeresen, hetente
legalabb egyszer. Magyarorszagon ez az arany
33,5%-ot mutatott, ami jelentGs lemaradas
az EU atlaghoz képest (EUROSTAT, 2014).
A Pécsi Tudomanyegyetem felmérése szerint
a 2020. évi 36% os aranyrdl a COVID 19 jar-
vany hat4sara 22%-ra esett vissza azok aranya,
akik rendszeresen sportolnak szabadidejiikben
(ACS, 2020). A szabadidés sportolds motivéci-
01 kozott kimagasloan az egészség meglrzése,
valamint a testi és lelki kikapcsolodas jelenik
meg (KINCZEL et al., 2020), amely az egész-
ségtudatos magatartas er6sodésével egyre nép-
szertibbé valik (SZABO et al., 2020). Ugyan igy
az étrend-kiegészit6k fogyasztisa is megélén-
kiilt az elmult évtizedekben, azok vélt vagy va-
16s pozitiv egészségiigyi- vagy testérzeti hatasa
miatt. Jellemz§ ugyanakkor, hogy a fogyasztok
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a szakemberek tandcsadasa helyett a sajat -
tobbnyire internetes - kutatasuk alapjan don-
tenek arrdl, hogy mi keriil a kosarukba (MEER
et al., 2005).

Ezek alapjan célszerlinek latszik az egészsé-
ges életmod, a sportaktivitas és a taplalékkiegé-
szit6k fogyasztasanak vizsgalata, az étrend-kie-
gészit6 fogyasztas motivacidinak megismerése.
Kutatasunk soran a f6bb tiplalékkiegészitGk
fogyasztésat, a kiillonb6z6 sportolési formak és
tétrend-kiegészit§ fogyasztas Osszefiiggéseit,
valamint ezek életkorral val6 kapcsolatat vizs-
géltuk.

1.1. Etrend-kiegészit6k fogyasztasa,
motivaciék — Consumption of Food
Supplements, Motivations

Az étrend-kiegészit6k rendszeres hasznélata
egyre inkabb megjelenik mar az egyre fiata-
labb korcsoportok esetében is a legtobb fejlett
gazdasigl orszagban. Az étrend-kiegészit6k
a hazankban is érvényben levé eurdpai uni-
6s szabélyozds szerint ,olyan élelmiszerek,
amelyek a hagyoményos étrend kiegészitését
szolgéljak, és koncentralt formaban tartal-
maznak tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi
vagy élettani hatassal rendelkez6 anyagokat,
egyenként vagy kombinaltan.” Az étrend-kie-
gészit6kr6l szold 37/2004. (IV.26.) ESZCSM
rendelet alapjan tapanyagok alatt vitaminok,
vagy asvanyi anyagok értendék (OGYEI, 2019).

Egy a Fortune Business Insights altal 2020-
ban készitett jelentés megallapitotta, hogy az
étrend-kiegészit6k globalis piaca mar 2019-
ben 108 millidrd amerikai dollar volt, és az el6-
rejelzések szerint 2027-re eléri a 185,16 milli-
ard dollart, mintegy 6,4 szézalékos novekedést
prognosztizal a 2020-2027 kozti periddusra.
Az eurdpai piacon az értékesités értéke 2020-
ban megkozelit6leg 7,9 milliard eurdt tett ki, és
az Euromonitor International adatai szerint az
étrend-kiegészit6k eurdpai piacanak évi mint-
egy 9,5%-os novekedése varhat6. Ami a hazai
helyzetet illeti, Dr. Horanyi Tamas, a Magyar-
orszagi Etrend-kiegészité Gyéartok és Forgal-
mazok Egyesiilete (MEKISZ) alelnoke szerint
ez a piac folyamatosan novekszik, és 2019-ben
mar 40 millidrd forintos nagysagrendd volt
(TISZA, 2019). A Tarki 2019-es kutatisa sze-
rint a 18-22 évesek 46,7 szazaléka, a 23-30
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évesek 60 szazaléka, mig a 31 évesnél idGsebb
korcsoport 65,4 szazaléka szedett mar életében
legalabb egyszer étrend-kiegészitét, vagyis a 30
év felettiek az ilyen jellegli készitmények els6d-
leges fogyaszt6i (STORE INSIDER, 2020).

Az étrend-kiegészit6k fogyasztasat és a fo-
gyasztdi motivaciokat vizsgalé korabbi kuta-
tasok ravilagitottak arra, hogy a szabadidés és
versenysportok esetében is elterjedt fogyaszta-
suk mogott kiillonb6z6 motivaciok hazédnak
meg. Egy flamand kutatas arra az eredményre
jutott, hogy mar kisgyermekkorban is jellemz6
lehet az étrend-kiegészit6k fogyasztasa. HUY-
BRECHTS és szerzGtarsai (2010) kutatidsidban
kozel hétszaz f6s mintén, sziil6i adatszolgalta-
tasbol deriilt ki, hogy a gyermekek tébb, mint
30%-a fogyaszt valamilyen étrendkiegészitét.
Jellemz6en vitaminokkal és asvanyi anyagok-
kal egészitik ki a mindennapi tapanyagbevi-
telt. Erdekes eredmény ugyanakkor, hogy az
élelmiszerek altal bevitt tapanyagok a D-vi-
tamin kivételével mind meghaladjadk a mik-
ro-tapanyagok ajanlott napi minimum beviteli
értékét, tehat a tiplalékkiegészit6k szedése
talzott mértékd bevitelhez vezethet. VélhetGen
az Ovodas- és kisiskolas korban sziil6i hatasra
berogziilt taplalékkiegészit6 fogyasztasi szoka-
sok erdsitik a felnGttkorban torténd fogyasztas
valbszintiségét, akar sportmotivacios kapcso-
16dasok nélkiil, pusztan a vitalitds meg6rzése
céljabol. PAJOR és szerzbtarsai (2017) a tarsa-
dalmi-kognitiv és pszichoszocialis tényezéket
vizsgéltak az étrendkiegészit6t fogyasztok és
nem fogyasztok korében. A longitudinalis vizs-
gélat arra engedte kovetkeztetni a szerzdket,
hogy az egyének az alabbi motivaciok mentén
fogyasztanak étrendkiegészit6 készitményeket:

« promocidkra vald fogékonysag (esetenként
impulzusvasarlas),

« kornyezetiikben latnak étrendkiegészit6 fo-
gyasztasra példat,

« magasabbra becsiilik a megbetegedési esé-
lyeiket,

« pozitiv hozzaallas az étrendkiegészit6khoz.

Ezzel szemben a nem-hasznalok agy vé-
lik, hogy egyéb kiils6 tényez6k befolyasoljak
az egészségiiket, és negativan allnak hozza az
étrendkiegészit6khoz. FROILAND és szerzo-
tarsai (2004) atlétak korében végzett vizsgala-
tukban az étrend-kiegészit6 fogyasztas gyako-
risagara fokuszéltak. A megkérdezettek 89%-a
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étrend-kiegészits fogyasztd, a leggyakoribb ka-
tegoridk az energiaitalok (73%), kaloriap6tlo
készitmények (61%), multivitaminok (47%),
kreatin (37%) és C-vitamin (32%) voltak. A
kutatas szerint az atlétik jellemz6en nem te-
kintik étrend-kiegészit6knek a sportitalokat
és a kaloriap6tlo szereket. Testépit6k korében
végzett vizsgalatok (CHAPPELL et al., 2019)
ramutatnak arra, hogy ebben a sportagban az
étrend-kiegészit6k széles korét alkalmazzik:
protein por, BCAA (eldgaz6 lanct aminosavak),
C-vitamin, omega 3 zsirsavak, multivitaminok,
kreatin, D vitamin, pre-workout étrendkie-
gészit6k, szénhidrat komplexek, aminosavak,
zsiréget6k, asvanyi anyagok, kombinélt étrend-
kiegészit6k (joint supplements), proteinszele-
tek és egyéb étrend-kiegészit6k. Amerikaban
amat6r testépit6k korében végeztek felmérést
az étrend-kiegészit6k fogyasztasaval kapcsola-
tos percepcidikrdl (KING, 2014). A kiegészits
készitmények fogyasztaséval kapcsolatban 3 f6
okot tart fel a kutatas. Az amatdr testépiték ét-
rend-kiegészit6t az alabbi okok miatt fogyasz-
tanak:

1. idealis testalkat elérése,

2. er6nlét/izomerd novelése és teljesitmény-

fokozéas,
3. a fogyasztas el6nyei meghaladjik a lehet-
séges negativ kovetkezményeket.

A vizsgalat kimutatta, hogy az a testkép,
amit a sportag és a nyugati fitneszkulttra rep-
rezental, egyarant kivalthat pozitiv és negativ
viselkedést a kiegészit§ készitmények fogyasz-
tasa kapcsan. Az amatdr testépitGk sziikségét
érzik az étrend-kiegészit6k fogyasztasanak,
hogy elérjék az ahitott testképet, vagy hogy si-
keresen teljesitsenek versenykornyezetben.

Bizonyos nemi polarizalédas megfigyelhe-
t6 a bevitel motivaciéiban: mig a néi valasz-
adok egészségmeglrzési célbol vagy egy diéta
kapcsan fogyasztanak étrend-kiegészitéket,
kiemelten a zsirvesztés céljabol (HOUSMAN,
2003), addig a férfiaknal a sebesség, robbané-
konyséag fokozaséara és a suly és/vagy izomto-
meg gyarapitasira fokuszalnak. A n6k inkabb
csaladtagoktol, ismerdsoktdl tajékozddnak az
étrend-kiegészit6kkel kapcsolatos kérdések-
ben, a férfi valaszadok a taplalkozasi szakért6-
ket, az tizletekben megkérdezhetd szakértéket,
sporttarsakat, baratokat vagy coach-ot prefe-
raljadk (FROILAND et al., 2004). A férfiakra
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gyakorolt szociokulturalis nyomés hatasara
sok férfi igyekszik hipermaszkulinitassal meg-
erdsiteni tarsadalmi és nemi identitasat (MA-
SON, 1992). Ennek kovetkeztében példaul a
férfi testépitbk jellemzben magas gyakorisaggal
hasznélnak étrend-kiegészitéket és kiillonb6z4
tomegnoveld szereket (HACKETT et al., 2012).
Megfigyelhet§ az is, hogy az étrend-kiegészit6k
kozil a fehérjekészitmények fogyasztiasa emel-
kedik a szabadid@sportolok korében (HART-
MANN és SIEGRIST, 2016). Svajci feln6ttek
korében végzett kutatdsok szerint a megkér-
dezett nék fehérjekiegészit6k fogyasztasanak
f6 driverei az izomtomeg-novelés (57,3%) és
a teststly-kontroll (48,6%) voltak, mig férfi
valaszadok esetében az izomtomeg novelése
toronymagasan (83,7%) vezetett a regenera-
cib elGsegitése (53,7%) mellett. Mindemellett
azonosithat6 négy kiilonb6z6 hasznossagi per-
cepcio is, amelyet a fogyasztok az étrend-kiegé-
szit6 készitmények fogyasztasahoz tarsitanak,
mégpedig (1) a tapanyagfogyasztis egyensulya,
(2) a fittség, mint trend, (3) egészség és jolét,
valamint az (d) izommodulaci6 és versenyké-
pes teljesitmény.

1.2. Etrend-kiegészit6 fogyasztas és a
sportteljesitmény kapcsolata —
The Relationship Between Dietary
Supplement Consumption and Sport
Performance

Nem csak motivacionként térnek el az ét-
rend-kiegészit6k fogyasztdsanak szokasai, ha-
nem sportolasi intenzitasonként is. Egy tobbez-
res mintan végzett német kutatas szerint azok a
férfiak és ndk, akik aktivan sportolnak, a napi
tapanyagbeviteliik 3%-at fedezik étrend-kie-
gészit6kbdl (BEITZ et al., 2003). A megfelel§
taplalkozéas természetesen jelentGsen befolya-
solhatja a sportteljesitményt. A fizikai aktivi-
tasnak ugyanakkor szadmos el6nye van, bele-
értve a zsirmentes testtomeg (lean body mess)
novekedését és a nyugalmi anyageserefolyama-
tok sebességének novekedését, amelyek poziti-
van hatnak az étvagyra.

Az értékesitési mutatok azt mutatjak,
hogy a sportkiegészit6k fogyasztdsa tovabb
novekszik a fiatal sportolok korében, a kuta-
tasok szerint pedig a fiatal sportoldk lettek a
marketing f6 célpontjai (HOUSMAN, 2003).
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Ezenkiviil a nagyobb sportteljesitmény vagy az
idealis testkép elérésére iranyuld nyomas erés
motivaci6 a fiatal sportolok szamara. KISS és
szerzGtarsai (2020) a szabadidds sporttevé-
kenységet végz6k korében azt talaltak, hogy
az étrend-kiegészit6k fogyasztasa kozvetlen
kapcsolatban van a sporttevékenység intenzi-
tasaval és fogyasztasuk vélelmezett fontossé-
gaval, de kozvetve a kockazatviselési attitid
és masok véleménye is befolyasold tényezs. Az
étrend-kiegészit6k fogyasztasanak kiillonbsége-
it tekintve SANCHEZ-OLIVER és szerzétarsai
(2021) eredményei alapjan elmondhatd, hogy a
megkérdezettek jellemz&en a sportteljesitmény
fokozasa érdekében fogyasztanak kiilonféle
készitményeket (protein, koffein, sportitalok,
energiaszeletek, kreatin monohidratok), mind-
emellett a versenyszer(ien sportolok jellemzs-
en a felkésziilési id6ben és versenyidészakban
is rendszeres hasznalok, az amatér sportolok
inkabb versenyekhez kapcsoloddan fogyasztjak
intenzivebben a kiegészit§ készitményeket. A
valaszokbdl az is kideriilt, hogy a versenysze-
riien sportolok tobbnyire az edzés utani kiegé-
szit6kre is fokuszalnak, mig az amat6r réteg az
edzés el6tti bevitelre fordit nagy figyelmet. Je-
len vizsgalatnak nem targya, de természetesen
valamely taplalkozasi szegmenshez tartozas
(pl. vegan) szignifikans sajatossdgokat mutat
az étrend-kiegészit6k bevitelében is (WIR-
NITZER et al., 2021).

LOCQUET és szerz6tarsai (2016) amatdr
néi futék korében végzett kutatasa szerint az
amatdr futdéndk 34,6%-a szamolt be arrél az
anonim megkérdezés soran, hogy a futéver-
seny el6tt onélléan Gsszeallitott tabletta és ét-
rend-kiegészit§ “csomagot” fogyasztott el, a fu-
toteljesitményének fokozasa céljabol. A kutatas
ramutat arra is, hogy a kiilonb6z§ gyogyszerek
és étrend-kiegészit6 készitmények fogyasztasa
aranyosan novekszik a spottevékenység in-
tenzitasdnak novekedésével. CONDU és szer-
z6tarsai (2019) kutatdsa ramutat arra, hogy
csapatsportok esetében a versenysportban
résztvevik taplalkozésaban szignifikinsan na-
gyobb aranyban jelennek meg étrend-kiegészi-
t6 készitmények. Amatér teniszez6k jellemzd
étrend-kiegészit6 fogyasztasa egy 2018-as ta-
nulmény szerint a sportitalokboél, energiasze-
letekbdl, vitamin-komplexekbdl, proteinekbdl
és kreatinbdl tev6dik Ossze. A megkérdezettek
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arrdl szamoltak be, hogy az étrend-kiegészit§
készitmények fogyasztasaval pozitiv hatast ér-
zékelnek fizikai erénlétiik és sportteljesitmé-
nytik vonatkozasaban (SANCHEZ-OLIVER et
al., 2018). Ez egyfajta motivacioként szolgal a
fogyasztoknak, hiszen az étrend-kiegészit6k
hasznalata a sportteljesitmény javulasanak
eredményével kecsegtet.

Az Onélléan, szakmai kontroll nélkiil fo-
gyasztott étrend-kiegészit6k és kiilonféle tab-
lettdk azonban nem feltétleniil véltanak ki
jotékony hatast. Szadmos étrend-kiegészit§ tar-
talmazhat olyan anyagokat, amelyeket a ver-
senysportban tiltanak, mindemellett jelentGs
egészségligyi veszélyekkel is jarhatnak hossza-
tava fogyasztas esetén. Az ilyen kiegészitd ter-
mékeket fogyaszto sportolok veszélyeztethetik
fizikai allapotukat, alloképességiiket és egész-
ségiiket (PIPE és AYOTTE, 2002).

1.3. A fogyasztok termékismerete —
Product Knowledge of Consumers

Az edz6termek és fitnesz-klubok elGszere-
tettel népszertisitik az aktiv életmédot, mint
az egészségmeglrzés egyik f6 komponensét.
Napjaink testkultusziban méar nem pusztan
a fizikai aktivitasi célokért kiizdenek az edzd-
termekben, hanem névekv6 hangstlyt kap a
szalkés fizikum és az aranyossag is (KARPIK
et al., 2020). Tajékozatlan felhasznalok eseté-
ben szamos taplalkozasi hiba és helytelen ét-
rend-kiegészit§ fogyasztas figyelhet§ meg. Az
egyik legsulyosabb hiba a helytelen (jellemzden
talzott) fehérjebevitel, amely kontraverziv ha-
tasu lehet: olyan negativ egészségiigyi hatasai
lehetnek, mint a veseelégtelenség, dehidrata-
cio, sualygyarapodas, emésztési problémak és
depresszids hajlam. A talzott proteinfogyasztas
a fiatal és egészséges szervezetre is karos hatas-
sal van. Tudomanyos megfigyelések tamasztjak
ala, hogy a gyermekeknél alkalmazott magas
fehérje tartalma étrend negativ hatéssal lehet
csontvazuk fejlédésére, s6t anyagcsere-beteg-
ségekhez és vesekarosodashoz vezethet (BON-
JOUR, 2016; FENTON et al., 2020; LEN-
TINE és WRONE, 2004; LINN et al., 2000;
MANGANO et al., 2015). LEHOTA és szerz6-
tarsai (2015) a hazai lakossag mintajan vizsgal-
tak az étrend-kiegészit6k termékinformacioi,
a fogyasztok termékismerete és a fogyasztas
kockézatainak 6sszefiiggéseit. Elemzésiik egyik
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konklazidja, hogy a szegmentalt piac differen-
cialt marketingmunkat igényel.

Részben hasonlé célt kutatast k6zol MAR-
KOS és KISS (2019) cikke, melyben amat6r
férfisportolok kismintas interjieredményeit
mutatjak be. A vonatkozd kutatasi modul az
étrend-kiegészit6k tudatos fogyasztasat igazol-
ja. Ennek ellentmond KARPIK és szerz6tarsai
(2020) cikke, mely szerint az amatdr testépitGk
tudasa hianyos az étrend-kiegészit6k terén.
SPARKS és szerzdtarsai (2018) amatdr kerék-
parosok korében végzett kutatasa is ramutat
arra, hogy a vizsgélatban résztvev6knek nem
volt elegend§ ismerete az étrend-kiegészi-
t6k OsszetevGirdl és felhasznalasarél. SWIS-
TOB (2018) tanulmanya ugyancsak ramutat
arra, hogy sok amatér sportold hiteltelen vagy
nem szabalyozott forrasbol szerez informé-
ciot, ezért a fehérjefogyasztassal kapcsolatos
elképzeléseik tévesek lehetnek. Az amat6r
sportolok korében a fehérjekiegészit6k hasz-
nélatanak gyakorisaga egyre inkabb elfogadott
életmod-gyakorlatta valik. Szamos amatdér fel-
hasznél6 gondolja gy, hogy a fehérjekiegészi-
t6k elengedhetetlenek sportcéljaik eléréséhez.
Ezek a téves percepciok és atmeneti észlelt els-
nyok helytelen étkezési szokasokhoz vezetnek.

Végiill meg kell jegyezni, hogy az utobbi
években Magyarorszagon is megjelent az ét-
rend-kiegészit6k hamisitasa, mint egy djabb
veszélyforras, ezért - Bérci Istvant, a MEKISZ
elnokét idézve - ,Az étrend-kiegészit6k iranti
kereslet novekedése miatt kiilonésen fontos a
fogyasztok megfelel§ tajékoztatasa annak kap-
csan, hogy honnan érdemes ezeket a szereket
beszerezni.” (STORE INSIDER, 2020).

1.4. Kutatasi kérdések — Research
Questions

A szabadidd@s sportolok korében végzett jelen
kutatas egyik alapozd célja megismerni azok-
nak a fogyasztoknak a demografiai és sporto-
lasi jellemz6it, akik a felmérésben jelenleg is
aktiv étrendkiegészit6 fogyasztoknak vallottak
magukat. Az étrend-kiegészit6k fogyasztasa-
nak motivacioi és ezek eltérései az egyes sport-
kategoriakban szintén vizsgal6das targyat ké-
pezték. Ezen til pedig az egyes sportkategbriak
szerinti étrendkiegészits fogyasztasi gyakorisa-
got vizsgélja a kutatés.
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2. ANYAG ES MODSZER — MATERIAL
AND METHOD

A kérdGives lekérdezés telefonos formaban
valosult meg, dsszesen 236 értékelhetd valasz
sziiletett. A telefonos megkérdezés véalaszta-
sat az indokolta, hogy ezzel lényegesen csok-
kenthet6 az oOnkitolté6 kérddivekre jellemzd
sematikus valaszadas. A lekérdezés 2021. Els§
negyedévében zajlott, a mintavétel elGzetes
szlirésen alapult: olyan valaszadbkkal futott
le a megkérdezés, akik sportolési gyakorisaga
elérte a minimum havi 3 alkalmat. Ezen kiviil a
demografiai 6sszetételben ligyeltiink a kiegyen-
litett nemi viszonyokra, tovabba az életkori
csoportok egyenletes eloszlasara oly modon,
hogy az els6 harom korcsoportban egyenként
30%, a legidésebb csoportbol pedig nagysag-
rendileg 10% legyen a minta béli arany.

A kérd8iv demografiai adatokkal indult,
majd a sporttevékenység kereteire kérde-
zett r4 (szabadid6s vagy egyesiilethez kothetd
(verseny) sport). A kérdGiv kitér a sporttevé-
kenység tipusara, ahol tobb sportag is emlit-
het§ volt. A tovabbiakban a sportoldsi moti-
vacidokhoz kapcsolodo attittidallitasok kaptak
helyet. Ezutan a kérd6iv az étrend-kiegészitGk
témakorére fokuszél, els6ként arra, hogy fo-
gyaszt-e a valaszad6 barmilyen készitményt,
és amennyiben igen, Ggy milyen tipustakat,
milyen gyakorisaggal és mi célbdl. Az elGzetes
kritériumoknak megfeleléen nemek szerinti
megoszlast tekintve koriilbelill kiegyenlitett
(45% férfi; 55% nd) modon jelennek meg va-
laszadok. Korcsoportok szerint ugyanakkor a
mintastruktira szédndékoltan aszimmetriku-
san kvotazott, leszoritva a 45 éves kor feletti
szegmens vélaszaddinak szamat. Igy tehat az
elemzett adatok korcsoportosszetétele a kovet-
kez8k szerint alakult: 18-24 évesek 30%, 25-34
évesek 30%, 35-44 évesek 29% és 45-54 évesek
11%. A kérdéiv kitoltésének feltétele volt, hogy
minimum havonta 1-3 alkalommal végezzen
sporttevékenységet a kitolts, ennek megfele-
16en ez a gyakorisag jelentette a skéla legaljat.
A valaszadok kozel kétharmada hetente tobb-
szor végez sporttevékenységet (142 18, 60,2%),
a masodik leggyakoribb valasz a naponta 1x
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torténd sporttevékenység volt (42 6, 17,8%). A
mintat kevésbé jellemzik a szélsGségek: a napi
rendszerességgel sportoldk a valaszadok 6,4%-
at teszik ki, hetente egyszer a valaszadok 8,5%-
a, havonta 1-3 alkalommal 6,8%-uk sportol.

A valaszadok 81%-a szabadidés sportokat
liz, igy az eredmények a szabadidGsportok-
hoz kothetd étrend-kiegészit6 fogyasztassal és
motivaciokkal kapcsolatban szolgéltatnak mé-
lyebb informaciokat. Sporttipusokat tekintve
dominansok az aerob jellegi sportok. Legna-
gyobb gyakorisaggal a futast (42,5%) emlitették
a valaszadok, ugyanakkor megjelent az erénléti
edzésformak koziil a stlyzos edzés (kondicio-
néléteremben) és testépités kategoria (37,1%).
A harmadig legnagyobb gyakorisaggal szerepld
szabadidG@sport a fitnesz (34,9%) volt, majd a
kerékparozas (28,0%), az aerobik (14,5%) és a
joga (14,5%) szerepel a toplistan. A szabadid6-
sportolok korében a csapatsportok mérsékel-
ten jellemzGek, ezek koziil a labdaragast em-
litették a legtébben (7,0%), majd a kosarlabda
(4,3%), aroplabda (3,2%) és a kézilabda (1,6%)
jelent meg a valaszokban.

Az adatok elemzését SPSS Statistics 27
programmal, leir6 statisztikai modszerekkel
végeztiik, leiré statisztikai mutatokat és keresz-
ttdbla-elemzést alkalmaztunk. A szegmensek
kozotti eltérések vizsgalata soran asszociacids
Osszefiliggés-vizsgalatokat végeztiink.

3. EREDMENYEK — RESULTS

3.1. Az aktiv étrendkiegészit6 fogyasztok
demografiai és sportolasi jellemz6i
— Demographic and Sport
Characteristics of Active Food
Supplement Consumers

A mintan belil az aktiv étrend-kiegészit6 fo-
gyasztok aranya 83%. A valaszadok 11%-a
jelenleg nem fogyaszt étrend-kiegészit6t, de
a jov6ben tervezi, és mindossze 6%-uk nem
is fogyaszt és nem is tervezi a fogyasztast. Az
étrendkiegészit6k fogyasztasara fokuszalva az
alabbi eloszlés jellemzi a mintét (1. dbra):
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Nem fogyasztok, de
tervezem a jévében.
(No, I do not consume
it but I intend to
consume it in the
future.)

6%

&

Nem fogyasztok és
nem is tervezem.
(No, I do not
consume it and I do
not intend to
consume it in the
future.)

11%

Igen, fogyasztok.
(Yes, I consume it.)
83%

FIG. 1

Az étrend-kiegészitGkfogyasztasanak megoszlasa a mintan beliil
(Distribution of Dietary Supplement Consumption Within the Sample)

Forrés (Source): Sajét szerkesztés (Authors’ own compilation)

Megjegyzés (Notes): N=236

A szabadid@s sportokat végz6 és emellett
étrendkiegészit6ket hasznalod résztvevék (191
f6) szocio-demografiai jellemzGirél elmondha-
16, hogy a 43,5% férfi és 56,5% ndi valaszaddval
kissé atbillen a mérleg a néi szabadidésportolok
oldalara. Korcsoportonkénti bontasban a 18-24
éves korosztaly 33%, 25-34 évesek 25%, 35-44
évesek 31% és a 45-54 évesek 11%-o0s aranyban
alkotjak a csoportot. Sportolasi gyakorisdgot
tekintve az étrend-kiegészit6t fogyasztoknal is
a hetente tObbszor végzett sporttevékenység
(66,5%) alegjellemz6bb, masodik leggyakoribb
valasz a napi rendszerességli sport volt 13,1%-
kal.

Erdekes eredmény, hogy azok a valaszadok,
akik nem fogyasztanak étrendkiegészit6t, de

Vitaminok, 4svanyi anyagok (Vitamins,
minerals)

Aminosavak, fehérjék (Amino acids,
proteins)

Esszencidlis zsirok (Essential fats)
Mas testépit kiegészit6k (Other
bodybuilding supplements)

0%

tervezik a jovGben, 75%-ban a fiatalabb, 18-24
év kozotti férfiak kozil kertiltek ki, akik hetente
t6bbszor sportolnak.

Az étrend-kiegészit6k fogyasztasanak kate-
goriait vizsgalva az rajzolddik ki, hogy a vita-
minok és asvanyi anyagok poétlasat oldjak meg
legtobben (95%) ,kiils6” forrasbol. Ezutan az
aminosavak és fehérjekészitmények a maso-
dik leggyakrabban fogyasztott étrendkiegészit§
(59,5%), majd az esszencialis zsirok (40%), vé-
giil egy egyéb testépits kiegészit6k kovetkeznek
(37%). A 2. abra szemlélteti az egyes kategori-
ak fogyasztasanak mértékét (N=191).

95,2%
59,5%
39,9%
36,9%
20% 40% 60% 80% 100%

FIG. 2

Az étrend-kiegészitGk fogyasztasanak aranya az étrend-kiegészitGket
fogyaszt6 szabadidés sportolok korében
(Proportion of Consumption of Food Supplements Among Recreational Athletes
Consuming Food Supplements)

Forrés (Source): Sajét szerkesztés (Authors’ own compilation)

Megjegyzés (Notes): N=191
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Erdekes megfigyelni az étrendkiegészits
tipusok fogyasztasi gyakorisaganak korcsopor-
tonkénti eltéréseit. A kapott eredményekbdl
az rajzolodik ki, hogy a vitaminok és asvanyi
anyagok fogyasztasa minden korosztalyra jel-
lemzd, a 35 év felettiek esetében pedig megje-
lentek a ,naponta t6bbszor” torténé fogyasz-
tasra adott valaszok. Az aminosavak és fehérjék
esetében nincsen korosztalyi jellemzd, mig az
esszencialis zsirsavak fogyasztasa inkabb a 25
év felettiekre jellemz6, és a kor el6rehaladtaval
erGsodik. Az egyéb testépit6 kiegészit6k napi
egyszeri vagy heti t6bbszori fogyasztasa a 25-
34 éves korosztalyban a legjellemzGébb.

Aerob és kardio eszkbzmentes (Aerobic
and cardio equipment free)

Erénléti (Fitness)

Aerob és kardio eszkozigényes (Aerobic
and cardio equipment intensive)

Csapatsportok (Team sports)

0%

3. ABRA

Az aktiv étrend-kiegészit6t fogyasztok spor-
tolasi jellemzGit vizsgalva (3. dbra) legmaga-
sabb aranyban jelenik meg az aerob és kardio
eszkozmentes sportokban vald részvétel (67%).
Az erénléti sportok kozel 20%-os aranya mel-
lett az aerob eszkozigényes sportok jelennek
meg (10%) szamottevl aranyban. A csapat-
sportok kevésbé jellemzéek a vizsgalt korcso-
port szabadidés sportolasi tevékenységében,
kiilonosen a 35-44 és 45-54 éves korban jelenik
meg kevésbé, mig a 18-24, illetve a 25-34 éves
korcsoportokban az aerob és kardio eszkoz-
mentes sportokkal parhuzamosan végzik.

67,2%

19,9%

10,4%

2,5%

20% 40% 60% 80%

FIG. 3

Az aktiv étrend-kiegészitGket fogyasztok sportolasi jellemz6i
(Sport Characteristics of Active Supplement Consumers)

Forrés (Source): Sajat szerkesztés (Authors’ own compilation)

Megjegyzés (Notes): N=191

Tobbségiik, 63%-uk hetente tobbszor spor-
tol, ennél gyakrabban, naponta 18%-uk, na-
ponta tobbszor 7,5%-uk. A ritkabban sportolok
koziil hetente a valaszadok 8%-a, havonta 1-3
alkalommal pedig 4%-a sportol. A ritkabban
sportoldk szignifikdnsan gyakrabban (p<o0,01,
Cramer’s V=0,298) 37,5%-uk aerob eszkoz-
igényes sporttevékenységet folytat, mig a ma-
gasabb gyakorisag mellett jellemz&en az aerob
eszkozmentes sportok szerepeltek az emlitések
kozott. A naponta vagy naponta tobbszor spor-
tolok korében magasabb az erénléti sportok-
ban val6 részvétel ardnya (47%), ami a tobbi
sportolasi gyakorisag esetében 12,5% és 17,5%
kozott mozog (p<0,01, Cramer’s V=0,298)

Osszességében megallapithatd, hogy a
szabadid@s sportokban résztvevd és aktiv ét-
rend-kiegészit6ket fogyasztok esetében kiugrd
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aranyban jelennek meg a vitaminkészitmé-
nyek. Sporttipus és sportolési gyakorisag tekin-
tetében jelentds eltérés mutathaté ki a mintan
beliil, illetve kiilonosen a fiatalabb korcsoport-
ban jelennek meg a kiilonb6z6 csapatsportok is
az aerob eszkdzmentes sporttevékenység mel-
lett a szabadidés sportok kozott.

3.2. Az étrend-kiegészit6k
fogyasztasanak motivacioi —
Motivations for Consuming Dietary
Supplements

Az étrend-kiegészit6k fogyasztasanak céljarol
elmondhat6, hogy a f6 motivator az egészség-
megOrzés, azt koveti a fizikai kozérzet javitasa,
a porcvédelem, az izomtomeg-novelés, majd a
teljesitmény fokozasa (4. abra).
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100% 93.3%

90%
80%
70%
60%

,9%

50% 47,9
40%
30%
20%
10%
0%
Egészség Fizikai kbzérzet
megdrzése (Health Jjavitasa
preservation) (Improving
physical well-
being)

4. ABRA

47,2%

Porcok védelme

(Ca

protection)

34,4% 30,1%

Izomtomeg
novelése (Increase
muscle mass)

Teljesitmény
fokozdsa
(Performance
enhancement)

rtilage

FIG. 4

Az étrend-kiegészit6 fogyasztas motivacios tényezdi az étrend-kiegészitGket
aktivan fogyaszt6 szabadidés sportolok korében
(Motivational Factors of Dietary Supplement Consumption Among Recreational Athletes
Actively Consuming Dietary Supplements)

Forrés (Source): Sajét szerkesztés (Authors’ own compilatio
Megjegyzés (Notes): N=191

Lebontva az egyes sportkategoridkra az
étrendkiegészit6k fogyasztisanak céljat, az
lathato, hogy az egészségmegirzés és a fizikai
kozérzet javitasa minden csoportban dominal.
Lathat6 ugyanakkor, hogy az aerob/kardio jel-
legli, eszkdzhasznalatot nem igénylG sportok
esetében (pl. aszfalton torténd futas) a porcok
védelme dominéns (51,2%), mig az erdnléti
edzésmodokat végz6k esetében a porcvéde-
lem mellett a teljesitmény fokozasa (42,1%) is
hangstlyos célként jelenik meg az étrend-kie-
gészit6k fogyasztasaval kapcsolatban. Az aerob
eszkézmentes sportok (pl. futas) esetében f6-
ként n6k (62%) jellemzGen naponta (20%) vagy
hetente t6bbszor (68%) sportolnak, életkoru-
kat tekintve 18-24: 33%, 25-34: 25% 35-44:
31% 45-54: 11%. Az aerob eszkozigényes spor-
tok (pl. kerékparozas) esetében inkabb férfiak
(60%) és jellemzGen hetente t0bbszor sportol-
nak (45%) hetente egyszer (20%) naponta csak
5%. Eletkoruk szerint a mintan beliil inkdbb
idGsebbek, 35%-uk a 35-44 éves, 20%-uk pedig
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a 45-54 éves korcsoportba tartozik. Az erénléti
sportolok mintan beliili megoszlasat tekintve
92%-a 44 év alatti és 80%-ban hetente tobb-
szOr sportolnak, a nemek megoszl4sa nagyjabol
fele-fele aranyban férfi (52%) és n6 (48%).
Korcsoportonként vizsgalva az étrend-ki-
egészit6k fogyasztasanak céljat az mondhatd
el, hogy az egészségmeglrzés mint motiva-
ci6 ativel a kiilonbozg életkori kategoériakon,
ugyanakkor a porcok védelme és a fizikai ko-
zérzet javitasa inkabb jellemz6 a 25+ és 35+
életkori csoportra, mig az izomtémeg novelése
és a teljesitmény fokozasa céljabdl fogyasztott
étrendkiegészit6k a minta fiatalabb oldalara
tolodnak. Mig az izomtémeg novelése, mint
motivalé er§ sokkal inkdbb domindl a 18-34
év kozottieknél (p<o0,05, Cramer’s V=0,121),
a porcok védelme szignifikinsan magasabb
aranyban jelenik meg az idGsebb, 25 év feletti
korcsoportban (p<0,001, Cramer’s V=0,341).
A fizikai kozérzet javitdsa esetében nincs sza-
mottevs kiilonbség a korcsoportok kozott.
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1. TABLAZAT

TABLE 1

Az étrend-kiegészitGk fogyasztasi motivaciéinak korcsoportonkénti eltérései, %
(Differences in the Motivations for Consuming Food Supplements by Age Group, %)

Fizikai
Egészség Izomtomeg Porcok Teljesitmény kozérzet
Korcsoport megolrzése novelése védelme fokozasa javitasa
(Age group) (Health (Increase (Cartilage (Performance (Improving
preservation) muscle mass) protection) enhancement) physical well-
being)
18-24 88,7 434 34,0 37,7 37,7
25-34 95,7 42,0 60,9 49,3 47,8
35-44 96,7 311 50,8 29,5 59,0
45-54 86,4 31,8 68,2 22,7 45,5

Forras (Source): Sajét szerkesztés (Authors’ own compilation)

Megjegyzés (Notes): N=191

3.3. A sporttipus és étrend-kiegészit6
fogyasztas Osszefiiggései —
Relationships Between Sport Type and
Dietary Supplement Consumption

Erdekes még ratekinteni az egyes sportkategé-
ridkhoz kapcsol6do étrend-kiegészité fogyasz-
tasi gyakorisagra. Ezzel kapcsolatban az mond-
hato el, hogy a vitaminok fogyasztisa az aerob/
kardio jellegli, valamint erénléti mozgasfor-
mak esetében inkabb jellemzGen naponta
tobbszori, vagy napi egyszeri. Az aminosavak,
fehérjék fogyasztasdban az erdnléti kategoria
sportfogyasztéi dominalnak, jellemz&en napi
tobbszori, egyszeri vagy heti tobbszori fogyasz-
tassal. Erre a sportol6i csoportra az esszencia-
lis zsirok fogyasztasanak napi egyszeri bevitele
is jellemz6, emellett ezt az étrendkiegészitGt
elészeretettel veszik magukhoz az eszkozmen-
tes aerob/kardio mozgast végzok. Megjegy-
zendd, hogy a zsirokkal kapcsolatban szamos
»soha” valasz érkezett, ez feltehet6en két okbol
adodhat: egyrészt elképzelhetd, hogy a szaba-
didésportokat végz6k nincsenek tisztdban az
esszencidlis zsirok fogyasztasanak fontossaga-
val, mésrészt elképzelhet6 egy prekoncepcié
azzal kapcsolatban, hogy ,.a zsir hizlal”, igy tar-
tanak a makrotapanyag direkt fogyasztasatol.
(Itt a kozép-eurodpai régioban azt a lehetGséget
kizarhatjuk, hogy az elegendé halfogyasztason
keresztiil béségesen elegendd esszencidlis zsi-
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rokhoz jut egy sportfogyaszto, ezért felesleges-
nek tartja étrendkiegészit6 forméjaban bevinni
ezt a tdpanyagforrast.)

Az egyéb testépitd kiegészit6k fogyasztisa
az erénléti sportoknal (28%) és az aerob/kar-
dio mozgasformaknal (25%) jelent meg napi
vagy heti rendszerességgel.

Az 5. abran levé csoport étrend-kiegészits
fogyasztasa szignifikans kiilonbséget mutat az
egyes étrend-kiegészitGk fogyasztasa tekinte-
tében (p<0,01 Cramer’s V=0,234), emellett
pedig lényeges kiilonbségként jelenik meg az
aerob és kardio eszkozmentes és az aerob kar-
dio eszkozigényes sportoknal megfigyelhetd el-
térés. Lényeges eredmény, hogy az aerob moz-
gasformak esetében kiemelkedGen magas azok
aranya, kozel a valaszadok fele, akik soha nem
fogyasztanak aminosavakat, fehérjéket, illetve
esszencialis zsirokat (aerob eszkozmentes 58%
és aerob eszkozigényes 71%)

Az étrend-kiegészit6k fogyasztisaban elté-
r6 mintazatok jelennek meg az egyes sporttipu-
sok esetében, egyediil a vitaminkészitmények
fogyasztasanak kimagasl6 aranya egyezik meg.
Az aerob és kardio eszkozmentes 91%, aerob és
kardio eszkozigényes 88%, az erénléti sportok
esetében pedig 85% azok aranya, akik gyakran:
naponta tobbszor, napi egyszer vagy hetente
tobbszor fogyasztanak vitaminkészitményeket
(5. abra).
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Aerob és kardio eszkozmentes (Aerobic and cardio equipment free)

Aerob és kardio eszkozigényes (Aerobic and cardio equipment intensive)

= -+ <Erénléti (Fitness)

Vitaminok, 4svanyi

anyagok (Vitamins,
minerals)

100,0%

Mas testépitd
kiegészit6k (Other
bodybuilding
supplements)

Aminosavak,
fehérjék (Amino
acids, proteins)

Esszencilis zsirok
(Essential fats)

5. ABRA

FIG. 5

A naponta tobbszori, napi egyszeri és a hetente tobbszori fogyasztas aranya
az egyes sportkategoriakban
(The Proportion of Consumption Per Day, Once a Day and Several Times a Week
in Sport Categories)

Forras (Source): Sajat szerkesztés (Authors’ own compilation)

Megjegyzés (Notes): N=191

4.KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
PROPOSALS

A kutatas célja a szabadidés sporttevékeny-
séget végzOk étrendkiegészit6 fogyasztasanak
vizsgélata volt. Az eredmények t6bb elemében
megergsitik SZUCS és SZAKALY 2020-ban
kozolt hasonld céla kutatisi eredményeit. A
kutatas soran megkérdezett amatér sportolok
tobbsége a potencialisan stabil étrendkiegé-
szit6ket fogyasztok kozé sorolhatd. Mindosz-
sze 10%-uk nem fogyaszt és nem is tervezi az
étrend-kiegészit6k hasznélatat. A vizsgalt kor-
csoportban kiemelked6en magas (95%) aranyu
a vitaminpo6tlas, illetve a résztvev6k 60%-anal
megjelenik az aminosav/fehérjepotlés. A vi-
taminkészitmények napi vagy napi tobbszo-
ri hasznalata kozel 80%-uknal jelenik meg,
mig az aminosavak, fehérjék és az esszencia-
lis zsirok napi vagy napi tobbszori szedése is
jellemzg a valaszadbink negyedére. A kapott
eredmények alapjan megallapitottuk, hogy a
szakirodalmi forrasokban emlitett aranyoknal
(CHAPPELL, 2019) magasabb étrend-kiegészi-
16 fogyasztas f6ként a vitaminkészitmények fo-
gyasztasaban mutatkozik meg. HARTMANN és
SIEGRIST (2016) eredményeit, amely szerint a
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proteinfogyasztas kimagasl6 aranyban jelenik
meg az étrendkiegészit6 fogyasztason beliil
nem tudtuk megerdésiteni.

Az étrend-kiegészit6k fogyasztasi moti-
vacidja és mintazata Osszefiigg a végzett sport
tipusaval. Mig az egészségmegsrzés minden
sportkategoridban elsé helyen jelenik meg, az
izomtomeg novelése inkabb az erénléti spor-
tolokhoz kotddik, a porcok védelme pedig az
aerob eszkdzmentes sportokat gyakorlok ki-
emelked6 motivald tényezGje. A szabadidds
sportolok korében végzett, sportkategdridkhoz
kothetd étrendkiegészitG-fogyasztasi minta-
zatok kutatési teriiletén beliil csupan néhany
kutatési eredmény érhet6 el a nemzetkozi szak-
irodalomban, azért kutatasunk eredményei Gj-
szertinek mondhatok. A fizikai kozérzet javitasa
amasodik legerdsebb driver minden sportkate-
goria sportoldinal. Eredményeink arra utalnak,
hogy az étrend-kiegészit6k alkalmazasanak
els6dleges hajtoereje az egészség meglrzése,
ugyanakkor szakirodalmi forrasok szerint ezek
talzott bevitele akar az egészség karosodasa-
hoz is vezethet. Eredményeink alapjan jol 1at-
szanak az étrend-kiegészit6k fogyasztasanak
korcsoportonkénti motivacios eltérései is. Az
egészségmeglrzés minden korcsoportban elsé
helyen szerepel, mig az izomtomeg novelése és
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teljesitményfokozas a fiatalabb korcsoportok, a
porcok védelem és a fizikai kozérzet javitasa az
idGsebbeknél mutat magasabb értékeket.

Az eltér6 motivaciok megjelenése alapjan
az egyes életkori és sportfogyasztasi szegmen-
sek szdmara differencialt kommunikacios f6-
kusz kijel6lése indokolt. Mindemellett a szabadidés
sportolok termékismereteinek felmérése to-
vabbi kutatasi iranyként jelenhet meg.
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