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APrevious 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. Bevezetés – Introduction

Manapság számtalan marketingkommuniká-
ciós csatornán folyamatosan áramlik az üze-
net a táplálkozási termékek kínálatáról, ezen 
belül az étrend-kiegészítőkről. Nem túlzás azt 
állítani, hogy a kívánatos testképpel együtt 
ezen termékkategória dominanciája – mintegy 
a téma hype-olása - a reklámpiacon szignifi-
káns, és az üzenetet a gondosan felépített hib-
rid disztribúció is támogatja. Az elérni kívánt 
testkép felértékeli a testmozgás, majd az ebből 
kifejlődő változatos sportaktivitás szerepét a 
mindennapi életben. Az érintett iparág(ak) 
számára természetesen az egészséges életmód-
dal való fogyasztói azonosulás a profitabilitás 
kulcstényezője. A nem-professzionális célcso-
portok preferenciáinak megismerése, a felelős 
táplálékfogyasztás motivációinak megértése 
lényeges elem a hatékony marketingkom-
munikáció kidolgozásához. A professzionális 
testedzés pótlása szabadidős sportaktivitás 
formájában jelenik meg mára egyre több kor-
csoportban. Joggal feltételezhető egyfajta tár-
sadalmi – közelebbről életkori – átrendeződés, 
abból kiindulva, hogy a múlt század utolsó 
évtizedeire jellemző „fitnessőrület” helyét nap-
jainkra átvette egy társadalmi elváráson ala-
puló életmód-kombináció: a sportaktivitás és 
az egészséges táplálkozás együttese. 2014-ben 
az EU-ban a férfiak 36%-a, míg a nők 26%-a 
töltött hetente 150 perc vagy annál is több időt 
sportolással, összesen pedig a 15 év feletti la-
kosság 43%-a sportol rendszeresen, hetente 
legalább egyszer.  Magyarországon ez az arány 
33,5%-ot mutatott, ami jelentős lemaradás 
az EU átlaghoz képest (EUROSTAT, 2014). 
A Pécsi Tudományegyetem felmérése szerint 
a 2020. évi 36% os arányról a COVID 19 jár-
vány hatására 22%-ra esett vissza azok aránya, 
akik rendszeresen sportolnak szabadidejükben 
(ÁCS, 2020). A szabadidős sportolás motiváci-
ói között kimagaslóan az egészség megőrzése, 
valamint a testi és lelki kikapcsolódás jelenik 
meg (KINCZEL et al., 2020), amely az egész-
ségtudatos magatartás erősödésével egyre nép-
szerűbbé válik (SZABÓ et al., 2020). Ugyan így 
az étrend-kiegészítők fogyasztása is megélén-
kült az elmúlt évtizedekben, azok vélt vagy va-
lós pozitív egészségügyi- vagy testérzeti hatása 
miatt. Jellemző ugyanakkor, hogy a fogyasztók 

a szakemberek tanácsadása helyett a saját - 
többnyire internetes - kutatásuk alapján dön-
tenek arról, hogy mi kerül a kosarukba (MEER 
et al., 2005).

Ezek alapján célszerűnek látszik az egészsé-
ges életmód, a sportaktivitás és a táplálékkiegé-
szítők fogyasztásának vizsgálata, az étrend-kie-
gészítő fogyasztás motivációinak megismerése. 
Kutatásunk során a főbb táplálékkiegészítők 
fogyasztását, a különböző sportolási formák és 
tétrend-kiegészítő fogyasztás összefüggéseit, 
valamint ezek életkorral való kapcsolatát vizs-
gáltuk.

1.1. Étrend-kiegészítők fogyasztása, 
motivációk – Consumption of Food 
Supplements, Motivations

Az étrend-kiegészítők rendszeres használata 
egyre inkább megjelenik már az egyre fiata-
labb korcsoportok esetében is a legtöbb fejlett 
gazdaságú országban. Az étrend-kiegészítők 
a hazánkban is érvényben levő európai uni-
ós szabályozás szerint „olyan élelmiszerek, 
amelyek a hagyományos étrend kiegészítését 
szolgálják, és koncentrált formában tartal-
maznak tápanyagokat vagy egyéb táplálkozási 
vagy élettani hatással rendelkező anyagokat, 
egyenként vagy kombináltan.” Az étrend-kie-
gészítőkről szóló 37/2004. (IV.26.) ESZCSM 
rendelet alapján tápanyagok alatt vitaminok, 
vagy ásványi anyagok értendők (OGYÉI, 2019).

Egy a Fortune Business Insights által 2020-
ban készített jelentés megállapította, hogy az 
étrend-kiegészítők globális piaca már 2019-
ben 108 milliárd amerikai dollár volt, és az elő-
rejelzések szerint 2027-re eléri a 185,16 milli-
árd dollárt, mintegy 6,4 százalékos növekedést 
prognosztizál a 2020-2027 közti periódusra. 
Az európai piacon az értékesítés értéke 2020-
ban megközelítőleg 7,9 milliárd eurót tett ki, és 
az Euromonitor International adatai szerint az 
étrend-kiegészítők európai piacának évi mint-
egy 9,5%-os növekedése várható. Ami a hazai 
helyzetet illeti, Dr. Horányi Tamás, a Magyar-
országi Étrend-kiegészítő Gyártók és Forgal-
mazók Egyesülete (MÉKISZ) alelnöke szerint 
ez a piac folyamatosan növekszik, és 2019-ben 
már 40 milliárd forintos nagyságrendű volt 
(TISZA, 2019). A Tárki 2019-es kutatása sze-
rint a 18-22 évesek 46,7 százaléka, a 23-30 
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évesek 60 százaléka, míg a 31 évesnél idősebb 
korcsoport 65,4 százaléka szedett már életében 
legalább egyszer étrend-kiegészítőt, vagyis a 30 
év felettiek az ilyen jellegű készítmények elsőd-
leges fogyasztói (STORE INSIDER, 2020).

Az étrend-kiegészítők fogyasztását és a fo-
gyasztói motivációkat vizsgáló korábbi kuta-
tások rávilágítottak arra, hogy a szabadidős és 
versenysportok esetében is elterjedt fogyasztá-
suk mögött különböző motivációk húzódnak 
meg. Egy flamand kutatás arra az eredményre 
jutott, hogy már kisgyermekkorban is jellemző 
lehet az étrend-kiegészítők fogyasztása. HUY-
BRECHTS és szerzőtársai (2010) kutatásában 
közel hétszáz fős mintán, szülői adatszolgálta-
tásból derült ki, hogy a gyermekek több, mint 
30%-a fogyaszt valamilyen étrendkiegészítőt. 
Jellemzően vitaminokkal és ásványi anyagok-
kal egészítik ki a mindennapi tápanyagbevi-
telt. Érdekes eredmény ugyanakkor, hogy az 
élelmiszerek által bevitt tápanyagok a D-vi-
tamin kivételével mind meghaladják a mik-
ro-tápanyagok ajánlott napi minimum beviteli 
értékét, tehát a táplálékkiegészítők szedése 
túlzott mértékű bevitelhez vezethet. Vélhetően 
az óvodás- és kisiskolás korban szülői hatásra 
berögzült táplálékkiegészítő fogyasztási szoká-
sok erősítik a felnőttkorban történő fogyasztás 
valószínűségét, akár sportmotivációs kapcso-
lódások nélkül, pusztán a vitalitás megőrzése 
céljából. PAJOR és szerzőtársai (2017) a társa-
dalmi-kognitív és pszichoszociális tényezőket 
vizsgálták az étrendkiegészítőt fogyasztók és 
nem fogyasztók körében. A longitudinális vizs-
gálat arra engedte következtetni a szerzőket, 
hogy az egyének az alábbi motivációk mentén 
fogyasztanak étrendkiegészítő készítményeket: 

•	 promóciókra való fogékonyság (esetenként 
impulzusvásárlás),

•	 környezetükben látnak étrendkiegészítő fo-
gyasztásra példát,

•	 magasabbra becsülik a megbetegedési esé-
lyeiket,

•	 pozitív hozzáállás az étrendkiegészítőkhöz. 
Ezzel szemben a nem-használók úgy vé-

lik, hogy egyéb külső tényezők befolyásolják 
az egészségüket, és negatívan állnak hozzá az 
étrendkiegészítőkhöz. FROILAND és szerző-
társai (2004) atléták körében végzett vizsgála-
tukban az étrend-kiegészítő fogyasztás gyako-
riságára fókuszáltak. A megkérdezettek 89%-a 

étrend-kiegészítő fogyasztó, a leggyakoribb ka-
tegóriák az energiaitalok (73%), kalóriapótló 
készítmények (61%), multivitaminok (47%), 
kreatin (37%) és C-vitamin (32%) voltak. A 
kutatás szerint az atléták jellemzően nem te-
kintik étrend-kiegészítőknek a sportitalokat 
és a kalóriapótló szereket. Testépítők körében 
végzett vizsgálatok (CHAPPELL et al., 2019) 
rámutatnak arra, hogy ebben a sportágban az 
étrend-kiegészítők széles körét alkalmazzák: 
protein por, BCAA (elágazó láncú aminosavak), 
C-vitamin, omega 3 zsírsavak, multivitaminok, 
kreatin, D vitamin, pre-workout étrendkie-
gészítők, szénhidrát komplexek, aminosavak, 
zsírégetők, ásványi anyagok, kombinált étrend-
kiegészítők (joint supplements), proteinszele-
tek és egyéb  étrend-kiegészítők. Amerikában 
amatőr testépítők körében végeztek felmérést 
az étrend-kiegészítők fogyasztásával kapcsola-
tos percepcióikról (KING, 2014). A kiegészítő 
készítmények fogyasztásával kapcsolatban 3 fő 
okot tárt fel a kutatás. Az amatőr testépítők ét-
rend-kiegészítőt az alábbi okok miatt fogyasz-
tanak:

1.	 ideális testalkat elérése, 
2.	erőnlét/izomerő növelése és teljesítmény-

fokozás,
3.	a fogyasztás előnyei meghaladják a lehet-

séges negatív következményeket.
A vizsgálat kimutatta, hogy az a testkép, 

amit a sportág és a nyugati fitneszkultúra rep-
rezentál, egyaránt kiválthat pozitív és negatív 
viselkedést a kiegészítő készítmények fogyasz-
tása kapcsán. Az amatőr testépítők szükségét 
érzik az étrend-kiegészítők fogyasztásának, 
hogy elérjék az áhított testképet, vagy hogy si-
keresen teljesítsenek versenykörnyezetben.

Bizonyos nemi polarizálódás megfigyelhe-
tő a bevitel motivációiban: míg a női válasz-
adók egészségmegőrzési célból vagy egy diéta 
kapcsán fogyasztanak étrend-kiegészítőket, 
kiemelten a zsírvesztés céljából (HOUSMAN, 
2003), addig a férfiaknál a sebesség, robbané-
konyság fokozására és a súly és/vagy izomtö-
meg gyarapítására fókuszálnak. A nők inkább 
családtagoktól, ismerősöktől tájékozódnak az 
étrend-kiegészítőkkel kapcsolatos kérdések-
ben, a férfi válaszadók a táplálkozási szakértő-
ket, az üzletekben megkérdezhető szakértőket, 
sporttársakat, barátokat vagy coach-ot prefe-
rálják (FROILAND et al., 2004). A férfiakra 
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gyakorolt szociokulturális nyomás hatására 
sok férfi igyekszik hipermaszkulinitással meg-
erősíteni társadalmi és nemi identitását (MA-
SON, 1992). Ennek következtében például a 
férfi testépítők jellemzően magas gyakorisággal 
használnak étrend-kiegészítőket és különböző 
tömegnövelő szereket (HACKETT et al., 2012). 
Megfigyelhető az is, hogy az étrend-kiegészítők 
közül a fehérjekészítmények fogyasztása emel-
kedik a szabadidősportolók körében (HART-
MANN és SIEGRIST, 2016). Svájci felnőttek 
körében végzett kutatások szerint a megkér-
dezett nők fehérjekiegészítők fogyasztásának 
fő driverei az izomtömeg-növelés (57,3%) és 
a testsúly-kontroll (48,6%) voltak, míg férfi 
válaszadók esetében az izomtömeg növelése 
toronymagasan (83,7%) vezetett a regenerá-
ció elősegítése (53,7%) mellett. Mindemellett 
azonosítható négy különböző hasznossági per-
cepció is, amelyet a fogyasztók az étrend-kiegé-
szítő készítmények fogyasztásához társítanak, 
mégpedig (1) a tápanyagfogyasztás egyensúlya, 
(2) a fittség, mint trend, (3) egészség és jólét, 
valamint az (d) izommoduláció és versenyké-
pes teljesítmény.

1.2. Étrend-kiegészítő fogyasztás és a 
sportteljesítmény kapcsolata –  
The Relationship Between Dietary  
Supplement Consumption and Sport 
Performance

Nem csak motivációnként térnek el az ét-
rend-kiegészítők fogyasztásának szokásai, ha-
nem sportolási intenzitásonként is. Egy többez-
res mintán végzett német kutatás szerint azok a 
férfiak és nők, akik aktívan sportolnak, a napi 
tápanyagbevitelük 3%-át fedezik étrend-kie-
gészítőkből (BEITZ et al., 2003). A megfelelő 
táplálkozás természetesen jelentősen befolyá-
solhatja a sportteljesítményt. A fizikai aktivi-
tásnak ugyanakkor számos előnye van, bele-
értve a zsírmentes testtömeg (lean body mess) 
növekedését és a nyugalmi anyagcserefolyama-
tok sebességének növekedését, amelyek pozití-
van hatnak az étvágyra. 

Az értékesítési mutatók azt mutatják, 
hogy a sportkiegészítők fogyasztása tovább 
növekszik a fiatal sportolók körében, a kuta-
tások szerint pedig a fiatal sportolók lettek a 
marketing fő célpontjai (HOUSMAN, 2003). 

Ezenkívül a nagyobb sportteljesítmény vagy az 
ideális testkép elérésére irányuló nyomás erős 
motiváció a fiatal sportolók számára. KISS és 
szerzőtársai (2020) a szabadidős sporttevé-
kenységet végzők körében azt találták, hogy 
az étrend-kiegészítők fogyasztása közvetlen 
kapcsolatban van a sporttevékenység intenzi-
tásával és fogyasztásuk vélelmezett fontossá-
gával, de közvetve a kockázatviselési attitűd 
és mások véleménye is befolyásoló tényező. Az 
étrend-kiegészítők fogyasztásának különbsége-
it tekintve SÁNCHEZ-OLIVER és szerzőtársai 
(2021) eredményei alapján elmondható, hogy a 
megkérdezettek jellemzően a sportteljesítmény 
fokozása érdekében fogyasztanak különféle 
készítményeket (protein, koffein, sportitalok, 
energiaszeletek, kreatin monohidrátok), mind-
emellett a versenyszerűen sportolók jellemző-
en a felkészülési időben és versenyidőszakban 
is rendszeres használók, az amatőr sportolók 
inkább versenyekhez kapcsolódóan fogyasztják 
intenzívebben a kiegészítő készítményeket. A 
válaszokból az is kiderült, hogy a versenysze-
rűen sportolók többnyire az edzés utáni kiegé-
szítőkre is fókuszálnak, míg az amatőr réteg az 
edzés előtti bevitelre fordít nagy figyelmet. Je-
len vizsgálatnak nem tárgya, de természetesen 
valamely táplálkozási szegmenshez tartozás 
(pl. vegán) szignifikáns sajátosságokat mutat 
az étrend-kiegészítők bevitelében is (WIR-
NITZER et al., 2021).

LOCQUET és szerzőtársai (2016) amatőr 
női futók körében végzett kutatása szerint az 
amatőr futónők 34,6%-a számolt be arról az 
anonim megkérdezés során, hogy a futóver-
seny előtt önállóan összeállított tabletta és ét-
rend-kiegészítő “csomagot” fogyasztott el, a fu-
tóteljesítményének fokozása céljából. A kutatás 
rámutat arra is, hogy a különböző gyógyszerek 
és étrend-kiegészítő készítmények fogyasztása 
arányosan növekszik a spottevékenység in-
tenzitásának növekedésével. CÖNDÜ és szer-
zőtársai (2019) kutatása rámutat arra, hogy 
csapatsportok esetében a versenysportban 
résztvevők táplálkozásában szignifikánsan na-
gyobb arányban jelennek meg étrend-kiegészí-
tő készítmények. Amatőr teniszezők jellemző 
étrend-kiegészítő fogyasztása egy 2018-as ta-
nulmány szerint a sportitalokból, energiasze-
letekből, vitamin-komplexekből, proteinekből 
és kreatinból tevődik össze. A megkérdezettek 
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arról számoltak be, hogy az étrend-kiegészítő 
készítmények fogyasztásával pozitív hatást ér-
zékelnek fizikai erőnlétük és sportteljesítmé-
nyük vonatkozásában (SÁNCHEZ-OLIVER et 
al., 2018). Ez egyfajta motivációként szolgál a 
fogyasztóknak, hiszen az étrend-kiegészítők 
használata a sportteljesítmény javulásának 
eredményével kecsegtet. 

Az önállóan, szakmai kontroll nélkül fo-
gyasztott étrend-kiegészítők és különféle tab-
letták azonban nem feltétlenül váltanak ki 
jótékony hatást. Számos étrend-kiegészítő tar-
talmazhat olyan anyagokat, amelyeket a ver-
senysportban tiltanak, mindemellett jelentős 
egészségügyi veszélyekkel is járhatnak hosszú-
távú fogyasztás esetén. Az ilyen kiegészítő ter-
mékeket fogyasztó sportolók veszélyeztethetik 
fizikai állapotukat, állóképességüket és egész-
ségüket (PIPE és AYOTTE, 2002).

1.3. A fogyasztók termékismerete –  
Product Knowledge of Consumers

Az edzőtermek és fitnesz-klubok előszere-
tettel népszerűsítik az aktív életmódot, mint 
az egészségmegőrzés egyik fő komponensét. 
Napjaink testkultuszában már nem pusztán 
a fizikai aktivitási célokért küzdenek az edző-
termekben, hanem növekvő hangsúlyt kap a 
szálkás fizikum és az arányosság is (KARPIK 
et al., 2020). Tájékozatlan felhasználók eseté-
ben számos táplálkozási hiba és helytelen ét-
rend-kiegészítő fogyasztás figyelhető meg. Az 
egyik legsúlyosabb hiba a helytelen (jellemzően 
túlzott) fehérjebevitel, amely kontraverzív ha-
tású lehet: olyan negatív egészségügyi hatásai 
lehetnek, mint a veseelégtelenség, dehidratá-
ció, súlygyarapodás, emésztési problémák és 
depressziós hajlam. A túlzott proteinfogyasztás 
a fiatal és egészséges szervezetre is káros hatás-
sal van. Tudományos megfigyelések támasztják 
alá, hogy a gyermekeknél alkalmazott magas 
fehérje tartalmú étrend negatív hatással lehet 
csontvázuk fejlődésére, sőt anyagcsere-beteg-
ségekhez és vesekárosodáshoz vezethet (BON-
JOUR, 2016; FENTON et al., 2020; LEN-
TINE és WRONE, 2004; LINN et al., 2000; 
MANGANO et al., 2015). LEHOTA és szerző-
társai (2015) a hazai lakosság mintáján vizsgál-
ták az étrend-kiegészítők termékinformációi, 
a fogyasztók termékismerete és a fogyasztás 
kockázatainak összefüggéseit. Elemzésük egyik 

konklúziója, hogy a szegmentált piac differen-
ciált marketingmunkát igényel. 

Részben hasonló célú kutatást közöl MAR-
KOS és KISS (2019) cikke, melyben amatőr 
férfisportolók kismintás interjúeredményeit 
mutatják be. A vonatkozó kutatási modul az 
étrend-kiegészítők tudatos fogyasztását igazol-
ja. Ennek ellentmond KARPIK és szerzőtársai 
(2020) cikke, mely szerint az amatőr testépítők 
tudása hiányos az étrend-kiegészítők terén. 
SPARKS és szerzőtársai (2018) amatőr kerék-
párosok körében végzett kutatása is rámutat 
arra, hogy a vizsgálatban résztvevőknek nem 
volt elegendő ismerete az étrend-kiegészí-
tők összetevőiről és felhasználásáról. SWIS-
TOB (2018) tanulmánya ugyancsak rámutat 
arra, hogy sok amatőr sportoló hiteltelen vagy 
nem szabályozott forrásból szerez informá-
ciót, ezért a fehérjefogyasztással kapcsolatos 
elképzeléseik tévesek lehetnek. Az amatőr 
sportolók körében a fehérjekiegészítők hasz-
nálatának gyakorisága egyre inkább elfogadott 
életmód-gyakorlattá válik. Számos amatőr fel-
használó gondolja úgy, hogy a fehérjekiegészí-
tők elengedhetetlenek sportcéljaik eléréséhez. 
Ezek a téves percepciók és átmeneti észlelt elő-
nyök helytelen étkezési szokásokhoz vezetnek.

Végül meg kell jegyezni, hogy az utóbbi 
években Magyarországon is megjelent az ét-
rend-kiegészítők hamisítása, mint egy újabb 
veszélyforrás, ezért - Bérci Istvánt, a MÉKISZ 
elnökét idézve - „Az étrend-kiegészítők iránti 
kereslet növekedése miatt különösen fontos a 
fogyasztók megfelelő tájékoztatása annak kap-
csán, hogy honnan érdemes ezeket a szereket 
beszerezni.” (STORE INSIDER, 2020).

1.4. Kutatási kérdések – Research  
Questions

A szabadidős sportolók körében végzett jelen 
kutatás egyik alapozó célja megismerni azok-
nak a fogyasztóknak a demográfiai és sporto-
lási jellemzőit, akik a felmérésben jelenleg is 
aktív étrendkiegészítő fogyasztóknak vallották 
magukat. Az étrend-kiegészítők fogyasztásá-
nak motivációi és ezek eltérései az egyes sport-
kategóriákban szintén vizsgálódás tárgyát ké-
pezték. Ezen túl pedig az egyes sportkategóriák 
szerinti étrendkiegészítő fogyasztási gyakorisá-
got vizsgálja a kutatás.
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2. Anyag és módszer – Material 
and Method

A kérdőíves lekérdezés telefonos formában 
valósult meg, összesen 236 értékelhető válasz 
született. A telefonos megkérdezés választá-
sát az indokolta, hogy ezzel lényegesen csök-
kenthető az önkitöltő kérdőívekre jellemző 
sematikus válaszadás. A lekérdezés 2021. Első 
negyedévében zajlott, a mintavétel előzetes 
szűrésen alapult: olyan válaszadókkal futott 
le a megkérdezés, akik sportolási gyakorisága 
elérte a minimum havi 3 alkalmat. Ezen kívül a 
demográfiai összetételben ügyeltünk a kiegyen-
lített nemi viszonyokra, továbbá az életkori 
csoportok egyenletes eloszlására oly módon, 
hogy az első három korcsoportban egyenként 
30%, a legidősebb csoportból pedig nagyság-
rendileg 10% legyen a minta béli arány.  

A kérdőív demográfiai adatokkal indult, 
majd a sporttevékenység kereteire kérde-
zett rá (szabadidős vagy egyesülethez köthető 
(verseny) sport). A kérdőív kitér a sporttevé-
kenység típusára, ahol több sportág is említ-
hető volt. A továbbiakban a sportolási moti-
vációkhoz kapcsolódó attitűdállítások kaptak 
helyet. Ezután a kérdőív az étrend-kiegészítők 
témakörére fókuszál, elsőként arra, hogy fo-
gyaszt-e a válaszadó bármilyen készítményt, 
és amennyiben igen, úgy milyen típusúakat, 
milyen gyakorisággal és mi célból. Az előzetes 
kritériumoknak megfelelően nemek szerinti 
megoszlást tekintve körülbelül kiegyenlített 
(45% férfi; 55% nő) módon jelennek meg vá-
laszadók. Korcsoportok szerint ugyanakkor a 
mintastruktúra szándékoltan aszimmetriku-
san kvótázott, leszorítva a 45 éves kor feletti 
szegmens válaszadóinak számát. Így tehát az 
elemzett adatok korcsoportösszetétele a követ-
kezők szerint alakult: 18-24 évesek 30%, 25-34 
évesek 30%, 35-44 évesek 29% és 45-54 évesek 
11%. A kérdőív kitöltésének feltétele volt, hogy 
minimum havonta 1-3 alkalommal végezzen 
sporttevékenységet a kitöltő, ennek megfele-
lően ez a gyakoriság jelentette a skála legalját. 
A válaszadók közel kétharmada hetente több-
ször végez sporttevékenységet (142 fő, 60,2%), 
a második leggyakoribb válasz a naponta 1x 

történő sporttevékenység volt (42 fő, 17,8%). A 
mintát kevésbé jellemzik a szélsőségek: a napi 
rendszerességgel sportolók a válaszadók 6,4%-
át teszik ki, hetente egyszer a válaszadók 8,5%-
a, havonta 1-3 alkalommal 6,8%-uk sportol.

A válaszadók 81%-a szabadidős sportokat 
űz, így az eredmények a szabadidősportok-
hoz köthető étrend-kiegészítő fogyasztással és 
motivációkkal kapcsolatban szolgáltatnak mé-
lyebb információkat.  Sporttípusokat tekintve 
dominánsok az aerob jellegű sportok. Legna-
gyobb gyakorisággal a futást (42,5%) említették 
a válaszadók, ugyanakkor megjelent az erőnléti 
edzésformák közül a súlyzós edzés (kondicio-
nálóteremben) és testépítés kategória (37,1%). 
A harmadig legnagyobb gyakorisággal szereplő 
szabadidősport a fitnesz (34,9%) volt, majd a 
kerékpározás (28,0%), az aerobik (14,5%) és a 
jóga (14,5%) szerepel a toplistán. A szabadidő-
sportolók körében a csapatsportok mérsékel-
ten jellemzőek, ezek közül a labdarúgást em-
lítették a legtöbben (7,0%), majd a kosárlabda 
(4,3%), a röplabda (3,2%) és a kézilabda (1,6%) 
jelent meg a válaszokban.

Az adatok elemzését SPSS Statistics 27 
programmal, leíró statisztikai módszerekkel 
végeztük, leíró statisztikai mutatókat és keresz-
ttábla-elemzést alkalmaztunk. A szegmensek 
közötti eltérések vizsgálata során asszociációs 
összefüggés-vizsgálatokat végeztünk.

3. Eredmények – Results

3.1. Az aktív étrendkiegészítő fogyasztók 
demográfiai és sportolási jellemzői 
– Demographic and Sport  
Characteristics of Active Food  
Supplement Consumers

A mintán belül az aktív étrend-kiegészítő fo-
gyasztók aránya 83%. A válaszadók 11%-a 
jelenleg nem fogyaszt étrend-kiegészítőt, de 
a jövőben tervezi, és mindössze 6%-uk nem 
is fogyaszt és nem is tervezi a fogyasztást. Az 
étrendkiegészítők fogyasztására fókuszálva az 
alábbi eloszlás jellemzi a mintát (1. ábra):
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1. ábra	 fig. 1
Az étrend-kiegészítőkfogyasztásának megoszlása a mintán belül

 (Distribution of Dietary Supplement Consumption Within the Sample)
Forrás (Source): Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=236

A szabadidős sportokat végző és emellett 
étrendkiegészítőket használó résztvevők (191 
fő) szocio-demográfiai jellemzőiről elmondha-
tó, hogy a 43,5% férfi és 56,5% női válaszadóval 
kissé átbillen a mérleg a női szabadidősportolók 
oldalára. Korcsoportonkénti bontásban a 18-24 
éves korosztály 33%, 25-34 évesek 25%, 35-44 
évesek 31% és a 45-54 évesek 11%-os arányban 
alkotják a csoportot. Sportolási gyakoriságot 
tekintve az étrend-kiegészítőt fogyasztóknál is 
a hetente többször végzett sporttevékenység 
(66,5%) a legjellemzőbb, második leggyakoribb 
válasz a napi rendszerességű sport volt 13,1%-
kal.

Érdekes eredmény, hogy azok a válaszadók, 
akik nem fogyasztanak étrendkiegészítőt, de 

tervezik a jövőben, 75%-ban a fiatalabb, 18-24 
év közötti férfiak közül kerültek ki, akik hetente 
többször sportolnak.

Az étrend-kiegészítők fogyasztásának kate-
góriáit vizsgálva az rajzolódik ki, hogy a vita-
minok és ásványi anyagok pótlását oldják meg 
legtöbben (95%) „külső” forrásból. Ezután az 
aminosavak és fehérjekészítmények a máso-
dik leggyakrabban fogyasztott étrendkiegészítő 
(59,5%), majd az esszenciális zsírok (40%), vé-
gül egy egyéb testépítő kiegészítők következnek 
(37%). A 2. ábra szemlélteti az egyes kategóri-
ák fogyasztásának mértékét (N=191).

2. ábra	 fig. 2
Az étrend-kiegészítők fogyasztásának aránya az étrend-kiegészítőket 

fogyasztó szabadidős sportolók körében 
(Proportion of Consumption of Food Supplements Among Recreational Athletes 

Consuming Food Supplements)
Forrás (Source): Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=191
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Érdekes megfigyelni az étrendkiegészítő 
típusok fogyasztási gyakoriságának korcsopor-
tonkénti eltéréseit. A kapott eredményekből 
az rajzolódik ki, hogy a vitaminok és ásványi 
anyagok fogyasztása minden korosztályra jel-
lemző, a 35 év felettiek esetében pedig megje-
lentek a „naponta többször” történő fogyasz-
tásra adott válaszok. Az aminosavak és fehérjék 
esetében nincsen korosztályi jellemző, míg az 
esszenciális zsírsavak fogyasztása inkább a 25 
év felettiekre jellemző, és a kor előrehaladtával 
erősödik. Az egyéb testépítő kiegészítők napi 
egyszeri vagy heti többszöri fogyasztása a 25-
34 éves korosztályban a legjellemzőbb.

Az aktív étrend-kiegészítőt fogyasztók spor-
tolási jellemzőit vizsgálva (3. ábra) legmaga-
sabb arányban jelenik meg az aerob és kardio 
eszközmentes sportokban való részvétel (67%). 
Az erőnléti sportok közel 20%-os aránya mel-
lett az aerob eszközigényes sportok jelennek 
meg (10%) számottevő arányban. A csapat-
sportok kevésbé jellemzőek a vizsgált korcso-
port szabadidős sportolási tevékenységében, 
különösen a 35-44 és 45-54 éves korban jelenik 
meg kevésbé, míg a 18-24, illetve a 25-34 éves 
korcsoportokban az aerob és kardio eszköz-
mentes sportokkal párhuzamosan végzik.

3. ábra	 fig. 3
Az aktív étrend-kiegészítőket fogyasztók sportolási jellemzői

 (Sport Characteristics of Active Supplement Consumers)
Forrás (Source): Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=191

Többségük, 63%-uk hetente többször spor-
tol, ennél gyakrabban, naponta 18%-uk, na-
ponta többször 7,5%-uk. A ritkábban sportolók 
közül hetente a válaszadók 8%-a, havonta 1-3 
alkalommal pedig 4%-a sportol. A ritkábban 
sportolók szignifikánsan gyakrabban (p<0,01, 
Cramer’s V=0,298) 37,5%-uk aerob eszköz-
igényes sporttevékenységet folytat, míg a ma-
gasabb gyakoriság mellett jellemzően az aerob 
eszközmentes sportok szerepeltek az említések 
között. A naponta vagy naponta többször spor-
tolók körében magasabb az erőnléti sportok-
ban való részvétel aránya (47%), ami a többi 
sportolási gyakoriság esetében 12,5% és 17,5% 
között mozog (p<0,01, Cramer’s V=0,298)

Összességében megállapítható, hogy a 
szabadidős sportokban résztvevő és aktív ét-
rend-kiegészítőket fogyasztók esetében kiugró 

arányban jelennek meg a vitaminkészítmé-
nyek. Sporttípus és sportolási gyakoriság tekin-
tetében jelentős eltérés mutatható ki a mintán 
belül, illetve különösen a fiatalabb korcsoport-
ban jelennek meg a különböző csapatsportok is 
az aerob eszközmentes sporttevékenység mel-
lett a szabadidős sportok között.

3.2. Az étrend-kiegészítők  
fogyasztásának motivációi –  
Motivations for Consuming Dietary 
Supplements

Az étrend-kiegészítők fogyasztásának céljáról 
elmondható, hogy a fő motivátor az egészség-
megőrzés, azt követi a fizikai közérzet javítása, 
a porcvédelem, az izomtömeg-növelés, majd a 
teljesítmény fokozása (4. ábra).
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4. ábra	 fig. 4
Az étrend-kiegészítő fogyasztás motivációs tényezői az étrend-kiegészítőket 

aktívan fogyasztó szabadidős sportolók körében 
(Motivational Factors of Dietary Supplement Consumption Among Recreational Athletes 

Actively Consuming Dietary Supplements)
Forrás (Source): Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=191

Lebontva az egyes sportkategóriákra az 
étrendkiegészítők fogyasztásának célját, az 
látható, hogy az egészségmegőrzés és a fizikai 
közérzet javítása minden csoportban dominál. 
Látható ugyanakkor, hogy az aerob/kardio jel-
legű, eszközhasználatot nem igénylő sportok 
esetében (pl. aszfalton történő futás) a porcok 
védelme domináns (51,2%), míg az erőnléti 
edzésmódokat végzők esetében a porcvéde-
lem mellett a teljesítmény fokozása (42,1%) is 
hangsúlyos célként jelenik meg az étrend-kie-
gészítők fogyasztásával kapcsolatban. Az aerob 
eszközmentes sportok (pl. futás) esetében fő-
ként nők (62%) jellemzően naponta (20%) vagy 
hetente többször (68%) sportolnak, életkoru-
kat tekintve 18-24: 33%, 25-34: 25% 35-44: 
31% 45-54: 11%. Az aerob eszközigényes spor-
tok (pl. kerékpározás) esetében inkább férfiak 
(60%) és jellemzően hetente többször sportol-
nak (45%) hetente egyszer (20%) naponta csak 
5%. Életkoruk szerint a mintán belül inkább 
idősebbek, 35%-uk a 35-44 éves, 20%-uk pedig 

a 45-54 éves korcsoportba tartozik. Az erőnléti 
sportolók mintán belüli megoszlását tekintve 
92%-a 44 év alatti és 80%-ban hetente több-
ször sportolnak, a nemek megoszlása nagyjából 
fele-fele arányban férfi (52%) és nő (48%).

Korcsoportonként vizsgálva az étrend-ki-
egészítők fogyasztásának célját az mondható 
el, hogy az egészségmegőrzés mint motivá-
ció átível a különböző életkori kategóriákon, 
ugyanakkor a porcok védelme és a fizikai kö-
zérzet javítása inkább jellemző a 25+ és 35+ 
életkori csoportra, míg az izomtömeg növelése 
és a teljesítmény fokozása céljából fogyasztott 
étrendkiegészítők a minta fiatalabb oldalára 
tolódnak. Míg az izomtömeg növelése, mint 
motiváló erő sokkal inkább dominál a 18-34 
év közöttieknél (p<0,05, Cramer’s V=0,121), 
a porcok védelme szignifikánsan magasabb 
arányban jelenik meg az idősebb, 25 év feletti 
korcsoportban (p<0,001, Cramer’s V=0,341). 
A fizikai közérzet javítása esetében nincs szá-
mottevő különbség a korcsoportok között.
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1. táblázat 	 table 1
Az étrend-kiegészítők fogyasztási motivációinak korcsoportonkénti eltérései, % 

(Differences in the Motivations for Consuming Food Supplements by Age Group, %)

Forrás (Source):  Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=191

Korcsoport 
(Age group)

Egészség 
megőrzése 

(Health 
preservation)

Izomtömeg 
növelése 
(Increase 

muscle mass)

Porcok 
védelme 

(Cartilage 
protection)

Teljesítmény 
fokozása 

(Performance 
enhancement)

Fizikai 
közérzet 
javítása 

(Improving 
physical well-

being)

18-24 88,7 43,4 34,0 37,7 37,7

25-34 95,7 42,0 60,9 49,3 47,8

35-44 96,7 31,1 50,8 29,5 59,0

45-54 86,4 31,8 68,2 22,7 45,5

3.3. A sporttípus és étrend-kiegészítő 
fogyasztás összefüggései –  
Relationships Between Sport Type and 
Dietary Supplement Consumption

Érdekes még rátekinteni az egyes sportkategó-
riákhoz kapcsolódó étrend-kiegészítő fogyasz-
tási gyakoriságra. Ezzel kapcsolatban az mond-
ható el, hogy a vitaminok fogyasztása az aerob/
kardio jellegű, valamint erőnléti mozgásfor-
mák esetében inkább jellemzően naponta 
többszöri, vagy napi egyszeri. Az aminosavak, 
fehérjék fogyasztásában az erőnléti kategória 
sportfogyasztói dominálnak, jellemzően napi 
többszöri, egyszeri vagy heti többszöri fogyasz-
tással. Erre a sportolói csoportra az esszenciá-
lis zsírok fogyasztásának napi egyszeri bevitele 
is jellemző, emellett ezt az étrendkiegészítőt 
előszeretettel veszik magukhoz az eszközmen-
tes aerob/kardio mozgást végzők. Megjegy-
zendő, hogy a zsírokkal kapcsolatban számos 
„soha” válasz érkezett, ez feltehetően két okból 
adódhat: egyrészt elképzelhető, hogy a szaba-
didősportokat végzők nincsenek tisztában az 
esszenciális zsírok fogyasztásának fontosságá-
val, másrészt elképzelhető egy prekoncepció 
azzal kapcsolatban, hogy „a zsír hizlal”, így tar-
tanak a makrotápanyag direkt fogyasztásától. 
(Itt a közép-európai régióban azt a lehetőséget 
kizárhatjuk, hogy az elegendő halfogyasztáson 
keresztül bőségesen elegendő esszenciális zsí-

rokhoz jut egy sportfogyasztó, ezért felesleges-
nek tartja étrendkiegészítő formájában bevinni 
ezt a tápanyagforrást.)

Az egyéb testépítő kiegészítők fogyasztása 
az erőnléti sportoknál (28%) és az aerob/kar-
dio mozgásformáknál (25%) jelent meg napi 
vagy heti rendszerességgel.

Az 5. ábrán levő csoport étrend-kiegészítő 
fogyasztása szignifikáns különbséget mutat az 
egyes étrend-kiegészítők fogyasztása tekinte-
tében (p<0,01 Cramer’s V=0,234), emellett 
pedig lényeges különbségként jelenik meg az 
aerob és kardio eszközmentes és az aerob kar-
dio eszközigényes sportoknál megfigyelhető el-
térés. Lényeges eredmény, hogy az aerob moz-
gásformák esetében kiemelkedően magas azok 
aránya, közel a válaszadók fele, akik soha nem 
fogyasztanak aminosavakat, fehérjéket, illetve 
esszenciális zsírokat (aerob eszközmentes 58% 
és aerob eszközigényes 71%)

Az étrend-kiegészítők fogyasztásában elté-
rő mintázatok jelennek meg az egyes sporttípu-
sok esetében, egyedül a vitaminkészítmények 
fogyasztásának kimagasló aránya egyezik meg. 
Az aerob és kardio eszközmentes 91%, aerob és 
kardio eszközigényes 88%, az erőnléti sportok 
esetében pedig 85% azok aránya, akik gyakran: 
naponta többször, napi egyszer vagy hetente 
többször fogyasztanak vitaminkészítményeket 
(5. ábra).
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5. ábra	 fig. 5
A naponta többszöri, napi egyszeri és a hetente többszöri fogyasztás aránya 

az egyes sportkategóriákban
 (The Proportion of Consumption Per Day, Once a Day and Several Times a Week  

in Sport Categories)
Forrás (Source): Saját szerkesztés (Authors’ own compilation)
Megjegyzés (Notes): N=191

4.	Következtetések és  
javaslatok – Conclusions and 
Proposals

A kutatás célja a szabadidős sporttevékeny-
séget végzők étrendkiegészítő fogyasztásának 
vizsgálata volt. Az eredmények több elemében 
megerősítik SZŰCS és SZAKÁLY 2020-ban 
közölt hasonló célú kutatási eredményeit.  A 
kutatás során megkérdezett amatőr sportolók 
többsége a potenciálisan stabil étrendkiegé-
szítőket fogyasztók közé sorolható. Mindös�-
sze 10%-uk nem fogyaszt és nem is tervezi az 
étrend-kiegészítők használatát. A vizsgált kor-
csoportban kiemelkedően magas (95%) arányú 
a vitaminpótlás, illetve a résztvevők 60%-ánál 
megjelenik az aminosav/fehérjepótlás. A vi-
taminkészítmények napi vagy napi többszö-
ri használata közel 80%-uknál jelenik meg, 
míg az aminosavak, fehérjék és az esszenciá-
lis zsírok napi vagy napi többszöri szedése is 
jellemző a válaszadóink negyedére. A kapott 
eredmények alapján megállapítottuk, hogy a 
szakirodalmi forrásokban említett arányoknál 
(CHAPPELL, 2019) magasabb étrend-kiegészí-
tő fogyasztás főként a vitaminkészítmények fo-
gyasztásában mutatkozik meg. HARTMANN és 
SIEGRIST (2016) eredményeit, amely szerint a 

proteinfogyasztás kimagasló arányban jelenik 
meg az étrendkiegészítő fogyasztáson belül 
nem tudtuk megerősíteni.

Az  étrend-kiegészítők fogyasztási moti-
vációja és mintázata összefügg a végzett sport 
típusával. Míg az egészségmegőrzés minden 
sportkategóriában első helyen jelenik meg, az 
izomtömeg növelése inkább az erőnléti spor-
tolókhoz kötődik, a porcok védelme pedig az 
aerob eszközmentes sportokat gyakorlók ki-
emelkedő motiváló tényezője. A szabadidős 
sportolók körében végzett, sportkategóriákhoz 
köthető étrendkiegészítő-fogyasztási mintá-
zatok kutatási területén belül csupán néhány 
kutatási eredmény érhető el a nemzetközi szak-
irodalomban, azért kutatásunk eredményei új-
szerűnek mondhatók. A fizikai közérzet javítása 
a második legerősebb driver minden sportkate-
gória sportolóinál. Eredményeink arra utalnak, 
hogy az étrend-kiegészítők alkalmazásának 
elsődleges hajtóereje az egészség megőrzése, 
ugyanakkor szakirodalmi források szerint ezek 
túlzott bevitele akár az egészség károsodásá-
hoz is vezethet. Eredményeink alapján jól lát-
szanak az étrend-kiegészítők fogyasztásának 
korcsoportonkénti motivációs eltérései is. Az 
egészségmegőrzés minden korcsoportban első 
helyen szerepel, míg az izomtömeg növelése és 
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teljesítményfokozás a fiatalabb korcsoportok, a 
porcok védelem és a fizikai közérzet javítása az 
idősebbeknél mutat magasabb értékeket.

Az eltérő motivációk megjelenése alapján 
az egyes életkori és sportfogyasztási szegmen-
sek számára differenciált kommunikációs fó-
kusz kijelölése indokolt. Mindemellett a szabadidős 
sportolók termékismereteinek felmérése to-
vábbi kutatási irányként jelenhet meg.
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