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ABSZTRAKT

A ,The Game Changers” cimi dokumentumfilm holy-
lywoodi produkciéban vildghird, vegdn sportolokrél
késziilt. A film célja bebizonyitani, hogy a vegan étrend
egészségesebb, mint a vegyes taplalkozas, s teljesitmény-
fokozé hatésa is van. A film készitéi nagyobb sulyt fektet-
tek az érzelmi hatds kivaltdséra, mint a megfelel tudo-
maényos hattérre. Egy ilyen volumentd dokumentumfilm
készitésénél kiemelt jelentdsége lenne annak, hogy valédi
tudomanyos igényességgel, alaposan kortljarva dol-
gozzdk fel a témat, magas evidenciaszintd kutatésokra
alapozva. Ehelyett a filmben kizérélag olyan kutatdsok
szerepelnek, amelyek az éltaluk kozvetiteni kivant tze-
net szempontjabol kedvezék, miszerint a vegan (novényi
alapt) étrend minden szempontbdl jobb, mint az allati
eredett élelmiszereket is tartalmazo vegyes taplalkozés.
Azonban a tudomanyos evidencidk alapjan nem jelenthe-
té ki, hogy a vegan étrend jobb az egészségmegbrzés vagy
a sportteljesitmény szempontjabdl, mint egy kiegyensu-
lyozott vegyes étrend. Jelen kozleményben a Testnevelési
Egyetemen elséként végzett, sport-specifikus dietetikus
szakemberek vallalkoztak arra, hogy a tanulméanyaik so-
rén feldolgozott filmmel kapcsolatos tapasztalataikat a
képzés oktatdinak mentoraldsa mellett megosszék az ol-
vasoval egy kétrészes cikk forméjaban.

Kulesszavak: game changers, dokumentumfilm, vegan,
teljesitményfokozd, tudomanyos evidencia

+THE GAME CHANGERS"” cim(
DOKUMENTUMFILM TORTENETE

2019 szeptemberében mutattak be James Cameron Oscar-
dijas amerikai rendezé filmjének, a ,The Game Changers”-
nek a végleges valtozatat. A dokumentumfilm a névényi
alapu étrendrdl szdl, vilaghird, elit, vegan sportolékat mu-
tat be, mint példaul Novak Djokovic, Lewis Hamilton és
Morgan Mitchell, de felttinik Arnold Schwarzenegger is, aki
a filmet producerként jegyzi. Orvosok is szerepelnek a film-
ben, tobbek kozott dr. Dean Ornish, dr. Scott Stoll és dr. Kim
Williams, dietetikus szakembert azonban sajndlatosan nem
szolaltattak meg. A film koézponti széla egy korabbi hivata-
sos MMA- (Mixed Martial Arts — kevert harcmiivészetek)
versenyzd, James Wilks koré épul, aki az amerikai hadse-
regben szolgalt, jelenleg kormanytigynokségek tagjait tanitja
harcmtvészeti technikakra. Wilks 2011-ben megsértilt, s en-
nek kovetkeztében hat hénapot ki kellett hagynia, a kényszer-
pihendje alatt pedig tobb mint ezer orat toltott azzal, hogy
megtaldlja a teljesitmény fokozdsdhoz és az egészség megdr-

ABSTRACT

CRITICAL ANALYSIS OF THE DOCUMENTARY FILM CALLED
‘THE GAME CHANGERS’

‘The Game Changers’ documentary made in Hollywood
production follows several world-famous vegan athletes.
The film aims to prove that a vegan diet is healthier
than a mixed diet and that it also has a performance-en-
hancing effect. The filmmakers placed more emphasis
on eliciting emotional impact than the proper scientific
background. In making a documentary of this volume, it
would be of paramount importance to process the topic
with real scientific rigor, to present the topic thoroughly,
based on high-level evidence study results. Instead, “The
Game Changers’ only includes research that is conducive
to the message they want to convey that a vegan (plant
based) diet is better in all respects than a diet containing
animal-derived foods. However, it cannot be stated that
a vegan diet would be more beneficial in terms of main-
taining health or sports performance than a balanced
omnivore diet. In this article, the first ever graduated
sports-specific dietitians from the University of Physical
Education undertook to share their experiences with the
film processed in their studies with the reader in two
parts, with the training teachers’ mentoring.

Keywords: game changers, documentary, vegan, perfor-
mance enhancing, scientific evidence

zéséhez optimalis étrendet, amellyel a gyors feléptilést és a
regeneraciot is segiteni tudja. Ekkor talalt ra arra az informé-
cidra, hogy az okori romai gladiatorok féleg novényi ételeket
ettek, ettdl voltak olyan kivalo harcosok. A film készitéinek
célja megmutatni, hogy a vegyes taplalkozasnal egészsége-
sebb a vegan diéta, amely tdmogatja a sziv-ér rendszer egész-
ségét, csokkenti a gyulladasos folyamatokat és a daganatos
betegségek kockazatat, valamint javitja a sportteljesitményt.
A film egyéves évforduléjanak alkalméabdl a cikk szerzéi, a
Testnevelési Egyetemen elséként végzett sport-specifikus
dietetikus szakemberek és a képzés oktatoi felhivjak a figyel-
met a dokumentumfilm f6bb kifogdsolhatd pontjaira.

\ SZELEKTALT TUDOMANY

A ,The Game Changers” alkotéi a vegan téplalkozas propa-
galasa érdekében egyoldaluan az &ltaluk kozvetiteni kivant
uzeneteket alatdmasztd kutatdsokat és hatdsvadész ered-
ményeket valogattdk 0ssze, s mindent megtettek azért, hogy
igazdn tudomanyos latszatot keltsen a film. A filmre sokkal
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inkébb jellemzé az altudomanyos, mintsem a valddi tudo-
ményos megkozelités. Kizardlag azokat a forrdsokat emlitik,
amelyek a vegan téaplalkozas pozitiv hatdsait mutatjak be,
mig nem tesznek emlitést azokrol a kutatési eredmeényekrol,
amelyek az &llati eredetd termékek elényos tulajdonséga-
it irjak le. A husevéssel szemben olyan érvek hangzanak el,
mint példaul, ,a jégsalata tobb antioxiddnst tartalmaz, mint a
lazac”, azt sugallva, hogy a kiemelkedé sportteljesitmény ér-
dekében inkédbb a jégsalatat fogyasszuk a lazaccal szemben.
Kozismert, hogy a lazacnak pedig az émega-3-zsirsav-tar-
talma nagy, amely preventiv hatdsu a sziv-ér rendszeri és a
gyulladasos betegségek szempontjabdl, sét, egyre tobb ku-
tatési eredmény a teljesitményfokozé hatasardl is beszamol
(1, 2, 3, 4, 5). Vagyis éppen olyan elényos tulajdonsdgu, mint
amilyet a film a vegan diétarol is allit.

\ GLADIATOROK DIETAJA

A film kezd6 mondanivaléjat a készitéi arra alapozzék, hogy
a gladiatorok fogaibol és csontjaibol megéllapithato, hogy
csak novényi eredett élelmiszereket fogyasztottak, nem et-
tek hust, és a taplalkozasukra utalva probaljék bizonyitani a
vegan étrend teljesitményfokozé hatésat. Ezt James Wilks
egy ,kutatéssal” tdamasztja ald, azonban az dltudomanyossag
itt is tetten érheté, mert nem egy tudomanyos cikkre, hanem
egy ismeretterjeszté {résra hivatkozik (6). S hogy mi az igaz-
sag a gladiatorok étrendjével kapcsolatban? A gladiatorok
nem unnepelt ,szuperharcosok” voltak a maguk idejében, ha-
nem hadifoglyok, elitélt blin6zék vagy olyan szegény embe-
rek, akik az ételért akar a halallal is szembenéztek. Rossz volt
a fizikai allapotuk, s mire az arénéba kertltek, fel kellett ¢ket
,hizlalni”, mert a nagyobb zsirtomegli gladidtorokat nehe-
zebb volt megodlni. Ehhez pedig a legrévidebb és legolcsébb
Ut a szénhidratban gazdag étrend volt, ugyanis a hussal valo
élelmezésiik luxus lett volna. Etrendjiik foként gabonaféléket,
arpéat, zabot és buzat tartalmazott, innen szdrmazik guny-
neviik, a ,horderaii”, amely &rpaevéket jelentett. A filmben
a csontok stronciumszintjére hivatkozva allitjak azt, hogy a
gladidtorok csak novényeket ettek, mig a tudomanyos szak-
irodalom alapjén a csontizotopos vizsgalatok éppen azt bizo-
nyitjak, hogy a gladiatorok a ndvényeken kiviil allati eredeti
élelmiszereket (pl. tejtermék, hus, hal) is fogyasztottak (7). Ez
alapjan nem jelenthetd ki, hogy a rémai gladidtorok ne ettek
volna hust, tévedés a legendds sportteljesitményik tudoma-
nyos alapjanak beallitani a vegan étrendet.

A VEGAN A LEGFENNTARTHATOBB ETREND?

A filmben hosszan részletezik, hogy az &llattenyésztéshez
és a takarmdany termeléséhez mekkora foldtertiletre és mi-
lyen elképesztd mennyiségl vizre van szikség, s hogy fenn-
tarthatosagi szempontokbdl a vegéan étrend a legidedlisabb.
Tény, hogy az iveghdzhatésu gézok atlagos kibocsatésa, va-
lamint az &llati eredetdl élelmiszerek kdrnyezetre gyakorolt
negativ hatasa nagyobb a vegyes taplalkozést folytatoknal,
marpedig ez egy valodi ok, amiért érdemes csokkenteni a
husfogyasztast. Azonban a film ennél a résznél is egyoldalu-
an kozol informéaciokat (8). A téméban elérheté legfrissebb,
2020-ban publikalt kutatds szdmos szemszogbdl tanulmé-
nyozza kilenc kulénb6zé névényi alapt étrend kodrnyezetre
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gyakorolt hatasat. Szdznegyven orszagot vizsgal kiillon-kilon
az éghajlatvaltozds mérséklésében és az édesviz megbrzésé-
ben jatszott lehetséges szerepiik szerint. Figyelembe veszi az
élelmiszer-ellatas eltéréseit, illetve azt, hogy a killonbozé ét-
rendeknél mekkora az iveghazhatés, valamint a vizlabnyom.
A cikkben feltart eredmények alapjan egyértelmi, hogy az
egyes étrendek kornyezetre gyakorolt hatdsanak a megité-
lése dsszetett kérdés, nem jelentheto ki, hogy a vegén étrend
lenne a legfenntarthatobb (9).

ERDEKELTSEGEK, AVAGY ,,CONFLICT OF
INTEREST"

Ha utédnanézink a film készitésében részt vevd személyek-
nek, kidertl, hogy tobbségiknek anyagi elénye szarmazik
a vegan taplalkozas népszertsitésébdl. A filmben elhangzo
allitdsokat mind valamilyen névényi alapu orvoslést hirdetd
szakembert6l hallhatjuk, amilyen példdul dr. Dean Ornish, dr.
Scott Stoll vagy a vegan kardiologus dr. Kim Williams, akik-
rél korantsem allithatd, hogy objektiv véleményt/tényeket
fogalmaznanak meg az allati eredetd élelmiszerek fogyasz-
tasaval kapcsolatban. Mig a filmben szdmos alkalommal
elhangzik a ,meat industry” és a ,dairy industry” fogalma,
felhivni a figyelmet, addig a megszoélalé orvosok, hirességek
és szakemberek mind elhivatott vegan aktivistdk, cégme-
nedzserek, vegdn termékek forgalmazdi, illetve hires vegan
fanatistdk, mint Jackie Chan vagy Arnold Schwarzenegger.
A film vezet6 producere és rendezéje, James Cameron pedig
egy organikus borsofehérjét gyartéd és forgalmazod cégnek, a
Verdiant Foodsnak az alapitéja, illetve vezérigazgatdja a fe-
leségével, Suzy Amis Cameronnal egytitt, amely tény igen
komoly részrehajlasra ad okot (10).

VEGAN ETREND ES A SPORTTELJESITMENY

A film megjelenését kovetden dietetikusként tébb olyan spor-
toloval taldlkoztunk, akik a ,The Game Changers” hatdséra
tértek at a vegén étrendre a teljesitményfokozas reményében.
A filmben a vegan étrend teljesitményfokoz6 hatdsara tobb
sportold és sportag példajat mutatjdk be. A kiizdésportok
kedvel6inél nagy szenzécié volt, amikor az UFC (Ultimate
Fighting Championship) Nate Diaz és Conor McGregor mecs-
csénél Diaz els6 alkalommal megverte McGregort. A film ezt
arra vezette vissza, hogy Diaz vegan, McGregor pedig husevé,
nem szamitott a harcosok technikai felkésziltsége és egyéb
mas tényezdék az eredmény mogott. Azonban Nate Diaz egy
2017. év végi interjujabol kidertl, hogy valéjadban nem mindig
folytatott vegén étrendet, idénként halat és tenger gyumol-
cseit is szokott fogyasztani (11). Azt pedig mar nem emlitették
meg a filmben, hogy Diaz gy6zelme csak egyszeri alkalom
volt, hiszen a néhdny hénappal késébbi visszavégon kikapott
McGregortol.

Az alkotok érintik a sporttéplalkozasban megkertilhetet-
len fehérjekérdést is. A filmben méar megszokott feltiletes mo-
don olyan 6sszehasonlitast tesznek, hogy egy 60 dekagram-
mos steak és egy mogyordvajas kenyér ugyanannyi fehérjét
tartalmaz. Ez az 4llitas egyaltaldn nem &llja meg a helyét, ugy
lenne igaz, hogy 1 nagy tveg (kb. 580 gramm) mogyorovaj
tartalmaz annyi fehérjét, mint egy 60 dekagrammos marha-
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hts. A novényi étrenddel valé fehérjefelvételt megneheziti,
hogy a novényi forrasok altaldban kisebb koncentracidban
tartalmaznak fehérjét, mint az 4llati eredettiek, igy sok eset-
ben nagyobb lesz az elfogyasztando ételek térfogata is.

A sporttéplalkozast érinté tovéabbi kérdéseket cikkink 2.
részében targyaljuk.

OsszeGZEs

A ,The Game Changers” cimi dokumentumfilm a vegén ét-
rendnek allit propagandét. Szamos egyoldalu kutatési ered-
ményt, néhol tudomdanyos érveket nélkilozd allitdst sora-
koztatnak fel a film készitéi a vegan étrend mellett. A cikk
szerz6i a Testnevelési Egyetemen elséként végzett sport-spe-
cifikus dietetikusok, akik a képzés oktatéival kardltve arra
véllalkoztak, hogy a film f&bb tizeneteit a tudomanyos szak-
irodalom segitségével korbejarjak. R&mutatnak arra, hogy a
kozleményekhez hasonloan egy ilyen filmet is kritikusan kell
szemlélni és megfelel szempontrendszer szerint sziikséges
értékelni, ezek alapjan biztosithaté a hiteles informéaciok fel-
hasznélasaval végzett dietetikai munka.
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