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ABSZTRAKT

Az Uj Diéta 2020/3-4. szamaban megjelent ,A 'The
Game Changers’ cimt dokumentumfilm szakmai kritikéa-
ja L. rész” cimu cikk folytatasaként a szerzék a sporttaplal-
kozast érintd tovabbi kérdéseket mutatjak be.
Kulesszavak: game changers, dokumentumfilm, szak-
mai kritika, sporttéplalkozas

FEHERJEKERDESEK

A fehérjék szerepérdl elhangzik a filmben az az &llitas, hogy
a sportolok azt hiszik, hogy a fehérjékbdél nyernek energiét.
A kijelentés alapjait Justus von Liebig (1803-1873) német
vegyész irdsa adta, amely 1842-ben a befolydsos Animal
Chemistry cimu folydiratban jelent meg. Az elmélet, misze-
rint a fehérje a legjobb energiaforrds, majdnem szaz éven at
tartotta magat, azonban évtizedekkel ezel6tt ezt mar megcé-
folta a tudoméany (1). A film ezt a rég megdontott allitast ugy
mutatja be, mintha egy hosszu ideje rosszul megitélt tényrél
réntotta volna le a leplet. Az utébbi években szamos tanul-
many foglalkozott a fehérjék és a kiilonbdzé aminosavak
sportbeli szerepével, amely az izomtdmeg novelésére, a re-
generéciora és az edzésadaptéciora terjed ki. Még egy novelt
fehérjefelvételd étrendben is a teljes napi energia kortlbeliil
20%-at teszik ki a fehérjék, igy nyilvanvalo, hogy a sportolok
sem energiaforrasként tekintenek rjuk.

A film felveti azt a kérdést, hogy vajon elérhet6-e a sport-
ban az emelt fehérjemennyiség tisztdn novényi étrenddel,
majd meg is vélaszolja, hogy igen. A kérdésfelvetés, majd a
valasz Ujabb ,mitoszrombold” hatést hivatott kivaltani a né-
z6bdl, ugyanakkor érdemes megjegyezni, hogy a szakiroda-
lom sem &llit mést. Tobb orszag — koztiikk 2019-ben hazank
is — szakmai 4allasfoglaldst fogalmazott meg a névényi alapu
étrendekrdl, amelyek kozil az amerikai allasfoglalas kiilén
kitér a novényi étrendet kovetd sportoldkra is. Kiemelik,
hogy egy megfeleléen 6sszedllitott vegan étrenddel is min-
den szlikséges tdpanyag elérheté a sportolék szamara (2).

A novényi fehérjék mindségével kapcsolatban egymas-
nak ellentmondo6 kijelentéseket tesznek a filmben. Példaul
elhangzik, hogy a novényi fehérjék inkomplettek, de azt is
elmondjak, hogy minden novényben megtaldlhaté minden
esszencidlis aminosav eltéré mennyiségben. Azt azonban
nem teszik hozza, hogy nem a megfelel6 mennyiségben talal-
hatok meg az esszencidlis aminosavak a névényekben, még a
szojdban sem. A kiillonb6zd névényi fehérjeforrdsoknak limi-
tald aminosavai vannak, ezért is nevezzik ezeket inkomplett
fehérjéknek.
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ABSTRACT

CRITICAL ANALYSIS OF THE DOCUMENTARY FILM CALLED
‘THE GAME CHANGERS' PART II.

As a follow-up of the article “Critical analysis of the doc-
umentary film called “The Game Changers’ published in
the 2020/3-4. issue of Uj Diéta the authors present addi-
tional issues concerning sports nutrition.

Keywords: game changers, documentary film, critical
analysis, sport nutrition

A fehérjék mindsége szempontjabol az egyik donté kér-
dés a hasznosulasuk. Ennek vizsgéalatéra tobb modszer is 1é-
tezik, példaul:

« A jol ismert biologiai érték (BV vagy BE) megmutatja,
hogy 100 g fehérjét tartalmazo élelmiszer elfogyasztésa-
kor mennyi fehérje épil be a szervezetbe. Az anyatej és a
tojasfehérje biolégiai értéke 100, ezeket a tehéntej koveti
88-95 kozotti ertékkel, majd a husokkal folytatédik a sor,
mig a névényi eredett fehérjeforrasok biologiai értéke 73
alatt van.

< A fehérje emészthetdségével korrigdlt aminosavpont-
szam (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score,
PDCAAS) a legszélesebb korben hasznélt index, amely-
nél az értékek 0 és 1.00 kozé esnek. A tejsavofehérie, a tej,
akazein, a tojés- és a szojafehérje-izolatum is a maximalis
1.00-et kapta, ugyanakkor a marhahusnak 0.92, a széja-
nak 0.91, mig a borsénak 0.67 a pontszadma.

% Az emészthetd nélkilozhetetlen aminosavpontszam
(Digestible Indispensable Amino Acid Score, DIAAS) a
legjabb mérémaodszer, amely meghatarozza a szervezet
4ltal abszorbealt aminosavak mennyiségét és emészt-
hetéségét a vékonybélben. Pontosabb rangsorolést tesz
lehetévé, a PDCAAS-pontokhoz képest a DIAAS-mdd-
szerben mar kiilonbségek mutatkoznak, a legmagasabb
pontszédma a kazeinnek van, 1,18, ezt a tejsavofehérje
koveti 1.09-cel. Novényi élelmiszerek kozil a szojafehér-
je- izolatumnak van a legnagyobb értéke 0.84 ponttal (3).

Altalanossagban elmondhaté tehat, hogy a novényi eredetii

fehérjék rosszabb mindséguliek, s emészthetéségiik és felszi-

vodasuk kevésbé hatékony az éllati forrdsokénal (4). A fehér-
jeforrdsok aminosavprofiljai is szamottevéen kilénboznek.

Cikkiinkben a leucint emeljik ki, mint a fehérjeszintézist

(Muscle Protein Synthesis, MPS) leghatékonyabban serkenté

aminosavat. A névényi fehérjeizolatumok vizsgélatai alapjan

a leucintartalom a szoéjaban 7%, a burgonyaban 8,3%, mig a

kukoricaban 13,5%, szemben a tejsavo 11%-aval. Kikell emel-

ni azonban, hogy a névényi fehérjék atlagos leucintartalma
kisebb az allati eredetd fehérjékénél (5). Az edzést kovetd id6-
szakban az izomépitéshez optimaélis 3 g leucin felvételét pél-
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daul 170 g csirkehus elfogyasztésaval konnyen fedezni lehet,
ugyanezt vegan sportolok 600 g tofu elfogyasztasaval tudjak
elérni (6). A leucin esetében is igaz, hogy a megfelelé meny-
nyiség felvételéhez nagyobb lesz az elfogyasztandd névényi
élelmiszerek mennyisége. A szojafelvételre adott fehérjeszin-
tézis-reakciot értékel¢ tanulményok azt mutattdk ki, hogy
17,5-40 g szojafehérje fogyasztasa nem noveli ugyanolyan
mértékben az izomfehérje szintézisét, mint 6sszehasonlithatod
mennyiségl (izonitrogén, azaz ugyanannyi étrendi nitrogént
tartalmazo) tejsavofehérje vagy marhahus. A novényi ere-
detd fehérjeforrasok anabolikus hatdsa a kévetkezd méddo-
kon fokozhato: metioninnal, lizinnel és/vagy leucinnal vald
dusitassal, nagyobb mennyiség elfogyasztasgval, valamint
ktlonbodz6 novényi élelmiszerek kombindlaséaval a kiegyen-
sulyozottabb aminosavprofil érdekében (3).

Helytallo a filmben elhangzo allitds, miszerint a ,névé-
nyi és allati fehérjéket 6sszehasonlitd kutatds kimutatta,
hogy abban az esetben, ha a megfelel6 mennyiségli fehér-
je rendelkezésre 4ll, a fehérje eredete (ndvényi vagy allati)
nem befolyasold tényezé”. Fontos megemliteni, hogy elmé-
leti szempontbdl valéban irrelevdns az étrendi fehérje ere-
dete optimalis fehérjefelvételnél, ugyanakkor gyakorlati
szempontbol kénnyebb a megfeleld mennyiségl fehérjéhez
vegyes téplalkozas esetén jutni.

CEKLALE ES A FEKVENYOMAS

A dokumentumfilmben megemlitenek egy 2018-ban megje-
lent 6sszefoglald kdzleményt, amely szerint szdmos kutatés
megéllapitotta, hogy a céklalé fogyasztésa fokozza a teljesit-
ményt azokban az edzéstipusokban, amelyekben az oxidativ
energianyerési folyamatok dominalnak, s intenziv alloképes-
ségi terhelés torténik (7). Majd kiragadnak ebbdl a kutatasbol
egy mondatot, miszerint ,kontrollalt vizsgalatok soran kimu-
tattdk, hogy az edzés elétt elfogyasztott céklalé hatéséra a
vizsgélati alanyok 22%-kal tovabb tudtak kerékparozni, va-
lamint 19%-kal nagyobb ¢sszsulyt tudtak fekvenyomaéskor
kinyomni”. Ezt a kijelentést azonban egymagéban nem lehet
evidenciaként kezelni. gy az a kovetkeztetés lenne levonha-
t6, hogy ha 100 kg-ot nyom ki egy erdsportold, akkor egy
nagy pohér céklalé elfogyasztdsa utan 119 kg-ra javulna a
teljesitménye, mérpedig ez nem életszerd kinyilatkoztatas.
A filmben hivatkozott tanulmany pontos kovetkeztetései sze-
rint az eredmények arra utalnak, hogy 310-705 mg nitratot
tartalmazo céklalé adagolasa javithatja a teljesiményt az in-
termittald, nagy intenzitdsu, rovid pihendéiddk beiktatdsaval
végzett edzésterhelés esetében. Nagysagrendi kiilonbségek
lehetnek a céklalevek nitrattartalméban, amely tobb ténye-
z6tél is fugg, példaul a termesztés modjatodl (szabadfold,
tiveghaz, biotermesztés). Atlagosan 0,5 1 céklalé ~310 mg
nitratot tartalmaz (8). A megfigyelt javulasok a foszfokreatin
gyorsabb reszintézisének tulajdonithatdk, amely késleltetheti
a foszfokreatin-raktar kimerulését ismétlédé edzésterhelés
esetén (7). A céklalé megndveli a vér nitrogén-oxid-szintjét,
s ennek hataséra javul a mitokondrialis 1égzés hatékonysdga
és a II-es tipusu izomrostok funkcioja, valamint edzés kozben
megnd az izmok vér- és oxigénellatasa (9). Ennek kdszonhe-
téen keményebben és hosszabb ideig edzhet a sportold anél-
kil, hogy kifaradna.

A céklalé valéban bizonyitottan teljesitményfokozé haté-
su kilonbozé tipusu edzésterhelés esetén, azonban kiegyen-
sulyozott, vegyes taplalkozas esetén is lehet céklalevet fo-
gyasztani, igy annak elényds hatdsa nem lehet érv a vegan
téplalkozés folytatdsa mellett. Hangsulyozni kell azt is, hogy
a nitrat teljesitményfokozé hatdsa nem mindenkinél egyfor-
ma, ugyanis a taplalkozas, az edzettségi éllapot, a sportolas
szintje, a nem, sét, a genetikai killénbségek is befolyésoljak.

KINEK MAGASABB A TESZTOSZTERONSZINT]E?

A tesztoszteron egy teljesitményfokozo, anabolikus hatasu
hormon, amelynek nagy szerepe van a sportban, nem hi-
&ba szerepel a dopping tiltélistan. A tesztoszteron noveli a
haréntcsikolt izmok tomegét, el6segiti a fehérjék raktaroza-
sat, gatolja a fehérjevesztést, s a pozitiv nitrogénmérleg &ltal
gyorsitja az izomszovet képzédését. A tesztoszteron teljesit-
ményfokozo hatdsa miatt az étrend jelentéséggel birhat, igy a
The Game Changersben is felvetédik a kérdés, hogy: a vegén
taplalkozas és a szdjafogyasztas csokkenti-e, mig a husevés
emeli-e a tesztoszteronszintet?

A vegén étrend gyakori alapanyagénak és legértékesebb
novényi fehérjeforrdsdnak szamitdé széjaval kapcsolatban
szdmos ellentmondd kutatdsi eredmény talalhatd az Oszt-
rogén és a tesztoszteron vonatkozésdban. A film ennél a
résznél a szoja valddi hatésat célozta meg felfedni, miszerint
nem noveli, hanem csokkenti az 6sztrogén-, valamint emeli
a tesztoszteronszintet. De mit mondanak ezzel kapcsolatban
a nem szelektdlt tudomanyos eredmények? A széjanak bizo-
nyitottan endokrin diszruptor hatasa van; ez azt jelenti, hogy
endokrin rendszert megzavard vegytlileteket (Endocrine
Disrupting Compounds, EDC) tartalmaz (10). A szo6jidban
fitoosztrogének talalhatok (izoflavonoidok, pl. daidzein és
genisztein), amelyek novényekben termel6dd, nem szteroid
tipusu 6sztrogének. A fitoosztrogéneknek kicsi az affinitasa
az Osztrogénreceptorokhoz, viszont a nagyobb mennyiség-
ben fogyasztott szojatartalmu élelmiszerekkel a szervezetbe
kerulve képesek hormonhatés kivéltdsara. A szojafogyasz-
tassal kapcsolatban a szakirodalom leir férfiakra gyakorolt
~feminizacios tineteket”, azonban ahhoz, hogy ezek és nem-
tél fuggetlentl més karos hatésok (pl. zavart endokrin me-
chanizmusok, reprodukciés eltérések) megjelenjenek, napi
tébb mint harom adag szdjat kellene elfogyasztani hosszu
idén keresztul (11). Egy 2009-ben publikalt meta-analizis sze-
rint kizdrhatd a szojénak a teljes tesztoszteron, a nemi hor-
mont k&té fehérje (Sexual Hormon Binding Globulin, SHBG),
a szabad tesztoszteron és a szabad androgén szintjére gyako-
rolt hatasa (12).

A sokszor hallhato vélekedéssel ellentétben tehat a szo-
jafogyasztds csak akkor emeli meg az ¢sztrogénszintet, ha
hosszu idén &t rendszeresen, nagy mennyiségben kerul felvé-
telre, viszont nem igaz az a filmben elhangzott allitas, misze-
rint a szojdnak tesztoszteronszintet emeld hatésa lenne.

A film soran tobb kutatast emlitenek példaként, ame-
lyekkel nem meglepé médon azt prébaljdk igazolni, hogy a
vegan étrenden éléknek magasabb a tesztoszteronszintjuk,
mint a vegyes taplalkozasuaknak. Itt is csusztatdsok vannak
a filmben, a hivatkozott kutatdsokbol ismét csak féligazsa-
gokat emelnek ki. Felhoznak egy olyan vizsgalatot, amely
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példaul a tejfogyasztést hozza dsszefliggésbe a megemelke-
dett Osztrogén- és az alacsony tesztoszteronszinttel. Ennek a
kutatasnak a célja azonban az volt, hogy a vemhes tehenek
tejének fogyasztasabol adodo hatésokat értékelje, s mindosz-
sze tizennyolc f6bdl &llt a vizsgalati csoport. Ez a kis elemsza-
mu kutatds arra a konkluziéra jutott, hogy vemhes tehenektdl
szdrmazo tej ivdsa utan atmenetileg csokkent a tesztoszte-
ron szekrécidja, azonban a teljes tesztoszteronszint nem val-
tozott (13). Egy masik, még 1990-ben publikalt kutatasbol
pedig csak azt emelik ki a film készitéi, hogy a vegan spor-
toléknak magasabb a tesztoszteronszintjik, mint a husevé-
ké. Az idézett kutatds pontos konkluzidja azonban ugy szol,
hogy a vegan étrend szamottevé novekedést okozott a nemi
hormont koté fehérje szintjében, de csak kis hatassal volt a
teljes vagy a szabad tesztoszteronra (14). Az Gjabb kutatési
eredmények azt mutatjék, hogy nincs kiilonbség a veganok,
a vegetarianusok és a husevék szabad tesztoszteronszintje
kozott (15). Tehat nem helytallo a filmben elhangzott kijelen-
tés, miszerint a vegan étrendet kdvetéknek magasabb lenne
a tesztoszteronszintjuk.

| Osszeczs

Kétrészes cikksorozatunkban bemutattuk, hogy a ,The Game
Changers” cimii dokumentumfilm alaptétele tébb szempont-
bol hibés és megkérddjelezhetd, s a tudomanyos eredmények
alapjan nem jelentheté ki egyértelmtiien, hogy a propagalt ve-
gan életmod mindenkinek ajanlhaté, s mindenkire ugyano-
lyan hatéssal lenne, féleg akkor, ha sportoldi teljesitményrél
van sz6. A vilag egyik legegészségesebb étrendjének nem a
vegéan, hanem a mediterran étrendet tartjak a taplalkozastu-
domaényi tarsasdgok szakemberei.

Az kijelenthet®, hogy ha noveljik a névényi eredetd élel-
miszereket az étrendiinkben, s mérsékeljik a husfogyasztast,
akkor tdAmogatjuk az egészséguinket, mikozben a fenntartha-
tésag jegyében a kornyezetre nehezedé terhet is csokkenthet-
jiik. Viszont az is bizonyitott tény, hogy a helytelentl kialaki-
tott novényi alapu étrend vitamin- és asvanyianyag-hianyra,
gyakran vérszegénységre vezethet, amely alddssa a novényi
étrend jotékony, egészségre gyakorolt hatédsat, s ezdltal a
sportteljesitményt is negativan befolyéasolja.

A film probélja bebizonyitani a novényi alapu étrend
teljesitményfokozd hatédsat, azonban ezzel kapcsolatban
nem 4ll rendelkezésre magas evidenciaszinti tudoméanyos
kutatési eredmény. A teljesitményfokozo sporttéplalkozas
megvaldsitdsdhoz javasolt sport-specifikus dietetikus szak-
emberek segitségét igénybe venni, akik a leginkabb tdmo-
gatni tudjék a sportolokat az egészségmegdrzésben és a
teljesitmény optimalizdlasdban. A Testnevelési Egyetemen
a Sport-taplalkozastudomanyi Kézpont &ltal 2019-ben indi-
tott szakiranyu tovabbképzésen a két féléves képzést elvégzd
dietetikusok sportéagspecifikus tanacsokkal tudjék ellatni a
sportoldkat versenyhelyzetekben, a felkésziilés és a regene-
récio soran, valamint az étrend-kiegésziték alkalmazasaban
is segiteni tudnak a kitizott eredmények elérése érdekében,
legyen sz6 vegyes, vagy vegan taplalkozasu sportolorol.
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