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Absztrakt
A „The Game Changers” című dokumentumfilm hol�-
l�woodi produkcióban világhírű, vegán sportolókról 
készült. A film célja bebizon�ítani, hog� a vegán étrend 
egészségesebb, mint a veg�es táplálkozás, s teljesítmén�-
fokozó hatása is van. A film készítői nag�obb súl�t fektet-
tek az érzelmi hatás kiváltására, mint a megfelelő tudo-
mán�os háttérre. Eg� il�en volumenű dokumentumfilm 
készítésénél kiemelt jelentősége lenne annak, hog� valódi 
tudomán�os igén�ességgel, alaposan körüljárva dol-
gozzák fel a témát, magas evidenciaszintű kutatásokra 
alapozva. Ehel�ett a filmben kizárólag ol�an kutatások 
szerepelnek, amel�ek az általuk közvetíteni kívánt üze-
net szempontjából kedvezők, miszerint a vegán (növén�i 
alapú) étrend minden szempontból jobb, mint az állati 
eredetű élelmiszereket is tartalmazó veg�es táplálkozás. 
Azonban a tudomán�os evidenciák alapján nem jelenthe-
tő ki, hog� a vegán étrend jobb az egészségmegőrzés vag� 
a sportteljesítmén� szempontjából, mint eg� kieg�ensú-
l�ozott veg�es étrend. Jelen közlemén�ben a Testnevelési 
Eg�etemen elsőként végzett, sport-specifikus dietetikus 
szakemberek vállalkoztak arra, hog� a tanulmán�aik so-
rán feldolgozott filmmel kapcsolatos tapasztalataikat a 
képzés oktatóinak mentorálása mellett megosszák az ol-
vasóval eg� kétrészes cikk formájában.
Kulcsszavak: game changers, dokumentumfilm, vegán, 
teljesítmén�fokozó, tudomán�os evidencia

Abstract
CritiCal analysis of the doCumentary film Called 
‘the Game ChanGers’
‘The Game Changers’ documentar� made in Holl�wood 
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 documentar� of this volume, it 
would be of paramount importance to process the topic 
with real scientific rigor, to present the topic thoroughl�, 
based on high-level evidence stud� results. Instead, ‘The 
Game Changers’ onl� includes research that is conducive 
to the message the� want to conve� 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 Universit� of Ph�sical 
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, documentar�, vegan, perfor-
mance enhancing, scientific evidence

zéséhez optimális étrendet, amell�el a g�ors felépülést és a 
regenerációt is segíteni tudja. Ekkor talált rá arra az informá-
cióra, hog� az ókori római gladiátorok főleg növén�i ételeket 
ettek, ettől voltak ol�an kiváló harcosok. A film készítőinek 
célja megmutatni, hog� a veg�es táplálkozásnál egészsége-
sebb a vegán diéta, amel� támogatja a szív-ér rendszer egész-
ségét, csökkenti a g�ulladásos fol�amatokat és a daganatos 
betegségek kockázatát, valamint javítja a sportteljesítmén�t. 
A film eg�éves évfordulójának alkalmából a cikk szerzői, a 
Testnevelési Eg�etemen elsőként végzett sport-specifikus 
dietetikus szakemberek és a képzés oktatói felhívják a fig�el-
met a dokumentumfilm főbb kifogásolható pontjaira. 

Szelektált tudomány

A „The Game Changers” alkotói a vegán táplálkozás propa-
gálása érdekében eg�oldalúan az általuk közvetíteni kívánt 
üzeneteket alátámasztó kutatásokat és hatásvadász ered-
mén�eket válogatták össze, s mindent megtettek azért, hog� 
igazán tudomán�os látszatot keltsen a film. A filmre sokkal 

„The Game Changers” című 
dokumentumfilm története

2019 szeptemberében mutatták be James Cameron Oscar-
díjas amerikai rendező filmjének, a „The Game Changers”-
nek a végleges változatát. A dokumentumfilm a növén�i 
alapú étrendről szól, világhírű, elit, vegán sportolókat mu-
tat be, mint például Novak Djokovic, Lewis Hamilton és 
Morgan Mitchell, de feltűnik Arnold Schwarzenegger is, aki 
a filmet producerként jeg�zi. Orvosok is szerepelnek a film-
ben, többek között dr. Dean Ornish, dr. Scott Stoll és dr. Kim 
Williams, dietetikus szakembert azonban sajnálatosan nem 
szólaltattak meg. A film központi szála eg� korábbi hivatá-
sos MMA- (Mixed Martial Arts – kevert harcművészetek) 
versen�ző, James Wilks köré épül, aki az amerikai hadse-
regben szolgált, jelenleg kormán�üg�nökségek tagjait tanítja 
harcművészeti technikákra. Wilks 2011-ben megsérült, s en-
nek következtében hat hónapot ki kellett hag�nia, a kén�szer-
pihenője alatt pedig több mint ezer órát töltött azzal, hog� 
megtalálja a teljesítmén� fokozásához és az egészség megőr-
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inkább jellemző az áltudomán�os, mintsem a valódi tudo-
mán�os megközelítés. Kizárólag azokat a forrásokat említik, 
amel�ek a vegán táplálkozás pozitív hatásait mutatják be, 
míg nem tesznek említést azokról a kutatási eredmén�ekről, 
amel�ek az állati eredetű termékek előn�ös tulajdonsága-
it írják le. A húsevéssel szemben ol�an érvek hangzanak el, 
mint például, „a jégsaláta több antioxidánst tartalmaz, mint a 
lazac”, azt sugallva, hog� a kiemelkedő sportteljesítmén� ér-
dekében inkább a jégsalátát fog�asszuk a lazaccal szemben. 
Közismert, hog� a lazacnak pedig az ómega-3-zsírsav-tar-
talma nag�, amel� preventív hatású a szív-ér rendszeri és a 
g�ulladásos betegségek szempontjából, sőt, eg�re több ku-
tatási eredmén� a teljesítmén�fokozó hatásáról is beszámol 
(1, 2, 3, 4, 5). Vag�is éppen ol�an előn�ös tulajdonságú, mint 
amil�et a film a vegán diétáról is állít. 

Gladiátorok diétája

A film kezdő mondanivalóját a készítői arra alapozzák, hog� 
a gladiátorok fogaiból és csontjaiból megállapítható, hog� 
csak növén�i eredetű élelmiszereket fog�asztottak, nem et-
tek húst, és a táplálkozásukra utalva próbálják bizon�ítani a 
vegán étrend teljesítmén�fokozó hatását. Ezt James Wilks 
eg� „kutatással” támasztja alá, azonban az áltudomán�osság 
itt is tetten érhető, mert nem eg� tudomán�os cikkre, hanem 
eg� ismeretterjesztő írásra hivatkozik (6). S hog� mi az igaz-
ság a gladiátorok étrendjével kapcsolatban? A gladiátorok 
nem ünnepelt „szuperharcosok” voltak a maguk idejében, ha-
nem hadifogl�ok, elítélt bűnözők vag� ol�an szegén� embe-
rek, akik az ételért akár a halállal is szembenéztek. Rossz volt 
a fizikai állapotuk, s mire az arénába kerültek, fel kellett őket 
„hízlalni”, mert a nag�obb zsírtömegű gladiátorokat nehe-
zebb volt megölni. Ehhez pedig a legrövidebb és legolcsóbb 
út a szénhidrátban gazdag étrend volt, ug�anis a hússal való 
élelmezésük luxus lett volna. Étrendjük főként gabonaféléket, 
árpát, zabot és búzát tartalmazott, innen származik gún�-
nevük, a „horderaii”, amel� árpaevőket jelentett. A filmben 
a csontok stronciumszintjére hivatkozva állítják azt, hog� a 
gladiátorok csak növén�eket ettek, míg a tudomán�os szak-
irodalom alapján a csontizotópos vizsgálatok éppen azt bizo-
n�ítják, hog� a gladiátorok a növén�eken kívül állati eredetű 
élelmiszereket (pl. tejtermék, hús, hal) is fog�asztottak (7). Ez 
alapján nem jelenthető ki, hog� a római gladiátorok ne ettek 
volna húst, tévedés a legendás sportteljesítmén�ük tudomá-
n�os alapjának beállítani a vegán étrendet.

A vegán a legfenntarthatóbb étrend?

A filmben hosszan részletezik, hog� az állatten�észtéshez 
és a takarmán� termeléséhez mekkora földterületre és mi-
l�en elképesztő menn�iségű vízre van szükség, s hog� fenn-
tarthatósági szempontokból a vegán étrend a legideálisabb. 
Tén�, hog� az üvegházhatású gázok átlagos kibocsátása, va-
lamint az állati eredetű élelmiszerek körn�ezetre g�akorolt 
negatív hatása nag�obb a veg�es táplálkozást fol�tatóknál, 
márpedig ez eg� valódi ok, amiért érdemes csökkenteni a 
húsfog�asztást. Azonban a film ennél a résznél is eg�oldalú-
an közöl információkat (8). A témában elérhető legfrissebb, 
2020-ban publikált kutatás számos szemszögből tanulmá-
n�ozza kilenc különböző növén�i alapú étrend körn�ezetre 

g�akorolt hatását. Százneg�ven országot vizsgál külön-külön 
az éghajlatváltozás mérséklésében és az édesvíz megőrzésé-
ben játszott lehetséges szerepük szerint. Fig�elembe veszi az 
élelmiszer-ellátás eltéréseit, illetve azt, hog� a különböző ét-
rendeknél mekkora az üvegházhatás, valamint a vízlábn�om. 
A cikkben feltárt eredmén�ek alapján eg�értelmű, hog� az 
eg�es étrendek körn�ezetre g�akorolt hatásának a megíté-
lése összetett kérdés, nem jelenthető ki, hog� a vegán étrend 
lenne a legfenntarthatóbb (9). 

Érdekeltségek, avagy „conflict of 
interest”

Ha utánanézünk a film készítésében részt vevő személ�ek-
nek, kiderül, hog� többségüknek an�agi előn�e származik 
a vegán táplálkozás népszerűsítéséből. A filmben elhangzó 
állításokat mind valamil�en növén�i alapú orvoslást hirdető 
szakembertől hallhatjuk, amil�en például dr. Dean Ornish, dr. 
Scott Stoll vag� a vegán kardiológus dr. Kim Williams, akik-
ről korántsem állítható, hog� objektív vélemén�t/tén�eket 
fogalmaznának meg az állati eredetű élelmiszerek fog�asz-
tásával kapcsolatban. Míg a filmben számos alkalommal 
elhangzik a „meat industr�” és a „dair� industr�” fogalma, 
amell�el a húsipar és tejipar profitorientációjára szeretnék 
felhívni a fig�elmet, addig a megszólaló orvosok, hírességek 
és szakemberek mind elhivatott vegán aktivisták, cégme-
nedzserek, vegán termékek forgalmazói, illetve híres vegán 
fanatisták, mint Jackie Chan vag� Arnold Schwarzenegger. 
A film vezető producere és rendezője, James Cameron pedig 
eg� organikus borsófehérjét g�ártó és forgalmazó cégnek, a 
Verdiant Foodsnak az alapítója, illetve vezérigazgatója a fe-
leségével, Suz� Amis Cameronnal eg�ütt, amel� tén� igen 
komol� részrehajlásra ad okot (10). 

Vegán étrend és a sportteljesítmény

A film megjelenését követően dietetikusként több ol�an spor-
tolóval találkoztunk, akik a „The Game Changers” hatására 
tértek át a vegán étrendre a teljesítmén�fokozás remén�ében. 
A filmben a vegán étrend teljesítmén�fokozó hatására több 
sportoló és sportág példáját mutatják be. A küzdősportok 
kedvelőinél nag� szenzáció volt, amikor az UFC (Ultimate 
Fighting Championship) Nate Diaz és Conor McGregor mecs-
csénél Diaz első alkalommal megverte McGregort. A film ezt 
arra vezette vissza, hog� Diaz vegán, McGregor pedig húsevő, 
nem számított a harcosok technikai felkészültsége és eg�éb 
más tén�ezők az eredmén� mögött. Azonban Nate Diaz eg� 
2017. év végi interjújából kiderül, hog� valójában nem mindig 
fol�tatott vegán étrendet, időnként halat és tenger g�ümöl-
cseit is szokott fog�asztani (11). Azt pedig már nem említették 
meg a filmben, hog� Diaz g�őzelme csak eg�szeri alkalom 
volt, hiszen a néhán� hónappal későbbi visszavágón kikapott 
McGregortól. 

Az alkotók érintik a sporttáplálkozásban megkerülhetet-
len fehérjekérdést is. A filmben már megszokott felületes mó-
don ol�an összehasonlítást tesznek, hog� eg� 60 dekagram-
mos steak és eg� mog�oróvajas ken�ér ug�anann�i fehérjét 
tartalmaz. Ez az állítás eg�általán nem állja meg a hel�ét, úg� 
lenne igaz, hog� 1 nag� üveg (kb. 580 gramm) mog�oróvaj 
tartalmaz ann�i fehérjét, mint eg� 60 dekagrammos marha-
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hús. A növén�i étrenddel való fehérjefelvételt megnehezíti, 
hog� a növén�i források általában kisebb koncentrációban 
tartalmaznak fehérjét, mint az állati eredetűek, íg� sok eset-
ben nag�obb lesz az elfog�asztandó ételek térfogata is.

A sporttáplálkozást érintő további kérdéseket cikkünk 2. 
részében tárg�aljuk.

Összegzés

A „The Game Changers” című dokumentumfilm a vegán ét-
rendnek állít propagandát. Számos eg�oldalú kutatási ered-
mén�t, néhol tudomán�os érveket nélkülöző állítást sora-
koztatnak fel a film készítői a vegán étrend mellett. A cikk 
szerzői a Testnevelési Eg�etemen elsőként végzett sport-spe-
cifikus dietetikusok, akik a képzés oktatóival karöltve arra 
vállalkoztak, hog� a film főbb üzeneteit a tudomán�os szak-
irodalom segítségével körbejárják. Rámutatnak arra, hog� a 
közlemén�ekhez hasonlóan eg� il�en filmet is kritikusan kell 
szemlélni és megfelelő szempontrendszer szerint szükséges 
értékelni, ezek alapján biztosítható a hiteles információk fel-
használásával végzett dietetikai munka.
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