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1. Bevezetés

1.1. Témavalasztas indoklasa

Az elmult években jelentésen megnovekedett az energiaital (Energy Drink, ED)
fogyasztas hazankban és a vildgon mindeniitt a gyermekek és a fiatal felndttek korében
egyarant. Ezek a készitmények manapsag nagyon divatosak, oridsi piaccal rendelkeznek és
korlatozas nélkiil hozzaférheték barki szamara. Az ED-ok &sszetételiilkbdl adoddan hatassal
vannak a szellemi és fizikai teljesitOképességre. A készitmények koncentracidra és a fizikai
teljesitményre gyakorolt eldnyds hatdsai az OsszetevOk kombinéaciojabol adddnak
(Scholey&Kennedy, 2004; Geil és mtsai.,, 1994). Serkenté hatasukat nagy koffein
tartalmuknak koszonhetik, a koffein és a guarana koffeintartalma kétszeres erdsségii
koffeinhatast hoz 1étre, amely terapids megkett6zddéshez vezethet (Grosz&Szatmari, 2008). A
koffein mas ndvényi szerekkel kombinalva bizonyitottan fokozza az ¢berséget ¢és a
koncentraciot, javitja a hangulatot és csokkenti a faradtsagot (Rashti és mtsai., 2009; Hoffman
¢és mtsai., 2009; Scholey &Kennedy, 2004; Smith, 2002). A készitmények adagolt d6zisatol és
az egyéni koffeinérzékenységtdl fliggden szamos karos mellékhatast, tiinetet okozhatnak, igy
fogyasztasuk rizikofaktor, foként a fiatal, fejlédé szervezet szamara. Fogyasztasuk tobb
szovodményt okoz, beleértve a gorcsoket, szorongast, izgatottsdgot, hallucinaciokat,
migréneket, gastrointestinalis megbetegedéseket, metabolikus acidozist, almatlansagot,
ritmuszavarokat, mellkasi fajdalmat ¢és egyéb kardiovaszkularis szovOdményeket (Higgins,
2015 ; Nordt és mtsai., 2012; Seifert és mtsai., 2011). A koffein-fogyasztasa gyermek— és
serdiildkorban nem vart mellékhatasokat okozhat (Martos, 2010). Gyakorldé pedagdgusként
egyre tobb iskolaskorti gyermeket latok, akik ED-t fogyasztanak, amely sok esetben a sziil6i
minta kovetésébol fakad.

Els6 vizsgalatomhoz az Ormansagot, mint vizsgalati helyszint személyes kapcsolddas
és tapasztalat miatt valasztottam, az itt elhelyezkedd telepiilésen dolgozom testneveld
tanarként. Az Ormansag egyike hazank leghatranyosabb helyzetli térségeinek. Jellemzdi az
aluliskolazottsag, korai lemorzsolddas, rossz lakhatasi koriilmények, rossz egészségi allapot,
tartos munkanélkiiliség, motivalatlansag, 1étminimum alatti életszinvonal, mélyszegénység,
amely gyakran eredményezi a devians viselkedés bizonyos formainak - biindzés, alkoholizmus,
drogfogyasztas — megjelenését. Ezekbdl adodoan a kozoktatasi intézményekben igen magas a

hatranyos helyzetii és halmozottan hatranyos helyzet( tanulok aranya (Ragadics, 2015).



Maisodik vizsgalatom alanyai koézépiskolds és egyetemista fiatalok, akik korében szintén
népszerii és ezaltal magas az ED-fogyasztas aranya. Hazai egyetemistak 43,8%-a ivott ED-t
alkohollal egyidejtileg (Dojcsakné&Kiss-Toth, 2018).

Ebben a korcsoportban jellemzé az energiaital alkohollal vald egyiittes (ED with
alcohol, EDwWA) gyakori hasznalata. Az EDwWA népszeri a serdiilok €s a foiskolai hallgatok
korében (Verster és mtsai.,, 2015; Higgins ¢és mtsai.,, 2015), amely azonban noveli az
egészségtelen szokasok, mint a sulyos alkoholfogyasztas, a dohanyzas és a tiltott kabitdszer-
hasznalat gyakorisagat (Bonar és mtsai., 2015; Higgins és mtsai., 2015; Trapp €és mtsai., 2014;
McKetin és mtsai., 2015).

Harmadik vizsgalatomat, a kordbban végzett két felmérés eredményei hatasara
végeztem. A vizsgalt mintaban nagy volt azoknak az ED-fogyasztoknak a szama, akik
kellemetlen tiineteket észleltek a készitmény fogyasztasat kovetden. A koffeinre adott valasz és
a koffein hatasanak erdssége sokrétlinek tlinik (Southward és mtsai., 2018). A fogyasztas utani
teljesitmény hatdsok az emberekben a pozitivtol a semlegesen at a negativig valtoznak

(Samoggia&Rezzaghi, 2021).

1.2. Vizsgalati cél, kérdésfeltevés

Doktori értekezésem elsd részében két eltérd szocialis hattérrel rendelkezd térségben

€16 csoport ED-fogyasztasi szokdsait vizsgaltam, azok eredményeit elemeztem.
A felmérés célja, hogy atfogd ismereteket kapjak az Ormansdgban - mint hazdnk egyik
leghatranyosabb helyzetli térsége - miikodd iskoldkban és Pécs, mint megyei jogl varos
iskoldiban tanuld6 gyermekek ¢&s csaladtagjaik egészségmagatartdsi és ED-fogyasztési
szokasairol és ismereteirdl.

Masodik vizsgalatom témaja szintén az ED-fogyasztds jellemzése, amelyben egy
iddsebb korcsoportot, kdzépiskolas tanuldkat és egyetemi hallgatdkat vizsgaltam. A vizsgalat
célja felmérni kozépiskolads €és egyetemista fiatalok korében az ED-fogyasztas gyakorisagat,
motivacidit, észlelt hatisait és mellékhatisait. Osszefliggést kerestem a koherenciaérzet
erdssége, a depresszio, valamint az alvaszavar és az ED-fogyasztas kozott. Mindezek alapjan
becslést tettem az ED-fogyasztasra vald raszokas esélyét befolyasold tényezdk jelentdségére.

Harmadik vizsgalatomban fiatal felndttek terheléses vizsgalatdnak eredményeit
elemzem kiilonboz6 koffein-tartalmt készitmények fogyasztasat kovetden. A kutatasban arra

keresem a valaszt, hogy a vizsgalati személyek szervezete milyen élettani paraméterekben



mutat jelentOs valtozasokat koffein tartalmu készitmények — kavé (Co), ED, EDwA keveréke,

dupla mennyiségii ED (DED) - fogyasztasat kovetden, terhelés hatasara.

Ezek alapjan a kovetkezo kérdéseket tettem fel:

» avizsgalt mintaban és a kiilonb6zo korcsoportokban milyen gyakori az ED-fogyasztas

» a szocialis hattér milyen mértékben befolyasolja az iskolaskori gyermekek és
csaladtagjaik egészségmagatartasat és ED-fogyasztasi szokasait

» az ED-fogyaszto fiatalok milyen gyakran tapasztalnak kellemetlen tiineteket

» akozépiskolas és egyetemista fiatalok esetében van-e 0sszefliggés az ED-fogyasztas és
a koherenciaérzet er0ssége, a depresszid, valamint az alvaszavar kozott

» a koffeintartalmu készitményeknek milyen akut hatdsi vannak a fizikai
teljesitoképességre, a futoteljesitményre, befolyasoljak-e a maximalis oxigén-felvevo
képességet (VO2max), a futdteszt elbtt és utan mért vérlaktat-szintet (BL), valamint a
szivfrekvencia valtozasait (HRV)

» a koffeintartalmu készitmények milyen akut hatidsokat idéznek eld az altalanos testi
erdben, miképpen befolyasoljak az allasstabilitast, a reakcididdt, a disztributiv

figyelmet

2. Hipotézisek

Tapasztalataink €s a korabbi felméréseink eredményei, valamint az irodalmi attekintés
soran hivatkozott szakirodalmi adatok és eredmények alapjan feltételezem, hogy az Ormansag
iskolaiban tanulo, rosszabb szocialis helyzetii tanuldk és csaladtagjaik a halmozottan hatranyos
helyzet ellenére nagyobb aranyban isznak ED-t, mint a pécsi iskolakba jar6 tanuldk és
csaladtagjaik. Tehat az iskola elhelyezkedése (varos vagy kistelepiilés) befolyasolja a tanulok
és csaladtagjaik ED-fogyasztasi szokasait.

Feltételezem, hogy nemi kiilonbségek mutathatok ki a fogyasztasi szokasokat és a
koffein hat4sokat illetden is.

Akar nyugalomban, akéar terhelés hatdsara vannak olyan fittségi- ¢€s ¢élettani

paraméterek, amelyek jelentdsen valtoznak ED-fogyasztast kdvetden.



3. Vizsgalati anyag és modszer

Energiaital-fogyasztasi szokasok a hatranyos helyzetii és a kedvezobb szocialis
kornyezetben €16 iskolaskoru fiatalok korében

A vizsgalatban a mintavétel nemtdl, sportolasi szokastol fiiggetleniil tortént a
leghatranyosabb helyzetii Ormansag telepiiléseiben és Pécs ,,elénydsebb helyzetli” altalanos
iskoldiban. Négy orménsagi iskolat vizsgaltunk, amelyek beiskoldzasi korzete igen széles, a
minta az adott kornyezetben reprezentativnak tekinthet6 (Etikai engedély szama: 6456-PTE
2019).

A vizsgalatban Osszesen hét altalanos iskola 752 tanuldja vett részt. Az értékelhetd
kérddivek szdma 724. Az Orménsagban elhelyezkedd négy iskolabol (Ormansagi Iskola, OI)
366 iskolas, a kivalasztott harom pécsi iskolabdl (Pécsi Iskolaban, PI) 358 iskolas toltotte ki a
kérddivet. A hatranyos (HH) és halmozottan hatranyos helyzeti (HHH) tanulok szama az OI-
ban 249 6 (68%), a PI-ban 12 6 (3,4%), az aranyok kozott szignifikans eltérés van (p<0,001).

Adatgytjtéshez kérddives modszert alkalmaztunk (6nkitoltds). A kérdéiv 14 kérdést —
13 zart és 1 nyitott — tartalmaz, amelyeket az életkori sajatossagok figyelembevételével
allitottam 0Ossze. A kérdéivben nagyrészt zart kérdéseket hasznaltam, a kérdésekre adott
valaszokat gy allitottam Ossze, hogy azok informativak, egyértelmiiek és jol értékelhetok

legyenek.

Energiaital-fogyasztas, depresszid, alvaszavar és szalutogenetikus koherencia-érzet
osszefiiggései kozépiskolasok és egyetemistak korében

A vizsgalt mintat random moddon valasztottuk ki Baranya megye kozépiskolds és
egyetemista fiataljai korébol. A kérddiv tartalmat figyelembe véve az alsé korhatart 16 évnél
hataroztuk meg. A nem, a sportolasi szokas €s a szocialis hattér nem relevans (Etikai engedély
szama: 6456-PTE 2019).

A felmérésben az értékelhetd kérddivek szama 631db, a vizsgalt mintaban a fitk szama
284 (45%), a leanyoké 347 (55%). A nemek aranya nem tér el szignifikansan a két mintaban
(p=0,358). A valaszadok 45,3%-a kozépiskolas, 54,7%-a felsdoktatasi intézménybe jar.

Az adatgyiijtéshez kérdéives modszert alkalmaztam, amelyet a valaszadd fiatalok
anonim moddon toltotték ki. A kérdéiv a nem-, életkor-, iskolatipusra, az ED és mas

hangulatjavito, ill. teljesitményfokozé szer haszndlatra, valamint a sportoldsra vonatkozo



kérdéseken kiviil harom, magyar nyelven is validalt tesztbattériat, az Athén Inszomnia Skalat
(8 itemes), a Beck-féle Depresszios Skalat (13 itemes) és a koherencia-érzet (SOC-13) skalat

tartalmazta.

Koffeintartalmu készitmények human teljesitményre gyakorolt hatasa terhelés
kozben

A vizsgalatban 18-35 éves egészséges, onként jelentkezé felndtteket teljesitményét
mértiik. (Etikai engedély szama: 6456).

A vizsgalt minta n=30, ebben 14 nd (46,7%) és 16 férfi (53,3%). A 20 m-es ingafutas
tesztet 24 vizsgalati személy teljesitette, igy az ehhez a méréshez tartozd egyéb eredmények,
mint VO2max, @ BL-szint és a HRV adatok esetében n=24.

A részletes szobeli és irasos tajékoztatas, valamint a beleegyez6 nyilatkozat alairasa, utan
tortént a kérddivek kitoltése, melyek a kovetkezok: Energiaital fogyasztasi szokasok kérddiv
SOC13 teszt, ATHEN inszomnia teszt, BECK depresszio teszt. A vizsgalat soran az élettani és
antropometriai paraméterek megallapitasat kovetden 5 héten keresztiil, heti két alkalommal
végeztiik a méréseket. A kiilonboz6 koffeintartalmu italok elfogyasztasat kovetéen (20-30 perc)
az aerob alloképesség megallapitdsa 20m-es ingafutés teszttel tortént, amely el6tt és utdna BL-
koncentraciot mértiink. A futdteszt soran Polar Team System® alkalmazéisaval tortént a
pulzusmonitorozas. A vizsgalat soran kézi szoritderdt, reakcioiddt, disztributiv figyelmet,

allasstabilitast is mértiink.

4. Legfontosabb megallapitasok és eredmények

e Az ED-fogyasztas az iskolaskori gyermekek ¢és tinédzserek korében (n=724)
nagyaranyt (65,8%). A nemek ko6zott szignifikans kiilonbség van, a fiak (71,8%)
gyakrabban és nagyobb mennyiségben ittak ED-t mint a leanyok (59,8%).

e A lakéhely, lakokornyezet, a szocidlis hattér befolyasolod tényezd az ED-fogyasztés
mértékét illetéen. A HH telepiiléseken €16 iskolas gyermekek (78,7%) és csaladtagjaik
(67,5%) is nagyobb mértékben fogyasztottdk a készitményeket, mint a jobb szocidlis
helyzetben 1évé tarsaik (53,4%) és csaladtagjaik (32,5%). Ok haromszor nagyobb
eséllyel isznak ED-t, mint a varosban €l6k. Az OI tanuldinak csaladtagjai korében

kétszer nagyobb aranyt az ED-fogyasztas, mint a Pl gyermekek csaladtagjai esetében.



A rosszabb szocialis lakhelyii csaladoknal legalabb egy csaladtag 3,4-szer nagyobb
eséllyel ivott ED-t, mint a varosi gyermekek csaladtagjai. A csalad, a sziil6i minta
erdsen befolyasold tényezd. ED-t fogyasztd csaladtag esetén a gyermekek hatszor
nagyobb eséllyel lesznek fogyasztok, mint azokban a csaladokban, ahol nem isznak
ilyen készitményeket.

A HH csaladok otthonaban (30,2%) nagyobb aranyban hozzaférheté a gyermekek
szamara az ED, mint a jobb szocialis helyzetli otthonokban (12%). Ebben az esetben
17-szerese az esélye annak, hogy a gyermekek is fogyasztova valnak.

Az iskolaskort gyermekek ED-fogyasztasanak elsddleges motivacidi az iz, a faradtsag
lekiizdése ¢és a felporgetés, a motivaciok aranya szignifikansan fiigg az iskola
elhelyezkedésétél. A HH fiuk szignifikansan nagyobb aranyban ittak a buli miatt, a HH
leanyok jelent6sen nagyobb mértékben tartottdk mendnek az ED-fogyasztast, mint a
nem HH tarsaik.

A varosi és a kistelepiiléseken €16 tanulok tobb mint fele szamolt be az ED-ok okozta
kellemetlen mellékhatasokrol. A készitmények altal okozott leggyakoribb tiinetek
mindkét csoport esetében a tachycardia, almatlansag és fejfajas voltak.

Az ED-ok karos hatasairdl a kistelepiiléseken él6 iskolakban féként a pedagogusok
(61,7%) tajékoztattak a tanulokat, a varosi iskola tanuldi szignifikansan nagyobb
aranyban (38%) olvasas utjan jutottak informaciohoz.

A kozépiskolasok és az egyetemistak ED-fogyasztasa nagyon magas aranyu, a vizsgalt
minta (n=631) 80,3%-a legalabb egyszer fogyasztott mar ED-t. A férfiak jelent6sen
nagyobb aranyban ittak (84,2%) ED-t mint a ndk (77,2%). Az ED-fogyasztas els6dleges
motivacioi a faradtsag lekiizdése (ndk: 64%; férfiak: 33,1%), az izérzés (ndk: 56%;
férfiak: 43,8%) és a felporgetés (ndk: 21,3%; férfiak: 17,4%) volt. A férfiak nagyobb
valoszinliséggel hasznaljak szorakozasbol, vagy edzés eldtt ezeket a készitményeket
mint a nék. A fliggdség kialakuldsa szempontjabol a napi fogyasztoknal az ED-
hasznalat motivacios tényezdjeként gyakoribb az iz és a szomjoltas, mint a készitményt
ritkdbban fogyasztoknal.

A kozépiskolas, egyetemista fiatalok alkohollal keverve és egyéb stimulansokkal egytitt
is fogyasztjak a készitményeket. A vizsgalt mintankban az ED-fogyaszt6 fiatalok 24%-
a alkohollal keverve, 21,2% egyéb stimulansokkal egyiitt is fogyasztotta azokat. Az ED-

fogyaszt6 fiatalok nagyobb ardnyban hasznalnak stimuldnsokat, mint a nem fogyasztok.



Az ED-fogyaszto fiatalok magas aranyban (71,4%) tapasztaltak kellemetlen tiinetet,
vagy tiinetegylittest, amelyek a tachycardia, almatlansag és remegés. Az ED-ok
fogyasztasanak gyakorisdgaval novekszik az alvaszavarok szama és sulyossaga. Az ED-
fogyasztasra vald raszokdssal az alvads idOtartamanak a lerdvidiilése és a nappali
almossag fiigg 6ssze legjelentdsebben.

Az ED-fogyasztas valoszinlis€gét szignifikansan befolyasolja a nem, az életkor, a
koherencia-érzet és a depressziora vald hajlam. Szoros 6sszefiiggés van a depressziora
valo hajlam és az alacsonyabb koherencia-érzet kozott. Az erds koherencia-érzeti
fiatalok kisebb valosziniiséggel fogyasztanak ED-t, mint a gyengébb koherencia-
érzetiiek. A gyenge koherencia-érzés és a depresszidra vald hajlam egyarant noveli a
fliggdség kialakuldsanak esélyét, ugyanakkor a sportolas mintegy felére csokkenti azt.
A kiilonbozd koffeintartalmu készitmények eltérd ergogén hatast mutatnak terhelés
kozben. A vizsgalt mintan a Coff (p=0,020) és az ED (p=0,037) szignifikansan novelte
a VO2max értéket a 20m ingafutas teszt soran. A nék aerob alloképességét novelte a Coff
(p=0,026), a férfiakét a DED (p=0,026). Az atlag feletti VOomax -el rendelkez6
személyek szervezete az edzésadaptacid kovetkeztében jobban tolerdlja a terhelés,
valamint a koffein, taurin és alkohol okozta stresszt a paraszimpatikus ténus
fokozésaval. Az atlag feletti VOzmax -el rendelkezd személyeknél szignifikdnsan
csokkent a VLF% (Coff p=0,017; DED p=0,045) és nétt a HF% (Co p=0,017; DED
p=0,012).

A n6knél ED, EDWA és DED jelentésen noveli a nyugalmi BL-szintet.

A terhelés, valamint a koffein, taurin és alkohol tartalmt készitmények egylittesen
befolyasoljak a szervezet szimpatikus és paraszimpatikus egyensulyat. A terhelés,
valamint a koffein, taurin és alkohol tartalmu készitmények egylittesen befolyasoljak a
HRV értékeket. A HRV frekvenciatartomany paraméterek jelentésen nagyobbak a
férfiaknal mint a ndéknél (VLF p=0,027; HF p=0,002; HF% p=0,007) EDwA
fogyasztasat kovetden.

A terhelés ¢és az EDwA egyiittes hatasat az alkohol és az ED ellentétes
hatdsmechanizmusa, a felszivodas eltérd helye €és sebessége okozza.

A kiilonbozd koffeintartalmu készitmények terhelés hatasara kellemetlen tlineteket
okoznak. A futoteszt soran a ndék szignifikdnsan nagyobb aranyban, 100%-ban
(p=0,046) éreztek kellemetlen tiineteket, lettek rosszul DED hat4sara, mint a férfiak

(62,5%). A rosszullétek aranya gyakoribb, ha az elfogyasztott készitményeknek



magasabb a koffeintartalma és tartalmaznak taurint és/vagy alkoholt. A rendszeres Coff
¢s ED-fogyasztas nem befolyasolja a terhelés és a kiilonb6zo koffein, taurin és alkohol
tartalmt készitmények egylittesen okozott kellemetlen tiineteinek megjelenését, mint
ahogy a rendszeres sportolas sem.

A koffeintartalmu készitmények nem javitjak a ndk kézi szoritoerejét, de az EDwA
(p=0,006) és a DED (p=0,017) javitja azt. Jobbkezes dominancia esetén a dominans
kézben n6 a kéziszoritoer6 ED, EDwA és DED hatésara.

Disztributiv figyelemvizsgalat soran a koffeintartalmu készitmények ndvelik a helyes
valaszok szamat, a hibas valaszokra azonban nincsenek hatassal. A Coff (p<0,001), az
ED (p<0,001), az EDwWA (p<0,001) és a DED (p<0,001)szignifikansan javitotta a
disztributiv figyelmet.

A koffeintartalmu készitmények csékkentik a reakci6iddt és annak mérésekor a hibas
valaszok szamat. A Coff szignifikansan javitotta a reakcioidét (p<0,001), csokkentette
a hibas valaszok szamat (p=0,001), ED hatasara javult a reakci6id6 (p<0,001) és a hibas
valaszok szdma (p=0,003), EDWA szignifikansan csokkentette a reakci6idét (p<0,001)
¢s a hibas valaszok szamat (p=0,001), a DED fogyasztasat kovetden jelentdsen rovidiilt
a reakcioido (p<0,001), csokkent a hibas valaszok szama (p<0,001).

A koffeintartalmu készitmények javitjak az allastabilitast, azonban a ndk eredményeire

nincsenek hatéssal.

. Osszegzés

Osszességében elmondhatjuk, hogy az irodalmi adatokhoz hasonléan azt talaltuk, hogy
nagyaranyu az ED-fogyasztas az iskolaskoru gyermekek, serdiildk és fiatal felndttek
korében, amely szamos kellemetlen tiinetet, mellékhatast okoz.

A kiilonboz6 koffeintartalma készitmények eltéré ergogén hatdst mutatnak terhelés
kozben, amely sordn kellemetlen tlineteket is okoznak, ezek eltéréek lehetnek
nemenként és edzettségi allapottol fiiggden.

Munkénk 0j eredményekkel is szolgalt, amely szerint a szocialis helyzet befolyasold
tényez6 az ED-fogyasztas tekintetében, a rosszabb szocidlis helyzetii csaladoknal joval
nagyobb aranyu a készitmények fogyasztasa, mint a jobb helyzetben €16 csaladokban.
Az energiaital-fogyasztas valoszinliségét szignifikansan befolyasolja a koherencia-érzet

¢s a depressziora vald hajlam. Az erls koherencia-érzetli fiatalok kisebb



valoszintiséggel fogyasztanak energiaitalt, mint a gyengébb koherencia-érzetiick. A
gyenge koherencia-érzés és a depressziora valdé hajlam egyarant noveli a fliggdség
kialakuldsénak esélyét, ugyanakkor a sportolds mintegy felére csokkenti azt.

A kiilonboz6é koffeintartalmt készitmények és terhelés egyiittes hatasara okozott,
rosszullétek aranya gyakoribb, ha az elfogyasztott készitményeknek magasabb a

koffeintartalma és tartalmaznak taurint és/vagy alkoholt.
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