A fizikai aktivitasnak antropometriai és élettani paraméterekre,
valamint kognitiv képességekre gyakorolt hatasa a hidrataltsag
fiiggvényében: laborvizsgalat vs. kérdoiv

1. Bevezetés

A folyadékpotlas mindenki szamara elengedhetetlen, kiillonosen akkor, ha fizikai
aktivitast is végziink. A cél az, hogy a szervezet ne keriiljon dehidratalt allapotba, ugyanis
ebben az esetben olyan tiinetek 1éphetnek fel, mint a szomjusagérzet, fejfajas, szédiilés.

Szakemberek sokasaga is azt allitja, hogy kiemelten fontos a megfeleld folyadékbevitel.

Nem elegendd folyadék fogyasztasnal dehidratalt allapotba keriil a szervezet,
megjelenhetnek a kellemetlen tiinetek, emellett a folyadékhidny kihat a kardiovaszkularis
rendszer miikodésére és az agy tevékenységére is. Ezek abban nyilvanulnak meg, hogy
az ingerekre lassabban reagalunk, lankad a figyelmiink, megterhelének érezziik a
koncentraciot, egyszerli feladatok is kihivast jelentenek. Mindezek mellett altalanos
faradtsagot tapasztalhatunk, ami azzal magyarézhatd, hogy a kardiovaszkularis rendszer

tobb energiat hasznal fel, hogy ugyantgy tudjon dolgozni, mint hidratalt allapotban.

A nemeket Osszehasonlitva elmondhat6, hogy jelentds kiilonbségek vannak a
kardiovaszkularis rendszer kozott. A sziv sulya ndknél 280-320 gramm, férfiaknal 320-
350 gramm. A szivtérfogat ndknél 500-600 milliliter, férfiaknal 600-800 milliliter. A
ver6térfogat néknél koriilbeliil 60-80, férfiaknal koriilbeliill 70-90 milliliter (Dickuth,
2005). Az eltérés abbol adodhat, hogy az egészséges nok ¢és férfiak szivének bal
kamrajanak a mérete jelentdsen eltér egymastol. A ndknél kisebbek, ami egyben azt is
jelenti, hogy a pulzustérfogat is kisebb. Fizikai aktivitas soran viszont nagyobb a pulzus
emelkedésiik, mint a férfiaknak, mivel igy tudjdk kompenzalni a kisebb pulzustérfogatot

(Beale, Meyer, Marwickés és mtsai, 2018).

Hogyha magat az agy miikodését és a kognitiv képességeket vizsgaljuk akkor
mondhatjuk, hogy nagymértékben fligg a hidrataltsig mértékétél. Edmonds és
munkatarsai 2013-ban vizsgaltak a reakcidosebességet €s a hidrataltsag kapcsolatat. Azt
tapasztaltdk, hogy a hidratéaltsag fiigvényében eltérd volt a résztvevok reakcidsebessége.
Akik dehidratalt 4llapotban voltak, azok szignifikdnsan rosszabb teljesitményt nyujtottak
a hidratalt allapotti emberektdl. Vagyis, akik nem vittek be folyadékot, azoknak lassabb
volt a reakciodidejiik (Edmonds, Crombie, Gardner, 2013).



Sportolas folyaman, kiilonosen versenyeken, nagyon fontos a megfeleld
hidrataltsagi allapot megdrzése. Elég csak egy 50 méteres uszas sprint tavra gondolni,
ahol az 0sszes versenyz6 egy masodpercen beliil ér célba. A rajtnal a reakci6ido rendkiviil
fontos, hiszen helyezéseket donthet el. Ez a tényez6 nem sportagspecifikus, hanem az
Osszes sportra jellemzd, ugyanis meghatarozo elemek a figyelem, a koncentraci6 és a

reakcio.

Elképesztéen sok folyadéktipus 1étezik, amit valtozatos modon fogyaszthatunk nap
mint nap. A sportolok esetében nagy népszeriiségnek érvendenek a sportitalok. Ez nem
véletlen, ugyanis azzal, hogy tartalmaznak cukrot és olyan &svanyi anyagokat, ami a
vérben IS megtalalhatdo, a szervezet konnyen ¢és gyorsan fel tudja hasznalni.
Kozkedveltségéhez hozzajarulhatott az is, hogy nem csak kizarodlag sportiizletekben lehet
beszerezni, barki szamara elérhetd. Ebbdl kifolydlag olyan személyek is fogyasztjak, akik
nem aktiv sportolok, hanem passzivabb életet €16k €s tinédzserek korében is elterjedt.

Szine és édes ize csabitd lehet mindenkinek.

2. A kutatas célja

A kutatas célja bemutatni, hogy egy altalunk felallitott protokoll alapjan a
hidrataltsag fiiggvényében hogyan valtoznak az antropometriai és élettani paraméterek
mellett a kiillonb6z6 kognitiv képességek, valamint 6sszehasonlitani a laboradatokat egy

kérdoives felmérés eredményeivel.

2.1 Hipotézisek

1) A testtomeg/testviz értéke csokken a fizikai aktivitas kdvetkeztében.
2) Folyadékbevitel hidnya magasabb pulzusszammal tarsul.

3) Izotonias ital fogyasztasa javitja a reakcioidot.

4) Dehidratalt allapotban romlik a motoros sebesség.

5) Izotonias ital fogyasztasa javitja a koncentraciot.

6) A kognitiv rugalmassag javul az izotonias ital fogyasztasa altal.

7) A kisérlet soran vizsgalt paraméterek eltérnek a nemek kozott.

8) A laborvizsgalat és a kérd6iv azonos eredményeket fognak mutatni.

3. Anyag és modszer

A kovetkezOkben ismertetem a kutatasom elemeit, ami két részbdl tevodott 6ssze:

az egyik egy palyateszt/laborvizsgalat, a masik pedig egy kérddives felmérés.
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3.1 A vizsgalati minta jellemzése

A palyatesztben/laborvizsgélatban 16 6 (9 n6 és 7 férfi) vett részt, atlagéletkoruk
22,47+1,89 év volt. Kutatasunk masik részét egy olyan kérdéives felmérés adta, melyben
a laborvizsgalatokhoz hasonl6 kérdésekre kerestiik a valaszt. A kérdoéivet 230 6 (106 n6

¢és 124 férfi) toltotte ki, atlagéletkoruk 41,20+10,93 év volt.

3.2 Vizsgalati protokoll és ezek soran hasznalt eszkozok

A kovetkezOkben ismertetem, hogy milyen eszkozoket hasznaltunk a kutatés

folyaman, és milyen protokoll szerint haladtunk végig.

3.3 A4 vizsgdlat menete

1. protokoll
Nincs folyadékbevitel Nincs folyadékbevitel Nincs folyadékbevitel
Kognitiv tesztek
-4 6ra 30 perc 30 perc
Testosszetétel mérés Testosszetétel mérés
2. protokoll
Nincs folyadékbevitel + Izotdnias ital Nincs folyadékbevitel
Fizikai aktivitas Kognitiv tesztek
-4 6ra 30 perc 30 perc
Testosszetétel mérés Testosszetétel mérés

1. abra: A mérések protokolljai

Mindenki, aki a laborvizsgalatban részt vett a protokoll el6tt egyszer a kognitiv
teszteket végre kellett hajtania. Erre azért volt sziikség, hogy a két protokoll szerinti
alkalomnal mar ne az ujdonsag erejével hasson rajuk, ugyanis el6fordulhat, hogy

rosszabbul teljesitenek az emberek, mert nem tudjadk még, hogy mire szamitsanak.

Az 1. abra mutatja be a két protokollt, amikben k6zds volt, hogy a résztvevok négy
oréaval fizikai aktivitas eldtt nem vihettek be folyadékot a szervezetbe. A cél az volt, hogy
dehidratalt allapotba kertiljenek. Majd jott egy 30 perces mozgas, aminek az elején és a

végén is mértiink testosszetételt. Miutan ez megtortént, jottek a kognitiv tesztek. A két



protokoll csupan annyiban tért el egymastol, hogy a masodiknal a fizikai aktivitas soran
izotonias italt kellett bevinni a szervezetbe, mig az elsénél nem lehetett semmilyen

folyadékot inni.

3.3.1 Testosszetetel vigsgalat

Fizikai aktivitas el6tt €s utan is mértiink testdsszetételt. Kivancsiak voltunk, hogy a
szervezetben a testsuly, illetve a teljes viztartalom mennyisége hogyan valtozik a két
terhelési i1ddszak kovetkeztében. Ezeknek a paramétereknek a meghatarozasara
InBody230 gépet hasznaltuk, ami bioelektromos impedancia analizis moddszerrel

mikodik, ami az emberi szervezetben 1€vo vezetd és nem vezetd anyagokon alapul. (1).

A mérést elvégezve teljes testviz értéket, fehérje tartalmat, asvanyi anyagokat,
testzsirt, testtdmeget, az izmok tomegét, testzsir szdzalékot, testtomeg indexet (BMI),
napi kaloriasziikségletet is, €s a testrészek impedancidjat is kiszamolja a gép. A

kutatasunk soran mi a testtomeget és a teljes testviz értékeket hasznaltuk fel.

3.3.2 Pulzus monitorozdsa

Kivancsiak voltunk, hogy a fizikai aktivitas kdzben hogyan alakul a résztvevok
pulzusa. Ennek a mérésére a Polar M400 orat hasznaltuk, amit Polar H10-es

mellkaspanttal szinkronizaltunk Gssze.

A forész egy intervall futas volt, ezért nagyon jol lathatoak a sebesség és pulzus
emelkedések, illetve csokkenések az 1. képen. Itt mindossze annyi kikotés volt, hogy a
maximalis pulzus legalabb 70%-val kellett teljesiteniiik a fizikai aktivitast. Ez azért
kellett, hogy nagyjabol mindenki ugyan azt a terhelést kapja, ugyanis kiilonb6zo
edzettségi allapotban voltak a résztvevok. Ennek kovetkeztében a 15 perces f6 rész alatt
valaki tobbet, valaki kicsit kevesebbet futott, de mindenki hasonl6 terhelést kapott a

folyamatos pulzus monitorozas miatt.
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3.3.3  Reakcioidd teszt (RT)

A kognitiv tesztek a Vienna Teszt Rendszerben lettek elvégezve. Az elsé a

reakcioidd teszt volt.

A reakcio6idd teszt az egyszeri ingerek
reakcioképességének a mérésére szolgal. Az
elméleti hatteret megnézve mondhatjuk,
hogy a reakcioképesség az, amikor a
kornyezet egy vagy tobb ingerére olyan ¢

gyorsan reagalunk, amilyen gyorsan csak

tudunk. Ezt két részre tudjuk bontani. Egyik
a reakci6idd, ami az inger megjelenésétdl a 2. kép: Reakcioido teszt (sajat kép)

reagalasig eltelt id6. A masik pedig a motoros sebesség, ami pedig a végrehajtasi
sebességet jelenti (Schuhfried, Reaction test manual, 2020). Kimondottan, ha a sport és a
reakcioképesség kapcsolatat nézzilk meg, akkor elmondhatdé, hogy a gyors
reakciosebesség nagyon fontos a kiilonb6z6 sportagakban, ugyanis ez az
eredményességhez nagyban hozza tud jarulni (Schuhfried, Reaction test manual, 2020).
A profi futballistaknak a kiilonb6z0 jatékhelyzetekben mért reakcid sebességeiben van

oriasi kiilonbség az amat6rokhoz képest (Williams, 2000).

A teszt harom részbdl allt. Egy bevezetd-, egy gyakorlati-, valamint a teszt részbdl.
Az éles tesztben sarga és piros korok, valamint hangjelzés is megjelent. Akkor kellett
reagalni, amikor a képernydn felvillant a sarga kor (lasd 2. kép) és ezzel egy idében
hangjelzés is volt. A végén a rendszer automatikusan kiértékelte a tesztet reakcioidore,

motoros sebességre, illetve ezek szorasara milliszekundumos pontossaggal.

3.3.4 Kognitron teszt (COG)

A kognitron teszt a koncentracio mérésére szolgal. Az alkalmazasi teriilete nagyon
széles, tobbek kozott a kozlekedés, valamint sport teriiletén is fontos szerepe van

(Schuhfried, Cognitrone test manual, 2020).

Az elméleti hatteret megnézve megallapithatd, hogy egy személynek a
teljesitményét tobb tényezo is befolyasolja. Ezek koziil az egyik a tudas, a masik pedig a
koncentracié, ami minden olyan tevékenységnél fontos, amely soran az informaciot

tudatosan kell érzékelni és feldolgozni (Westhoff és Hagemeister, 2005). A koncentraciot



olyan készségként is szoktak értelmezni, amely magéba foglalja a kognitiv képességek
Osszekapcsolasat i1s. Azonban a figyelem kizardlag az észlelési folyamatokat foglalja
magaba, mig a koncentracio a feldolgozas mindegyik formajat. Ezek alapjan a figyelem
az ingerek észlelésére és kivalasztasara korlatozodnak, mig a koncentracio az észlelésen
kiviil a végrehajtast is magéaba foglalja, illetve a végrehajtassal kapcsolatos folyamatok

kombinalasat, 6sszehasonlitasat (Schmidt-Atzert, Biittner, Biihner, 2004).

A tesztnek a procedurdjat megnézve elmondhatd, hogy oktatasi részbdl, gyakorlo
részbdl és az éles tesztbol allt. Az oktatasi
részben elmagyarazzak, és animéaciokkal
szemlélteik, hogy a feltiintetett abrak soran
mikor kell lenyomni a zold és a piros
gombot. Az éles teszt hét percig tart, ez id6
alatt kellett minél tobbsz reakcidt adni,

minél kevesebb hibaval. A rendszer &

automatikusan kiértékelte a tesztet, és -

3. kép: Fizikai aktivitas utani COG teszt
felosztotta 0sszes reakciora, hibaszazalékra, (sajat kép)

JO és rossz valaszokra.

3.3.5 Nyomkdivetéses teszt — Langensteinbach verzio (TMT-L)

A nyomkovetéses teszt a figyelem, feldolgozési sebesség és a végrehajtasi funkciod
mérésére szolgal. Az alkalmazasi teriilete nagyon sz€les, azonban leginkabb a kozlekedés
és a sport kiilonb6zé teriiletein hasznaljak (Rodewald, Weisbrod és Aschenbrenner,
2020).

A teszt folyaman a megoldasara szant idot veszik figyelembe, illetve ezekbdl
szamolnak tovabbi valtozokat (Axelrod, Aharon-Peretz, Tomer és mtsai 2000; Hester,
Kinsella, Ong és mtsai, 2005; Lamberty, Putnam, Chatel és mtsai, 1994). Egyik valtozé
a B/A munkaidejének a hanyadosa (Giovagnoli, Del Pesce, Mscheroni és mtsai, 1996). A
masik pedig a B-A munkaidejének a kiilonbsége (Arbuthnott és Frank, 2000). Ezek a

végrehajtasi funkciokra 6sszpontositanak (Hester, Kinsella, Ong és mtsai, 2005).



A teszt két részbdl allt. Az elsénél csak
szamokat kellett 6ssszekotni, a masodiknal pedig
szamokat ¢és betliket a megfelelé sorrendben.
Mind a két rész hasonloan épiilt fel. Eloszor a
rendszer megmutatta, hogyan kell Osszekotni,
majd jott egy gyakorlo rész, és végén epdig az

éles teszt. Miutan megvolt a teszt a rendszer

automatikusan kiértekelte A, illetve B részhez

4. kép: TMT teszt "B" része (sajat kép)

sziikséges idére masodpercben, illetve kognitiv

rugalmassagra.

3.4 Statisztikai analizis

A statisztikai elemzést az IBM SPSS Statistics 25 programmal végeztiik. Az
adatokat kétféleképpen prezentaljuk. A leir6é statisztika alkalmaval atlagok+S.E.M.
szerint és szazalékszamitassal mutatjuk be az eredményeket 0szlop- és kordiagramok
formajaban. Tovabba parositott mintds t-proba és fliggetlen mintas t-proba alapjan
szignifikanciat vizsgaltunk. A statisztikai szignifikancia értéke p<0,05 akkor szignifikans
kapcsolatrol, hogyha p<0,01 akkor erdsen szignifikans kiilonbségrél beszélhetiink. A
szignifikancia létrejottét kétféleképpen fogom jeldlni. *, #, hogyha szignifikans
kiilonbség van a hidratalt és dehidratalt allapot kozott, **, ##, hogyha erdsen szignifikans

kiilonbséget talaltunk.
4. Eredmények
4.1 Laborvizsgalat

4.1.1 Testosszetétel

Arra voltunk kivancsiak leginkabb, hogy a résztvevok teljes testviz értéke hogyan

valtozik a két fizikai aktivitas folyaman.

A teljes testviz értéke mind a két nem esetében minimalisan valtozott. Dehidratalt
allapotban a néknél fizikai aktivitas el6tt 32,61+1,01 liter, fizikai aktivitas utan pedig
32,9740,95 liter volt a teljes testviz tartalmuk, vagyis 0,36 literrel nétt a teljes testviz
értéke fizikai aktivitas utdn, ami szignifikans (p=0,035) novekedést is eredményezett. A
férfiaknal fizikai aktivitas el6tt 50,23+2,87 liter, fizikai aktivitas utan 50,13+3,00 liter

volt a teljes testviz tartalmuk, vagyis 0,10 literrel csokkent a testviz értéke a mozgas
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végére. Ha megnézziik a kiillonbségeket, akkor jol lathatd, hogy a férfiaknak tobb testviz
van a szervezetébe, mint a ndknek. Mozgés el6tt 17,62 literrel, mig mozgés utdn 17,16

literrel volt tobb testviz a férfiak szervezetében.
Teljes testviz értéke (TBW)
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Né6k

Férfiak
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M Fizikai aktivitas el6tt  ® Fizikai aktivitas utan

2. abra: N6k és férfiak teljes testviz értéke literben dehidratalt allapotban

Amikor kaptak izotonias italt mozgas folyaman, ami fél liter volt, a teljes testviz
értéke a n6knél 33,06+1,02 liter volt a fizikai aktivitas el6tt és 32,81+1,03 liter volt a
fizikai aktivitas utan. Vagyis 0,25 literrel csokkent a teljes testviz értéke a mozgas végére.
Férfiaknal a fizikai aktivitas el6tt 49,84 + 2,67 liter, fizikai aktivitas utan 50,04+2,72 liter
volt a teljes testviz értéke, vagyis a mozgas végére 0,20 literrel nétt a testviz értéke. Itt is
jol lathatd a két nem kozti kiilonbség, a mozgas el6tt 16,78 literrel, a mozgas utan 17,23

literrel volt tobb testviz a férfiak szervezetébe.

Teljes testviz értéke (TBW)

Férfiak

55
50
45
40
35

30
25
20
Nék

M Fizikai aktivitas el6tt ™ Fizikai aktivitas utan

Liter

3. abra: Nok és férfiak teljes testviz értéke literben izotonias ital hasznalataval



4.1.2 Pulzus

Jol lathatd, hogy mindkét nem esetében, amikor kaptak izotonias italt, akkor
csokkent a pulzus. Dehidratalt allapotban a noknél 179,33+3,63, mig izotonias itallal
pedig 172,78 + 4,70 volt a pulzus. Férfiaknal dehidratalt allapotban 163,14+3,95, mig
izotonias itallal 158,43+4,62 volt a pulzus. Vagyis a néknél 6,55-tel, a férfiaknal pedig
4,71-gyel csokkent a pulzus izotonias ital hasznalataval. A ndk esetében beszélhetiink
szignifikans (p=0,004) kiilonbségrol is. A férfiaknal ugyan nincs szignifikans kiilonbség
(p=0,107), de csokkenés tapasztalhatd volt. Azonban a testdsszetételhez hasonloan, itt is
van kiilonbség a férfiak és a nék kozott. A ndknek az elsé alkalommal 16,19-el, mig a
masodik alkalommal 14,35-¢l volt magasabb a pulzusa a férfiakénal. Az is jol lathato,
hogy a férfiak mar dehidratalt allapotban is kevesebb pulzusszammal dolgoztak, mint a
ndk a izoténids ital haszndlatdval. Azonban beszélhetiink szignifikdns kiilonbségrol

dehidratalt allapotban (p=0,01) és izotonias ital hasznalataval (p=0,05) is a nemek kozott.

Atlagpulzus
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B Dehidratalt allapotban Izotdénias ital hasznalataval

4, abra: Nok és férfiak atlagpulzusai dehidratalt allapotban és izoténias ital hasznalataval

4.1.3 Reakcioido teszt

Ennél a tesztnél azt tapasztaltuk, hogy a reakciosebesség javult, amikor kaptak
izotoénias italt. A ndk reakcidsebessége dehidratalt allapotban 432,11+21,15
milliszekundum, hidratalt allapotban 385,56+17,22 milliszekundum volt, azaz 46,55
milliszekundummal javult a reakciosebesség izotonias ital hasznalataval, ami

szignifikans (p=0,003) kiilonbséget is jelent. A férfiaknal dehidratalt allapotban
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350,574+32,15 milliszekundum, izotonias itallal 329,43+31,01 milliszekundum volt,
vagyis 21,14 milliszekundummal tortént javulas hidratalt allapotban. Itt nem talalhato
ugyan szignifikans (p=0,350) kiilonbség, azonban javulas tapasztalhato. Az is jol lathato,
hogy a férfiak dehidratélt allapotban is jobb teljesitményt nyujtottak, mint a ndk a
izotonias ital hasznalataval. A dehidratalt alkalmakkor van szignifikans (p=0,045)

kiilonbség is a két nem kozott.

Nok és férfiak reakcioideje

N6k

XX

Férfiak
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Milliszekundum (msec)

i Dehidratalt allapotban H Izotodnias ital hasznalataval

5. abra: N6k és férfiak reakcidsebességei dehidratalt allapotban és izoténias ital hasznalataval

A motoros sebességre ratérve a noknél dehidratalt allapotban 176,22+12,92
milliszekundum, mig izotonias itallal 170,67+15,75 milliszekundum volt, vagyis 5,55
milliszekundummal javult a teljesitmény. Itt nem beszélhetiink szignifikans (p=0,766)
eltérésrol. Férfiaknal dehidratalt allapotban 114,86+17,91 milliszekundum, mig hidratalt
allapotban 113,14+14,05 milliszekundum volt a motoros sebesség, vagyis 1,72
milliszekundum javulas tortént. Jelentds eltérésrdl ugyan nem beszélhetiink (p=0,837),
azonban javulo tendenciat megfigyelhetiink. A reakcidésebességhez hasonléan a
férfiaknak a motoros sebessége jobb volt mar a dehidratalt alkalommal is, mint a noké
hidratalt allapotban. Itt beszélhetiink szignifikans (p=0,035) kiilonbségrél is. Ezeken
kiviil dehidratalt (p=0,013) és izotonids ital hasznalataval is beszélhetiink szignifikdns

eltérésrél (p=0,019) a két nem kozott. Hogyha a reakcidsebességet és a motoros
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sebességet Osszehasonlitjuk, akkor lathato a diagramokon, hogy a reakcidsebességhez

tobb 1d6 sziikséges, mint a motoros sebességhez.

NGk és férfiak motoros sebessége

N6k

Férfiak

50 70 90 110 130 150 170 190

Milliszekundum (msec)

B Dehidratalt allapotban M Izotdnias ital hasznalataval

6. abra: Nok és férfiak motoros sebességei dehidratalt allapotban és izotonias ital hasznalataval

4.1.4 Kognitron teszt

Ennél a tesztnél a figyelem és a koncentraciot volt lehet6ség mérni. A nék esetében
dehidratalt allapotban 558,67+40,92 darab, izotonids itallal 621,44+45,00 darab 4brat
csinaltak meg, vagyis 62,77 darabbal tobbet hidratalt allapotban, ami szignifikans
(p=0,005) kiilonbséget is jelent. A férfiak dehidratalt allapotban 642,29+28,38 darab,
izoténias itallal 711,00+27,46 darab abrat csinaltak meg, vagyis 68,71 darabbal nétt az
Osszes reakciok szama, ami itt is szignifikans (p=0,002) kiilonbséget jelent. Viszont
tudunk beszélni kiilonbségekrdl. Habar nincs jelentds eltérés a nemek kozott sem
dehidratalt allapotban (p=0,136), sem izotonias ital hasznalataval (p=0,114), a férfiak mar
dehidratalt alkalommal is tobb reakciot csindltak meg, mint a ndk izotonias ital

hasznalataval.
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Nok és férfiak osszes reakcidja
900
800
700

—
600
500
400
300
N6k

B Dehidratalt allapotban M Izotodnias ital hasznalataval

** **

Férfiak

Darabszam

8. abra: N6k és férfiak osszes reakcidéinak darabszama dehidratalt allapotban és izoténias ital
hasznalataval

A hibaszéazalékra ratérve elmondhatd, hogy mindkét nem esetében pozitiv valtozas
tortént. A ndknél 3,48+0,71 %-rdl 2,63+0,70 %-ra csokkent. Hanar jelentds eltérést nem
talaltunk (p=0,234), azonban egy javulé tendenciat igen. A férfiaknal dehidratalt
allapotban 1,86+0,76 %, mig izotonias itallal 1,51+0,63 %-os hibaval dolgoztak. Itt is
elmondhato, hogy nincs szignifikans (p=0,331) eltérés a kettd kozott, de csokkenést
tapasztaltunk. Elmondhaté még, hogy a férfiak dehidratalt allapotban is kevesebb
hibaszazalékkal dolgoztak, mint a ndk izotonids ital haszndlatdval, viszont a ndknél
nagyobb javulas volt tapasztalhatd. Hogyha a 7-es és a 8-as abrat 6sszehasonlitjuk, akkor
azt tapasztaljuk, hogy mindkét nem esetében hidratalt allapotban lényegesen tobb
reakcidjuk volt, és ami még ennél is fontosabb, hogy kevesebb hibaszazalékkal, vagyis
tobb abrat kevesebb hibaval oldottak meg, ami azt jelenti, hogy a figyelem ¢és

koncentracié nagymértékben javult.

NGk és férfiak osszes reakcio hibaszazalékai

. 3,48 ;
.. 186 -
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5

Szazalék (%)
Dehidratalt allapotban M Izotdnias ital hasznalataval

7. abra: N6k és férfiak osszes reakcidinak hibaszazaléka dehidratalt allapotban és izotonias ital
hasznalataval
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4.1.5 Nyomkévetéses teszt

Ennél a tesztnél a kognitiv rugalmassagot mértiik. Lathatdo a diagramon, hogy
1zotonias ital hasznalataval mindkét nemnél pozitiv javulés tortént. A ndknél dehidratalt
allapotban 1,27+0,06, mig izotdnias ital hasznalataval 1,17+0,04. Ezzel szemben a
férfiaknal dehidratalt allapotban 1,13+0,07, mig izotdnids ital hasznalataval 1,05+0,03. A
néknél 0,10-el, férfiaknal 0,08-al tortént javulas, amikor kaptak izotonids italt. Habar
nincs szignifikans kiilonbség a dehidrtalt allapot és az izotonids ital hasznalata kozott a
nemek kozott, de csokkenést tapasztaltunk. Noknél p=0,105, mig férfiaknal p=0,320.
Azonban elmondhatd, hogy a férfiaknak dehidratalt allapotban is jobb volt a kognitiv
rugalmassaga, mint néknek izotonias ital hasznalataval, illetve a nemek kozott még

izotonids ital haszndlataval szignifikans (p=0,045) kiilonbség is tapasztalhato.

NGk és férfiak kognitiv rugalmassaga (B/A)

1,27 |
1,13 —rt **
Férfiak

0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1,0 1,1 1,2 1,3 1,4 1,5

Dehidratalt allapotban M Izotdnias ital hasznalataval

9. abra: Nok és férfiak kognitiv rugalmassaga dehidratalt Allapotban és izoténias ital hasznalataval

4.2 Keérdoiv

A kutatasunk masik része a kérddives felmérés volt. Kivancsiak voltunk, hogy
nagyobb elemszammal dnbevallasos modon éreznek-e a kitdltdk valtozasokat hidratalt
allapotban a dehidratalt allapothoz képest azokban a paraméterekben, melyeket a

palyateszt/laborvizsgalat sordn is mértiik.

Hogyha megnézziik magat a reakcidsebességet, motoros sebességet, illetve a
koncentréciot, akkor itt azt valaszoltdk a legtobben, hogy ezek nem valtoznak izotdnids
ital hatdsara. A reakcidsebességnél 63%-a szerint nem valtozik a reakcio6ido, és csal

35,2%-a mondta, hogy javul a reakci6ido.



16. A sporttevékenyseg alkalmaval fogyasztott izotdnias ital hogyan befolyasolja a
reakcioidejét?

230 valasz

@ Romlik (nd) a reakciodidd

@ Nem valtozik
@ Javul {csokken) a reakcididd

10. abra: Kérdoiv kitoltok reakcidosebesség valtozasainak érzései izotonias ital hasznalataval

A motoros sebességnél 61,3% szerint nem valtozik, viszont 37,8%-a azt valaszolta,

hogy javul. Ez egy kicsivel tobb, mint a reakciosebességnél.

17. Az izotonias ital hasznalata miként modositja a fizikai aktivitas utan megfigyelt motoros
sebességét (gyorsasagat)?

230 valasz

@ Romlik (csokken) a motoros sebesség
@ Nem valtozik
Q@ Javul (nd}) a motoros sebesség

11. abra: Kérdéiv kitoltok motoros sebesség valtozasainak érzései izotonias ital hasznalataval

A koncentracio képességet megnézve elmondhatd, hogy itt van a legkdzelebb a
valosaghoz a kérdéiv. A kitoltok 57,4%-a szerint nem valtozik, viszont 41,7%-a gondolja

ugy, hogy n6 a koncentracio.
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19. A sportolas soran fogyasztott izotdnias ital hogyan befolyasolja a koncentrald
képességéet?

230 valasz

@ Romilik (csokken) a koncentrdcio
@ Nem véltozik
© Javul (n6) a koncentracié

12. abra: Kérdoiv kitoltok koncentracioinak valtozasanak érzései izotonias ital hasznalataval

5. Az eredmények megvitatasa

A Vienna Teszt Rendszerrel a kognitiv képességeket objektiven mérni tudtuk.
Ezaltal olyan eredmények birtokaba jutottunk, amivel 6ssze tudtuk hasonlitani a hidratalt
¢s a dehidratalt allapot, valamint a nemek kozti kognitiv kiilonbséget. Azt nagyon jol ki
tudtuk mutatni, hogy jobb teljesitményt nyujtottak akkor a résztvevok, amikor kaptak
izotonias italt, ez sok esetben szignifikans kiilonbséget is jelentett a dehidratalt allapothoz
képest. Az is latszodik, hogy a ndknél a legtobb esetben nagyobb javuld valtozast
tapasztalhattunk, mint a férfiak esetében. Ez a testmagassag és a suly miatt lehetséges,
ugyanis mindenki ugyan annyi izotonias italt kapott, viszont a nék kisebb sullyal és
testmagasaggal rendelkeztek, ezéltal az izotonids ital nagyobb mértékben tudott hatni
rajuk. Ezen informaciok birtokaban igyekeztiink beépiteni a mi kutatdsunkat a mar

napvilagot latottakba.

5.1 Hipotézisvizsgalatok

1. A testtomeg/testviz értéke csokken a fizikai aktivitas utan: Ez az allitasunk
részben igazolodott be, ugyanis dehidratalt allapotban a testtdmegnél lathattunk
szignifikans csokkenést. Amikor kaptak izotoniés italt, akkor kiegyenlitddott a testtomeg.
A teljes testviz értékre ratérve elmondhato, hogy kiilondsebb valtozast nem tapasztaltunk.
Habar mas koriilmények kozott, és sokkal hosszabb idétartam alatt, de 2014-ben egy
kerékpar verseny soran (Chlibkova és mtsai, 2014) és 2019-ben egy futd verseny
folyaman is ugyanezt tapasztaltak, hogy a testtomeg csokkent, azonban a teljes testviz

értéke csak minimalisan valtozott, vagy valamikor nétt is a verseny végére. (Chlibkova
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¢s mtsai 2019). Ennek a magyarazata az lehet, hogy a lebontd anyagcsere folyamatok

végterméke a viz, és igy egyensulyba tudja tartani a szervezet a folyadék tartalmat.

2. Folyadékbevitel hianya magasabb pulzusszammal tarsul: Ez a felvetésiink
beigazolodott. A pulzusnal a nék esetében talaltunk szignifikans kiilonbséget a két
protokoll kozott. Habar a férfiaknal nem talaltunk ilyet, de egy csokkend tendenciat
lathattunk. Szamos kutatast végeztek ezen a teriileten, tobbek kozott 2020-ban (Savvides,
Giannaki, Vlahoyiannis és mtsai, 2020) is vizsgaltak a pulzust hidratalt és dehidratalt
allapotban, habar mas protokoll szerint, de azt tapasztaltdk, mint mi a kutatasunk sorén,
hogy dehidratalt allapotban magasabb pulzusszdmmal dolgoztak a résztvevok, mint

hidratalt allapotban.

3. lzotonias ital fogyasztasa javitja a reakcioidét: A hipotézisiink beigazolodott.
Mindkét nem esetében javulast tapasztaltunk, amikor izotonids italt vittek be a
szervezetbe, a n6knél ez szignifikans javulast is eredményezett. Habar mas protokoll, és
tesztrendszer szerint, de 2007-ben végeztek egy kutatast (Patelm Mihalik, Notebaert és
mtsai 2007), aminek az egyik pillére a reakcioteszt volt. Azt tapasztaltak, hogy dehidratalt
allapotban lassabb a reakcididd, mint amikor hidratélt allapotban voltak, vagyis ugyanazt

allapitottak meg, mint mi a kutatasunk soran Vienna Teszt Rendszerrel.

4. Dehidratalt allapotban romlik a motoros sebesség: A feltételezésiink
beigazolddott. A két protokoll kdzott ugyan szignifikans javulast nem tapasztaltunk, de a
javul6 tendencia megfigyelhetd volt mindkét nem esetében. Habar mas kutatas keretein
beliil, de tobbek kozott 1996-ban is mértek motoros sebességet, és azt allapitottdk meg,

hogy dehidratalt allapotban csokken a feldolgozasi sebesség (Rehrer és Burke, 1996).

5. lzotonias ital fogyasztasa javitja a Kkoncentraciot: Ez a hipotézisiink
beigazolodott, azt tapasztalvan, hogy hidratalt allapotban tobb abrat kevesebb hibaval
oldottak meg a vizsgalati alanyok, mint dehidratalt allapotban. Ez azt jelenti, hogy
jelentdsen nétt a figyelem és a koncentracid, amikor kaptak izotdonias italt. 2012-ben
(Armstrong, Ganio és Casa, 2012) hasonldé dolgokat allapitottdk meg a ndéknél és
férfiaknal is, mint mi a kutatasunk soran. Hogyha szénhidratot bevisziink a szervezetbe,
mint mi az izotdnids itallal, akkor az azonnal megemeli a figyelmet, azaz ezzel n6 a

koncentracié (Galioto és Spitznagel, 2016). Ezeken kiviil kevesebb hibaszazalékkal
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dolgoztak a résztvevok, amikor kaptak izotonids italt. 2010-ben egy kutatas soran
megnézték, hogy gliikkdz bevitellel mekkora hibaszazalékkal oldottak meg a feladatot. Itt
0,7 %-os javuldst tudtak kimutatni, ugyanis alap allapotban 97,5 %-ban, mig gliikkoz
bevitellel pedig 98,2 %-ban voltak pontosak a résztvevok, vagyis amikor kaptak gliikozt,
akkor kevesebb hibat vétettek (Lemaire, Wallace, Dinsmore és mtsai, 2010).

6. A kognitiv rugalmassag javul az izotonias ital fogyasztasa altal: Beigazolodott
ez a felvetésiink. A kapott eredmények alapjan, habar nincs szignifikans kiilonbség a
dehidratalt allapot és az izotdnias ital kozott, azonban javul6 tendenciat ki tudunk mutatni,
vagyis javul a kognitiv rugalmassag. 2011-ben Kempton és munkatarsai a feldolgozasi
sebességet ¢és a kognitiv rugalmassagot vizsgalta. Azt tapasztaltak, hogy a dehidratalt
allapotban romlik a feldolgozasi sebessége az embereknek, ezzel egyiitt pedig a kognitiv
rugalmassag is (Kempton és mtsai, 2011), vagyis hasonl6 eredményekre jutottak, mint mi

a kutatasunk soran.

7. A Kkisérlet soran vizsgalt paraméterek eltérnek a nemek kozott: Ez a
feltételezéslink beigazolddott, ugyanis az antropometriai, ¢élettani ¢s kognitiv
képességekben is lattunk eltéréseket a nék és férfiak kozott. Az utdbbindl a magyarazat
az lehet, hogy a férfiak agyanak a mérete koriilbeliil 11 %-kal nagyobb, mint a néké,
emiatt az olyan teriiletek, amik értelmi és érzelmi képességeket kontrolalnak nagyobbak,
ezaltal a férfiak jobb kognitiv képességekkel rendelkeznek (Ruigrok, Gholamreza, Lai és
mtsai, 2014). Az élettani paramétereket tekintve elmondhatd, hogy a férfiak szive
nagyobb, mint a ndké, ezéltal egy 0sszehuzddas soran tobb vért tud kilokni, ami miatt

kisebb pulzusszammal dolgozik (Beale, Meyer, Marwick és mtsai, 2018).

8. A laborvizsgalat és a kérdoiv azonos eredményeket fognak mutatni: Ez a
felvetésiink megdoélt, Addig amig a laborvizsgalatoknal javulast tapasztaltunk minden
téren, addig a kérddives vizsgalaton leginkdbb azt tapasztaltuk, hogy nem véltoznak az
izotonids ital hatdsaval. Ez azért lehet, mert a kérddives felmérés az szubjektiv, mindenki
azt ir be, amit szeretne, viszont laboratoriumi koriilmények kozott gépekkel objektiven ki
tudjuk mutatni az eredményeket. Mivel ezek nem Oridsi valtozasok, emiatt a
laborvizsgélati eredmény sokkal pontosabb képet mutat. Habiar nem a sporthoz
kapcsolodik kozvetleniil, de tobbek kozott 2018-ban végeztek egy kutatast az alvasrol,

illetve az almokr6l. Ebben 6sszehasonlitottak a laboratoriumi koriilmények kozott kapott
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eredményeket az Onbevallasos kérddives eredményekkel. Eltérést tapasztaltak a
laborvizsgalat és a kérd6ives felmérés kozott. Az érzelmi almok kozott szignifikans, mig
anegativ almok kozott erdsen szignifikans eltérést talaltak a laborvizsgalat és a kérddives
kutatas kozott (Sikka, Revonsuo, Sandman és mtsai, 2018). Az 6 munkassaguk is ravilagit

arra, hogy a kérddéives felmérés nem mutatja meg a valdsagot objektiven.

6. Osszegzés

Jelen tudomanyos munka soran rengeteg érdekes tapasztalatot szereztiink. Mi is
alatamasztottuk azt, hogy a folyadék utanpoétlasa elengedhetetlen a szervezet szamara,

ugyanis antropometriai, élettani €s a kognitiv képességekre is hatassal van.

Szeretném felhivni a szakemberek figyelmét arra, hogy mindegyik sportagban a
masodpercek toredéke alatt kell minél jobb dontéseket hozni a leggyorsabban, amit
dehidratalt allapotban nem tud megfeleléen megtenni a szervezet. Az izotdnias ital
felgyorsitja a hidratalt allapotba keriilést, ezért érdemes azt fogyasztani. Azon kiviil, hogy
a kognitiv képességekre hatassal van, az élettani paraméterek is nagyon fontosak. Lathato
volt, hogy dehidratélt allapotban magasabb pulzusszama volt a résztvevOknek, mint

izotonias ital hasznalataval. Ezért is fontos, hogy elkertiljiik ezt az allapotot.

A palyateszt/laborvizsgalat és a kérddives felmérés soran nem minden esetben
tapasztaltuk ugyan azokat az eredményeket, s6t sok leginkabb eltéréseket tapasztaltunk.
A kapott eredményekben megmutatkozo jelentds eltérések a laborvizsgalatok
objektivitasaval szemben a kérddives felmérések esetleges szubjektivitasaval
magyarazhatok. Jelen dolgozat kiindulasi alap lehet tovabbi kutatasoknak, amiben

hasonl¢ élettani és kognitiv paramétereket vizsgalnak, viszont mar sportagakra lebontva.

Osszességében elmondhaté, hogy hidratilt dllapotban javulnak az élettani és a
kognitiv paramétereket, ezért a sportoloknak mindenképpen ajanlott inni ilyen
folyadékot, mert egy verseny vagy mérkozés folyaman gyorsabban fognak jo dontéseket

hozni.
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