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ABSZTRAKT

Dolgozatom célja a koffein és a rovid td&vii memoria kapcsolatanak feltarasa volt. Mivel
a koffein a vilag legnépszeriibb, legelterjedtebb pszichoaktiv szere, igy ez egy sokakat
érinté kérdés. A témaval kapcsolatban kevés eredmény van, melyek ellentmondasosak,
illetve hazai mintdin még nem volt vizsgalva. A kutatds tovabba kiterjedt a
koffeinfogyasztasi szokasok, motivacids tényezdk, valamint fogyasztasi tudatossag
felmeérésére is.

Vizgsgalati személyek:

A kutatasban 30 egyetemista személy vett részt, hiszen az egyetemi életmdd az atlagosnal
magasabb koffeinbevitelre ad lehetdséget.

Modszer:

A vizsgalati személyeknek harom kiilonb6z6 rovid tava memoridt mérd feladatot kellett
elvégezniiik (verbalis szo-, és szamemlékezet, vizualis-téri memoria), valamint egy
kérdoivet kitdlteniiik, amely a koffeinfogyasztasuk motivacios tényezdire, fogyasztasi
szokasaikra ¢és tudatossagukra fokuszalt.

Eredmények:

Az eredmények alapjan a koffein és a rovid tdva emlékezet kdzott nincs Osszefiiggés. A
rovid tavi memoriateljesitmény csekély mértékii serkentéséhez elegendd lehet a
koffeinbevitel hite, nem sziikséges a tényleges fogyasztas. A koffein fogyasztisa
minimalis mértékli romlast eredményezett a rovid tdvii memdriateljesitményben Az
egyetemistak atlagosan napi rendszerességgel fogyasztottak koffeint, leggyakrabban
kavé formajaban. A legfObb motivéacios tényezd a koffein serkentd hatdsa volt.
Melldzésének hatterében elsdsorban a szervezet tulingerlése allt. Fogyasztasukat
tudatossag jellemezte, tisztaban voltak a koffein mind a negativ, mind a pozitiv
hatasaival. A kartékony hatdsokkal kapcsolatban szélesebb korli tajékozottsag volt

megfigyelhetd.



Kulcsszavak: koffein, révid tavii memoria, kavé, koffeinfogyasztas, koffeinfogyasztasi
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1. BEVEZETES
1.1.CELKITUZES

A koffein a leggyakrabban hasznalt pszichoaktiv szer a vilagon (Frary és mtsai, 2005).
Népszeriiségének hatterében konnyii elérhetdsége allhat, hiszen szinte minden korlatozas
nélkiil beszerezhet6 (Bertasi és mtsai, 2021; Gahr, 2020).

Szeitz-Szabd és munkatarsai 2011-ben sziiletett kutatasa szerint Magyarorszagon a férfiak
91,5%-a, mig a ndk 93,2%-a fogyaszt napi szinten koffeint. Hasznalata egyetemistak korében
kiilondsen elterjedt, mivel az egyetemi életmod a lakossag tobbi részéhez képest magasabb
koffeinbevitelre ad lehetéséget. Ennek egy fontos oka a koffein tanulmanyi teljesitményt
fokozo6 hatasanak hite lehet (Champlin €s mtsai, 2016). Azonban egyes kutatasok kimutattak,
hogy a koffein Osszefiigg a rosszabb jegyekkel, valamint az osztalyteremben vald csokkent
teljesitménnyel és a figyelemzavarokkal (Katholi és mtsai, 2003).

A tanuléds szempontjabdl kiemelt fontossagl tényezo a memoria (Mezd, 2010). A koffein és
a rovid tavli memoria Osszefliggését kevés tanulmany vizsgalja mind hazai, mind nemzetkozi
szinten. A meglévé eredmények ellentmondasosak: egyesek nem mutattak ki kapcsolatot a
koffeinfogyasztas és a rovid tavli memoriateljesitmény kozott, a hatast talalo kutatasok alapjan
pedig nem allapithato meg egyértelmtien annak iranya (Herz, 1999). Jelen kutatisom célja ezen
Osszefiiggés feltarasa, illetve a hazai egyetemistak koffeinfogyasztasi szokasainak, motivacios

tényezdinek és fogyasztasi tudatossdganak megvizsgalasa.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES
2.1.A KOFFEIN

A koffein egy alkaloid, amit t6bb mint hatvan ndvény levele, babja, valamint termése
tartalmaz. Ilyen példaul a matebokor, a koladid, a kavébabok vagy a teandvények levele
(Heckmann és mtsai, 2010; Barone és Roberts, 1996). Az emberiség életében a koffein jelentds
szereppel bir, hiszen a vildg leggyakrabban fogyasztott pszichoaktiv szere (Burrows és mtsai,
2013). A tarsadalom mintegy 80%-a fogyaszt napi rendszerességgel koffeint (Verster és
Koenig, 2018; Heckman, Weil és de Mejia, 2010).

A koffein hasznalata mar nagyjabol 600 éve képezi részét az emberek mindennapjainak
(Fredholm, 2015). Eleinte tea form4jadban fogyasztottdk, féleg gydgyaszati okokbol (Mair és
Hoh, 2008). A kavé csak késobb terjedt el, az elsd hiteles bizonyiték alapjan a 15. szazad
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kozepén jelent meg a Jemenei Koztarsasag teriiletén (Heckmann és mtsai, 2010; Weinberh és
Bealer, 2002). Napjainkban a koffein mar szamos egyéb ital és étel dsszetevoje, adalékanyaga
(Gahr, 2020). Egy felnétt atlagos napi koffeinfogyasztasanak mennyisége orszagonként eltéro,
nagyjabol 16 milligramm (kinai atlag) és 390 milligramm (déniai atlag) kozott mozog
(Zuckermann és mtsai, 2010). Az egyetemistakra kiemelkedéen nagy dozisu fogyasztas
jellemz6: Mcllvain és munkatarsainak (2011) eredménye szerint atlagosan tobb mint 800
milligramm naponta, ami az ajanlott adag kétszerese.

Népszeriisége miatt fontos megemliteni, hogy er6sen addiktiv hatassal bir a koffein.
Hosszabb hasznalat esetén tolerancia figyelheté meg, befejezése utan pedig elvonasi tiinetek
(Gahr, 2020; Strain ¢és mtsai, 1994). A fogyasztds hirtelen megszakitasa esetén a
koffeinmegvonas jelei 12-24 ora elteltével jelentkeznek. Ilyen tiinet tobbek kozott a fejfajas, a
szorongas, depressziora jellemzd szimptomak megjelenése, csokkent energia, hanyinger és
faradtsag (American Psychiatric Association, 2013). Onbevallasuk szerint sokan fordulnak
segitséghez koffeinfiiggdség miatt (Budney ¢és mtsai, 2015). A DSM-5-ben a

crer

(Gahr, 2020).
2.2. KOFFEINFOGYASZTASI JELLEMZOK

A koffein fogyasztdsdra mara mar szamos formaban van lehetdség. A preferdlt modot
befolyasolja az izpreferencia, a szocialis beallitottsag, a genetika €s a kdrnyezet (Yang, 2010).
A koffeinfogyasztas jellemzoit 9-14 éves kor kdzott leginkabb a csaladi kornyezet befolyasolja,
majd serdiil6- és felndttkorban a 30-45%-at mar a genetikai faktor magyarazza (Kendler, 2008).

A vilag egyik legnépszertibb itala és egyben a legfobb koffeinforrds a kavé, ami mar hosszu
¢vszazadok oOta (kb. a 16. szazad 6ta) fontos szerepet jatszik a fogyasztoi kulttraban (Samoggia
¢és Riedel, 2018; Bertasi ¢és mtsai, 2021). A masodik legnépszeriibb koffeinforras a tea, melyet
az energiaital kovet (Agoston és mtsai, 2018). Preferalt fogyasztasi formak mindezeken tiil az
iditék, a koffeintablettak, a csokoladé kiilonbozé formai, és bizonyos tejtermékek (Bertasi és
mtsai, 2021; Mitchell és mtsai, 2014). A koffeintartalmu italokon kiviil szdmos gyogyszer,
valamint taplalékkiegészitd Osszetevdje (Heckmann és mtsai, 2010). A gyogyaszatban
leggyakrabban fajdalomcsillapitok hatasanak novelése érdekében alkalmazzak (Lipton és
mtsai, 2017).

A koffeinfogyasztas motivacids tényezdit vizsgal 6 kutatasok eredményei ellentmondasosak.
A szakirodalomban megjelend eltérd eredmények hétterében az allhat, hogy a jellemzd

motivacios tényezoket befolyasolhatja tobbek kdzott a nem, az életkor, a kultura és a kornyezet



(Aguirre, 2016; Agoston és mtsai, 2017). Szamos tanulméany az izt nevezi meg f6 faktorként,
mig mas kutatasok a funkcionalis motivumokat emelik ki, vagyis a koffein fizikai és mentalis
stimulaloé hatasat (Harith és mtsai, 2014; Sousa és mtsai, 2016; Van Loo és mtsai, 2015;
Agoston és mtsai, 2018). A stimulacids céllal fogyasztok a koffeinbevitel élményét csupan
funkcionalisnak tekintik (Labbe és mtsai, 2015). Agoston és munkatéarsai (2017) eredményei
alapjan a fogyasztok a serkentd hatds preferalasa helyett egyre inkdbb a kényszeres, szokas
szerli fogyasztas felé haladnak. Nem elhanyagolhatd a szocializaciés motivum sem, amely
gyakran megfigyelhetd példaul a munkahelyeken (Spinelli és mtsai, 2017). Egyes tanulmanyok
alapjan szamos esetben a koffeinfogyasztast az egészségiigyi elonyokbe vetett hit 0sztonzi
(Samoggia és Riedel, 2018). Egyéb motivacios faktor a fizikai teljesitményndvelés és a stressz
érzetének csokkentése (Franke és mtsai, 2015; Turton és mtsai, 2016). A koffein mell6zésének
fobb okai az egyéni izlés, valamint a negativ egészségiigyi hatasok (Sousa és mtsai, 2016;
Samoggia és Riedel, 2018).

A felhasznal ok sokszor nem tudatos fogyasztok, nincsenek tisztaban az elfogyasztott koffein
tényleges mennyiségével, valamint annak pozitiv és negativ hatasaival. A fiataloknak késziild,
gyakran nagyon ¢€des italok akar tizszer annyi koffein is tartalmazhatnak, mint egyes iiditok

(Mcllvain, 2011).
2.3.A KOFFEIN HATASA

A koffein hatdsa 30-60 perc elteltével mutatkozik meg mind pszichologiai, mind fizioldgiai
szinten (Fritz, 2019). Ezen hat4dsok kialakuldsa és hatisfoka tobb tényezd fiiggvényében
valtozhat: példaul az életkor, a nem, a szerhasznalat, az egyéni tolerancia, ¢S a genetikai hajlam
mentén (Yang és mtsai, 2010; Madan és Zhang, 2021). A valtozékonysag egyik legfébb faktora
az alkalmazott d6zis (Gahr, 2020). Alacsonyabb mennyiség (0,5-4 mg koffein/teststly) esetén
a koffein képes példaul olyan kognitiv funkciok csokkentésére, mint az éberség, a reakci6ido,
vagy a figyelem.

A koffein szdmos pozitiv hatassal rendelkezik, amelyek miatt ilyen népszerii élvezeti cikké
tudott valni. Fokozhatja a hangulatot, a koncentracios képességet €s a végrehajtod kontrollt (Olah
¢s Mihaly-Karnai, 2021; Lieberman és mtsai, 2002). Tovabba képes a teljesitményt novelni,
valamint fenntartani (Estler és mtsai, 1982). A legkdzkedveltebb az ¢lénkitd, €berséget ndveld
hatasa, melyet a kozponti idegrendszer stimuldlasan keresztiil ér el (Giles és mtsai, 2012).
Mindebbdl kifolyolag sokan gondoljak tévesen, hogy nehézségeket okoz az elalvasban.

Azonban fogyasztisa noveli a sziv teljesitményét, ezzel javitva annak vérellatasat, amelynek



kovetkezménye az elalvas megkonnyitése (Olah és Mihaly-Karnai, 2021; Lieberman és mtsai,
2002).

A koffeinfogyasztds azonban szamos negativ hatassal is jar. Elénkitd hatasa ellenére
novelheti az észlelt faradtsagot, napkozbeni almossagot okozhat, sét, akar alvashidnyhoz is
vezethet (Olson ¢és mtsai, 2012; Roehrs és Roth, 2008). Fogyasztdsa megemelheti a
pulzusszamot, a vérnyomast €s a testhOmérsékletet, fejfajassal, remegéssel, illetve gorcsokkel
jarhat. Sulyosabb esetekben kozponti idegrendszeri zavarokhoz, értagulathoz, allergids
reakciokhoz vezethet (Mcllvain, 2011).

Az emberek 4ltal fogyasztott altalanos koffeinmennyiség nem tekinthetd az egészségre
artalmasnak, ellenben nagyobb dozis (5,5 mg koffein/testsuly) esetén okozhat hanyingert,
remegést, fesziiltséget, vagy akar szorongast is (Gahr, 2020; Daly és Fredholm, 1998; McLellan
¢s mtsai, 2016). Az akut hatasaival szemben gyorsan kialakulhat tolerancia (Evans és Griffiths,

1992; Roberson ¢és mtsai, 1981).
2.4. A KOFFEIN ES A ROVID TAVU MEMORIA KAPCSOLATA

A pszichoaktiv szerek, mint amilyen a koffein is, a kozponti idegrendszeren keresztiil
kiilonb6z6 kognitiv folyamatokat képesek befolyasolni (Demetrovics, 2007). Szamos kutatas
kimutatta a koffein kiilonb6z06 agyi funkciokra gyakorolt hatasat. Tobbek kozott fokozhatja az
ingerek kodolasat, javithatja az éberséget, a figyelemkontrollt €s a reakcioiddt (Nehling, 2010;
Madan ¢és Zhang, 2021; Lorist, Snel és Kok, 1994;). Mindezen hatasok miatt kognitiv
képességfokozoként is gyakran hasznaljak (Hameleers és mtsai, 2000; Jarvis, 1993; Madan,
2014; Nehlig, 2010).

Azonban a koffein egy fontos kognitiv funkciora, a memoriara gyakorolt hatdsat kevés
kutatés vizsgalta. A meglévo eredmények alapjan a koffein kronikus hasznalata ugy tiinik, védo
hatdssal lehet a memoriafunkciokra (McLellan és mtsai, 2016). A tanulmanyok nagyrésze
azonban nem terjed ki a koffein rovid tava memoriara gyakorolt hatasanak vizsgalatara, amely
az informaciok rovid idejii, néhany masodpercig tarto tarolasat, azonnali vagy némi késleltetés
utan torténd visszaidézeését teszi lehetdvé. A kutatdsok egy része inkabb a hosszu tavu
emlékezetet helyezik fokuszukba, ahova az informaciok a rovid tavia memoriabol ismétlés és
gyakorlas révén kertilnek, valamint ahol akar egy egész €leten at is megdrzddhetnek (Madan és
Zhang, 2021; Mez6, 2010). A szakirodalom masik része pedig tobbségében a
munkamemoriardl szol, ami Baddeley ¢és Hitch (1974) elmélete szerint az informaciok
fenntartdsara és manipulalasara képes a megértést, a kovetkeztetést, illetve a tanulast igényld

feladatok esetében (Madan és Zhang, 2021). A rovid tavi memoriara vald befolyast feltard



csekély szamu kutatds tobbsége a huszadik szdzad végérdl szarmazik, valamint csupan egy-eqy
aspektusra korlatozodnak le (pl. verbalis szoemlékezet).

Ugyan szamos egy¢éb pszichostimuléns szer a rovid tavli memoriateljesitményre serkentéleg
hathat, a koffein esetében a kiilonb6zd kutatdsok ellentmondéasos eredményeket tartalmaznak.
Példaul Arnold és munkatarsai (1987) vizsgéalatdban sportitalon keresztiil adtak be koffeint, 0,2
vagy 4 mg/testtdmeg mennyiségben. Eredményeik alapjan pozitiv kapcsolat figyelhetd meg a
memoriateljesitmény és a koffeinfogyasztas kozott. Egy masik kutatasban Ryan és munkatarsai
(2002) azt talaltdk, hogy mar egy csésze kavé (220-270 mg koffein) is javitotta a
memoriaeredményeket, mig a koffeinmentes kavé fogyasztasa nem jart ilyen hatassal (5-10 mg
koffein). A serkent6 hatast kimutatd eredményeket magyarazataul szolgalhat, hogy a koffein
képes ndvelni az arousalt, amely pedig a memoriara pozitiv hatast gyakorolhat (Herz, 1999;
Nielson és mtsai, 1996). Egy masik magyardzat lehet, hogy a figyelem fokuszat képes
modulalni az emlékezetkeresés, valamint a visszahivas soran (Madan és Zhang, 2021).

Azonban mas eredmények alapjan a koffein negativ hatast gyakorol a rovid tavua
memoriateljesitményre. Példaul Terry és Phifer (1986) azt taldlta, hogy 100 milligramm
sportitalban beadott koffeint fogyaszté személyek rovid tavi memoriateljesitménye csokkent a
placebo csoportéhoz képest. Erikson és munkatarsai (1985) ezt a negativ befolyasolast csupan
a ndi résztvevok esetében tudtdk kimutatni. A negativ hatdst taldlo eredményeket
magyarazhatja, hogy a koffein okozta arousal-ndvekedés tullépi a teljesitmény szempontjabol
optimalis szintet (Madan és Zhang, 2021).

A vizsgalatok tobbsége az eddigiekkel ellentétben nem talalt megbizhat6 bizonyitékot arra,
hogy a koffein hatassal lenne a rovid tava emlékezetre (Smith, 2011; Williams, 1986; Loke,
1988).

Ezen példak tiikrében latszik, hogy a memoriafunkciora gyakorolt hatast vizsgalo
szakirodalmi informaciok ellentmondéasosak. Ennek hatterében az eddig emlitett tényezdkon
tul a kutatasok soran alkalmazott dozisok kiillonb6zé mennyisége, a feladatok eltéré nehézsége,
a koffein beaddsanak kiilonb6z6 moddja, a koffeinmegvonas hatésa, a koffein felszivodasat
megzavarod faktorok, vagy egyéb demografiai tényezok allhatnak (Nehling, 2018; Stahl, 2020;
Madan és Zhang, 2021).

A koffein elterjedt hasznalata kiilonosképp indokolja a révid td&vi memoriara gyakorolt
hatasdnak szélesebb korli és részletesebb feltarasat, kiemeltképp hazankban, ahol korabban ezt

a fontos témat szinte semennyire nem kutattak.



2.5.HIPOTEZISEK
A koffein, mint pszichostimulans szer, képes szamos kognitiv folyamatra, agyi funkciora
hatast gyakorolni (Nehling, 2010; Madan és Zhang, 2021; Lorist, Snel és Kok, 1994). Emellett
egyes stimulansok a memoriateljesitményre serkentéen hathatnak (Craig és mtsai, 1979;
Revelle és mtsai, 1980). Mindezek tiikrében feltételezhetd, hogy a koffein képes lehet a rovid
tavi memoriateljesitmény befolydsolasara. Ennek irdnya azonban mégsem josolhatd be
pontosan, mivel a koffein okozta tulzott arousal-szint ndvekedés a rovid tava
memoriateljesitmény romlasdhoz is vezethet a serkentd hatés helyett (Madan és Zhang, 2021).
Kutatasom elsé hipotézise, hogy az egyes személyek rovid tava memaoriateljesitményében
kiilonbség fog megmutatkozni a koffein befolyasoltsaga nélkiili és a koffein hatdsa alatti

vizsgalati helyzetekben.
H1: A koffeinfogyasztas elétti és utini helyzetben Kiilonbség van a rovid tava

memoriateljesitményben.

A placebo csoport esetében a résztvevok koffeinmentes kavét fogyasztottak, mely nem
rendelkezik a feltételezett valtozadsokhoz sziikséges farmakologiai, specialis hatasokkal,
azonban a személyek ezzel nem voltak tisztaban. A kutatds céljanak tudatiban esetlegesen
elvarhattdk a rovid tava memoridban bekdvetkezdk valtozasokat. A placebo-hatist magyarazo
elvaras elmélet szerint az efféle elvarasok tényleges testi valtozasokat eredményezhetnek, jelen
esetben a rovid tdvi memoriateljesitményben megjelend serkentést (Ross és Olsen, 1981;
Bérdi, 2011). A placebo-hatas megjelenése azonban nem garantalt, valamint a koffein tényleges
fogyasztdsa varhatdéan nagyobb mértékben képes befolydsolni a révid tava
memoriateljesitményt. Jelen kutatas masodik hipotézise, hogy a placebo-hatas és a koffein altal
befolyasolt rovid tavi memoriateljesitményben kiilonbség mutatkozik meg.

H2: A vizsgalati és placebo csoport rovid tavii memoriateljesitménye kozott kiillonbség

van.

A koffein hatasaival szemben gyorsan, akdr 2-7 napos rendszeres fogyasztds utan is
kialakulhat tolerancia (Evans és Griffiths, 1992; Roberson és mtsai, 1981). A rendszeres
fogyasztok teljesitményét tovabb csokkentheti a koffeinbojt, de akar a koffein hatasat fel is
erdsitheti, amely a szervezet tllstimulalashoz vezethet (Aust és Stahl, 2020). Mindezek
tikrében feltételezhetd, hogy a koffein fogyasztdsdnak rendszeressége és a rovid tava

memoriateljesitmény kozott negativ kapcesolat jelenik meg.



H3: A koffein fogyasztasanak rendszeressége €s a rovid tavii memoriara gyakorolt hatasa

kozott negativ korrelacio van.

3. A VIZSGALAT MODSZERTANA
3.1.VIZSGALATI MINTA

A vizsgalatban harminc egyetemista hallgato vett részt, 19-26 év kdzottiek. A minta egyarant
tartalmazott férfiakat (N=10) és ndéket (N=20). A kutatasban budapesti, valamint vidéki
szarmazasi személyek is szerepeltek. A részvétel feltétele csupan életkoruk volt, hogy az
egyetemi tanulok atlagos korosztdlydba beletartozzanak. Koffeinfogyasztasuk mértéke,
rendszeressége nem volt kritérium. A résztvevok kozt adodtak koffeint rendszeresen és
alkalmanként fogyasztok, valamint olyanok is, akik szinte soha nem szoktak fogyasztani.

Mivel a rovid tavi emlékezet kapacitasanak vizsgalata és annak koffein hatasara torténd
valtozasa all a kutatds fokuszaban, ezért a vizsgalati személyek két csoportban keriiltek
Osszevetésre: a vizsgalati csoportban koffein tartalmt kavét (N=15), mig a kontroll csoportban
koffeinmentes kavét (N=15) fogyasztottak. Mindkét csoport férfi-néi aranya megegyezé Vvolt.
A személyek besoroldsa randomizacidés modon tortént.

A vizsgalati személyek a tesztfelvételt megeldzo legalabb hat 6raban nem fogyasztottak
koffeint, keriilték a megterheld mentalis feladatokat, nem hasznéltak nikotin tartalmu szereket,
valamint kell6 mennyiségben étkeztek és aludtak.

A vizsgalati személyeket kényelmi mintavétellel toboroztam. A részvétel onkétes volt és a
tajékoztatott beleegyezés utan, a kisérlet barmely szakaszaban visszavonhatd. A személyek
nem kaptak semmiféle juttatast a kutatasban valo részvételért cserébe.

3.2.VIZSGALATI ELJARAS

A kutatds sordn eldszor rovid tava memoriat mérd feladatokat (szdmismétlés proba, Corsi-
kockak tesztje, szolista) végeztettem el a vizsgalati személyekkel egy probakorben, majd a
koffeinfogyasztas eldtti vizsgalati helyzetben. Ezt kovette a Koffeinfogyasztas Motivacios
Tényezo6i kérddiv kitoltése, majd egy 30 perces sziinet utdn a memoria feladatok ismételt
elvégzése.

A rovid tavi emlékezet mérésére harom feladat irdnyult: ketté verbalis (verbalis sz6- és
szdmemlékezet) és egy vizudlis-téri (Corsi-kockdk) memoriat vizsgald. A feladatokat a
résztvevok haromszor végezték el Osszesen. Eldszor proba jelleggel, melynek célja a
feladatokkal vald ismerkedés volt, valamint a sziikséges készségekben vald jartassag

megszerzése (pl. a megfeleld emlékezeti stratégia kialakitasa). A probakor azért is volt fontos,
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hogy a koffeinfogyasztds el6tti és utdni helyzetben a résztvevok nagyjabol megegyezd
mértékben legyenek kimeriiltek a feladatok elvégzése miatt.

A probakort kovette az elsé vizsgalati helyzet, ahol mas adatokkal kellett elvégezniiik
ugyanazokat a feladatokat a résztvevoknek. Ezutan a vizsgalati csoport tagjainak egy nagyjabol
100-125 milligramm koffeint tartalmaz6 duplapresszot kellett elfogyasztaniuk. A kavét feketén,
minden izesitd és egyéb nélkiil ittak meg, mivel a gliikoz javithatja a révid tavih memoria
teljesitményét (Gorby és mtsai, 2010). Az els6 elfogyasztott kortytol szamitva 30 perc pihend
allt rendelkezésiikre. A koffein hatdsa nagyjabol 30-60 perc elteltével mind pszichologiai, mind
fiziologiai szinten megmutatkozik, vagyis a masodik vizsgalati helyzetben a résztvevok a
feladatokat mar a koffein befolyasoltsaga alatt hajtottak végre (Fritz, Kiss és Pfeiffer, 2019).
Az ital elfogyasztasa kdzben egy papir-ceruza teszt formaji kérddivet kellett kitdlteniiik az
alanyoknak.

A kontroll csoport esetében a vizsgalati eljaras ezzel megegyezé modon zajlott. Ezen csoport
tagjai duplapressz6 mennyiségli koffeinmentes kavét fogyasztottak el, azonban tudomasuk
szerint 6k is koffeintartalmu italt kaptak.

A vizsgélatot teljes id6tartamaban kontakt végeztem, beleértve mind a memoriafeladatokat,
mind a kérddivek felvételét. Minden vizsgdlatra egy altalam biztositott semleges irodai
kozegben kertilt sor, ahol minden vizsgalatot egyenként végeztem el az alanyokkal, térekedve
a legkdtetlenebb és legbiztonsagosabb kozeg kialakitasara.

3.3.VIZSGALATI ESZKOZOK

3.3.1. Rovid tavit memoriat méré feladatok

A kisérlet soran a rovid tava memorianak harom kiilonbozo tipusa keriilt mérésre: verbalis
szamemlékezet, téri-vizualis emlékezet (Corsi-kockak feladat mentén), verbalis szoemlékezet.
A vizsgalat kiindulasi alapjaul Kovacs és munkatarsai (2016) altal leirt rovid tdva emlékezetet
mér6 feladatai, valamint Rey (1958) altal kidolgozott RAVLT (Rey- Auditory Verbal Learning
Test) magyar valtozata szolgalt.

El6szor a verbalis szamemlékezet tesztet végeztek el a résztvevok. A vizsgalatvezetd
kiilonb6z6é hosszusagh szamsorokat (2-9 elem) olvasott fel, mindegyikbdl harom darabot. A
szamsorok random szamgenerator altal lettek Iétrehozva, ezzel biztositva az egyenld nehézéget.
A felolvasas befejeztével a vizsgalati személyeknek vissza kellett mondaniuk a szamokat a
hallottaknak megfeleld sorrendben. A feladat kétszeri egymast kovetd hibazas esetén ért véget.

A verbalis memoriakapacitast az utols6 helyesen reprodukalt szamsor elemszama jelentette.



Ezta Corsi-kockak tesztje kdvette. A résztvevok elé kilenc kocka volt kihelyezve, amelyeket
egyesével, egymas utan, kiilonb6zé sorrendben érintett meg a kisérletvezetd. Ezutan a
vizsgalati személyeknek a mutatds sorrendjét kellett reprodukalniuk. A feladat két kockaval
indult, minden esetben harom kiilonb6z6 sorrendii érintéssel. Amennyiben ezek koziil legalabb
kettdt helyesen reprodukalt a vizsgalati személy, a megérintendd kockak szdma eggyel nott
mindig. Az utols6 helyesen reprodukalt sorozat elemszama jelentette az alany térbeli
memoriaterjedelmét (Lezak, 1995). A kockdk szamokkal voltak elldtva, melyeket csak a
kisérletvezetd latott. Az érintések sorrendjét a verbalis szdmemlékezet mérése soran
alkalmazott szdmsorok hataroztak meg.

Az utols6 memoriat vizsgald feladatban a vizsgélatvezetd egy tizendt szobol allo listat
olvasott fel. A szavak felolvasasa kozott egy masodperces sziinetek voltak. A felolvasas
befejezte utan a vizsgalati személynek a sz6listdbol megjegyzetteket vissza kellett mondania,
az olvasas sorrendjétdl fliggetleniil. A megfelelden visszaidézett szavak szama jelentette a
szem¢ély verbalis rovid tava memoriaterjedelmét. A probakor, az elsé €és masodik kisérleti
helyzet szolistai mind azonos nehézségliek voltak.

Az egyes vizsgalati személyek rovid tava emlékezeti kapacitasat a harom feladat alapjan
kapott eredmények atlaga jelentette. A feladatok soran felhasznalt sz6-, illetve szamlistakat 1asd
az elsd szamu mellékletben.

3.3.2.Koffeinfogyasztas Motivacios Tényez6i kérddoiv

A kérddiv a vizsgalati személyek koffeinfogyasztasi szokéasainak, motivéacios tényezdinek,
valamint tudatossaganak felmérésére szolgalt. Osszesen tiz tételt tartalmazott: Kilenc
feleletvalasztos, valamint egy kifejtds kérdést. A kisérleti személyek 6t feleletvalasztos kérdés
esetében valaszaikat egyéb gondolatokkal kiegészithették az ennek kijelolt helyen, ezzel segitve
az adott kérdéskor mélyebb feltarasat.

A kérdoiv koffeinfogyasztasi szokasokat felmérd része a fogyasztas rendszerességének,
preferalt és nem kedvelt formainak feltarasara terjedt ki. Ezeket a kérd6iv els6é hat tétele
vizsgalta. Két-két kérdés iranyult a koffeinfogyasztas hatterében all6 motivacios tényezokre,
valamint a koffeinfogyasztas tudatossagara. A fogyasztasi tudatossag esetében az dnbevalldsos
valaszadason tul a kit6ltéknek a koffein harom jotékony, majd harom karos hatasat kellett
leirniuk. Akik haromnal kevesebb hatést tudtak felsorolni, azoknal csupén részben jelent meg
a fogyasztasi tudatossag. Az efféle indoklas hasznalata azért volt sziikkséges, mivel csupan az
Onbevallasra valdé tamaszkodas torzitasokhoz vezethetett volna a felilletes valaszadas

kovetkeztében (pl. nem gondolja at, hogy valoban ismer-e tobb ilyesfajta hatast).



A teszt els6 oldalan a kitoltok egy tajékoztatdt olvashattak, amely tartalmazta a kutatas céljat,
az adatok anonimitasaval, valamint feldolgozasaval kapcsolatos informaciokat. Mindezek
elolvasdsa utan egy beleegyezd nyilatkozatot kellett aldirniuk. A beleegyezd nyilatkozatot a
masodik szamu melléklet tartalmazza, mig a teljes kérdéiv a harmadik szamu mellékletben

talalhato.

4. EREDMENYEK

4.1.LEIRO STATISZTIKAI ADATOK

A kisérleti személyek atlagéletkora 21 év (SD: 1,851) volt. A résztvevék 57%-a fogyasztott
napi rendszerességgel koffeint, atlagosan két alkalommal egy nap. 20% fogyasztott
rendszeresen (par naponta), 10% alkalmanként (par hetente), 3% ritkan (par havonta), mig 10%
szinte soha.

A legtobben rendszeresen koffeinfogyasztas céljabol kavét ittak (N=25), melyet a fekete tea
kovetett (N=9), majd a z6ld tea (N=7), a koffein tartalmu csokoladé (N=6) és az energiaital
(N=6), végiil pedig a matcha (N=3) és a kola (N=3).

rendszeresen fogyasztott koffeinforrdsok
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1. dbra: rendszeresen fogyasztott koffeinforrasok

Alkalmanként legtobben koffeintartalma miatt kolat fogyasztottak (N=13), melyet a z6ld
(N=11) és fekete tea kovet (N=11), majd a koffeintartalmti csokoladé (N=6), a matcha (N=5)
¢s az energiaital (N=5). A legkevesebben kavét (N=4) és preworkout-ot (N=1) ittak
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alkalmanként. A résztvevok preworkout-ot csupan alkalmanként (N=1), vagy egyaltalan nem

szoktak fogyasztani (N=24).

alkalmanként fogyasztott
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2. abra: alkalmanként fogyasztott koffeinforrasok

A vizsgalati személyek nagyrésze nem szokott energiaital inni (N=18), illetve sokan nem
fogyasztanak sem matchat (N=17), sem koffeintartalmu csokoladét (N=12), sem kolat (N=11)
koffeintartalmuk miatt. A fekete (N=10) és zold teat (N=8) nem fogyasztok szama valamivel

alacsonyabb volt. A vizsgalati személyek koziil csupan 2 f6 nem szokott kavét fogyasztani.

nem fogyasztott koffeinforrasok
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3. abra: nem fogyasztott koffeinforrasok

A leginkabb preferalt koffeinforras a kavé volt (N=22), melyet az energiaital (N=2) és a z6ld
tea kovetett (N=2), majd a matcha (N=1), a fekete tea (N=1), a csokoladé (N=1) és a kola (N=1).
Egyéb kedvelt koffeinforras a mate tea (pl. Club Mate formajaban) (N=2), a chai latte (N=2) és
a koffeintabletta volt (N=1).
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A koffeinfogyasztas legfobb motivacios tényezdjeként az élénkitdhatasat nevezték meg a
legtobben (N=25). A masodik legnépszeriibb ok az adott étel vagy ital ize volt (N=23), melyet
a szocializalodasi lehetéség (N=12) és a megszokas tényezdje (N=11) kovetett. Utolsd helyen
pedig a koffein jotékony hatasai alltak (N=6). Tovabbi fogyasztasi motivacios tényezoként az
étvagycsokkentd hatdsat irta le a kutatas egy résztvevdje.

A fogyasztassal szemben a legfébb érv a szervezet tulingerlése volt (N=18). Joval
kevesebben jelolték a koffein kartékony hatasait (N=8) és addiktiv jellegét (N=7), mint a
fogyasztas melldzésének okat. Egyesek nem tudtak kiilondsebb okot kiemelni (N=4). Tovabba
voltak, akik kiemelték a koffein szorongds ndveld, alvas nehezitd, savindikalo és vizhajtd
hatasat. Egy személy azt emlitette, hogy a koffeinfogyasztas egyes esetekben gyors szivverést,
nehézlégzést, valamint gyengeséget okoz szamara.

A koffein kedvezé hatasaival a vizsgalati személyek 40%-a volt tisztaban, mig 27%-uk
csupan részben, 10%-uk pedig egyaltalan nem. A kartékony hatasait 53% ismerte, 27% részben,
20% pedig egyaltalan nem. A kutatas résztvevoi leggyakrabban a koffein jotékony hatasaként
a serkentést, energizalast, kognitiv folyamatokra és emésztésre gyakorolt pozitiv hatdst,
valamint a hangulatfokozast emelték ki. A kartékony hatasok kozott leggyakrabban a
vérnyomasnovelés, a szervezet tilstimulaldsa és az azzal jard fizikai hatdsok (pl. remegés),
szorongasnovelés, a sziv és a keringés talterhelése jelent meg. Azonban tobb esetben mind a
jotékony, mind a karos hatasok felsorolasanal a koffeint nehezen valasztottak szét a résztvevok
a kavétol, adott esetekben valaszaikat csak a kavéra vonatkoztattak (pl. sargitja a fogakat).

A koffeinfogyasztas eldtti helyzetben a koffeint fogyaszto, vizsgéalati csoport rovid tava
memoriateljesitménye atlagosan 7,067 (SD=0,884) volt. A részfeladatok koziil a szolistak
esetében volt a legmagasabb az atlagteljesitmény (M=7,867; SD=1,885), majd a
szamterjedelemben (M=6,933; SD=1,335), a legalacsonyabb pedig a Corsi-kockak tesztjében
(M=6,267; SD=1,335). Fogyasztas utan az atlagos teljesitmény a rovid tava emlékezetben 7
volt (SD=1,309). Ekkor atlagosan a széterjedelem feladatban 7,933 pontot értek el (M=2,219),
a szamterjedelemben 7,067 pontot (SD=1,792), mig a Corsi-kockék esetében 6,067 pontot
(SD=1,163).

A kontroll csoport rovid tdva memoriateljesitményének atlaga a koffeinmentes kaveé
elfogyasztasa el6tt 7 volt (SD=0,845). A szamterjedelem feladatban az atlag 6,733 volt
(SD=0,961), a Corsi-kockaknal 6,667 (SD=0,961), a szoterjedelem feladatban 7,733
(SD=1,668). A fogyasztas utan az atlagos rovid tava memoriateljesitmény minimalisan

magasabb lett, 7,067 (SD=1,033). A részfeladatok esetében a széterjedelemben az
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atlagteljesitmény 8,133-ra nétt (SD=1,685). A szamterjedelemben 6,933 volt (SD=1,534), mig
a Corsi-kockaknal 6,467 (SD=1,006).

Mindezek tiikrében elmondhatd, hogy mindegyik vizsgélati helyzetben a legjobb
atlagteljesitmény a szoterjedelem feladatban volt, majd a szamterjedelemben, a legrosszabban

pedig a téri-vizudlis emlékezetet mérd Corsi-kockak tesztjében.

4.2 HIPOTEZISEK VIZSGALATA

4.2.1. ELSO HIPOTEZIS
H1l: A koffeinfogyasztas el6tti és utani helyzetben Kkiilonbség van a rovid tavia
memoriateljesitményben.

Az els6 hipotézis vizsgalatara Osszefliggd mintds t-probat hasznaltam, mivel a két
Osszehasonlitando helyzetben ugyanazok a személyek vettek részt. A proba azon feltételeit,
hogy a kitoltdk és a csoportok fliggetlenek legyenek egymastdl, a kisérlet megtervezése soran
biztositottam. A harmadik feltétel, hogy a fliggd valtoz6 (a memoriateljesitmény) skala tipusa
legyen, szintén teljesiilt. Mivel a t-proba parametrikus teszt, az adatoknak normal eloszlast kell
mutatniuk, melyet Shapiro-Wilk teszttel ellenériztem. A tesztek alapjan a rovid tava
memoriateljesitmény a koffeinfogyasztas eldtti helyzetben (W (15) = 0,868; p = 0,031) nem
mutatott normal eloszlast, mig a koffeinfogyasztas utani helyzetben igen (W (15) = 0,925; p =
0,231). Azonban a feltételt mégis teljesiiltnek tekinthetjiik, mivel a fogyasztas eldtti vizsgalati
helyzetben 15 adat volt, unimodalisak, nincs outlier, valamint a mintaeloszlas ferdesége és
meredeksége nem tért el szignifikdnsan a normalistol. A koffeinfogyasztas elétt (M=7,067,
SD=0,884) ¢és a koffein befolyasoltsaga alatt (M=7, SD=1,309) a személyek rovid tava
memoriateljesitményében nincs szignifikans kiilonbség, t (14) = 0,222, p = 0,827 (two-tailed).
A két helyzet atlaganak kiilonbsége 0,067 (95% CI: -0,577, 0,711), vagyis a koffeinfogyasztas
el6tti helyzetben 0,067-tel volt magasabb a memoriateljesitmény atlagosan. Ez a kiilonbség
azonban elhanyagolhatdé mértéki (d = 0,057). Mindebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a
koffein nincs hatéssal a rovid tavi memoriateljesitményre.

4.2.2. MASODIK HIPOTEZIS
H2: A vizsgalati és placebo csoport rovid tavi memoriateljesitménye kozott kiillonbség
van.

A masodik hipotézis vizsgalata soran két egymastol fliggetlen csoport dsszevetése tortént,
ezért fiiggetlen mintas t-probat hasznaltam. Mind a kit6ltok, mind a csoportok fiiggetlenek
voltak egymastol, illetve a fliggd valtozo, vagyis a rovid tdva memoriateljesitmény, skala
tipust, igy a proba ezen feltételei teljesiiltek. Shapiro-Wilk tesztek alapjan a rovid tavu
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memoriateljesitmény adatai a vizsgalati (W (15) = 0,925; p = 0,231) és a kontroll csoport (W
(15) = 0,932; p = 0,293) esetében egyarant normal eloszlast mutattak. A két csoport szorasai
sem kiilonboztek szignifikansan (p = 0,541), tehat a proba elvégezhetd volt. A fiiggetlen mintas
t-proba alapjan a koffeint fogyasztd személyek (M=7,00; SD=1,309) ¢és a kontroll személyek
(M=7,067; SD=1,1033) rovid tavi memoriateljesitménye kdzott nincs szignifikans kiilonbség
(t (28) = -0,155; p = 0,878 [two-tailed], d = -0,057). A két csoport kiilonbsége atlagosan 0,067
(95% CI1=0,815, -0,057). Mindebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy a koffein tényleges
fogyasztasa a placebo hatassal megegyezd mértékben befolyasolja a rovid tava
memoriateljesitményt.
4.2.3. HARMADIK HIPOTEZIS
H3: A koffeint fogyasztasanak rendszeressége ¢s a rovid tavi memoriara gyakorolt
hatasa kozott negativ korrelacio van.

A harmadik hipotézis soran egy skéla, és egy ordinalis tipus valtozo kozotti korrelaciot
vizsgaltam. A valtozok tipusabol kifolyolag Pearson korreldcid helyett Pearson korrelacid
alkalmazasa volt sziikséges. A proba feltételei teljesiiltek, hiszen a személyek fliggetlenségét a
kutatds megtervezése soran biztositottam, a valtozok legalabb ordindlis tipustuak voltak,
valamint pontdiagramon ellendrizve monotonitds volt jellemzd. A préba alapjan nincs
szignifikdns  Osszefiiggés a  koffeinfogyasztds gyakorisdga ¢és a rovid tava

memoriateljesitményre gyakorolt hatasa kozott, rs = -0,167; p = 0,812 (one-tailed).

5. DISZKUSSZIO

5.1. ERTELMEZES

Annak ellenére, hogy egyes stimulansok a memoriateljesitményre segitden hatnak, ez a
koffein ¢és a rovid tava emlékezet esetében mégsem volt megfigyelhetd (Craig €s mtsai, 1979;
Revelle és mtsai, 1980). A koffeinfogyasztas eldtti és utani rovid tdvi memoriateljesitményben
az eredmények alapjan nincs szignifikans kiilonbség. Azonban a koffein befolyasoltsaga alatt
a rovid tavu memoriateljesitmény ugyan elhanyagolhatdé mértékben, de csokkent. Mivel az
emlékezet atlagosan 7 elem megtartasara képes, ezért nagymértékii valtozas elérése csak
kivételes esetekben lehetséges. Mindezen informaciok tiikrében az ehhez hasonld minimalis
valtozasokat is sziikséges megemliteni. Osszességében azonban arra kovetkeztethetiink jelen

eredmények alapjan, hogy a koffein nem befolyasolja a rovid tava memoriat.
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A kontroll csoporttal vald Osszehasonlitas sordan szintén nem fedezhetd fel szignifikans
kiilonbség a rovid tavi emlékezet teljesitményének tekintetében. Azonban a kontroll személyek
atlaga ugyan csekély mértékben, de magasabb a vizsgalati személyekéhez képest. Ennek
hattarében a placebohatas allhat. Ezt a kovetkeztetést szintén alatdmasztja a placebo csoport
esetében megjelend rovid tdva memoriateljesitmény novekedés. Ugyan ennek a mértéke
ismételten alacsony, azonban a koffeinmentes kavét fogyasztd személyek teljesitménye pont
ugyanolyan mértékben javult, mint amennyire a koffeint fogyasztoké csokkent.

Ezen eredmények alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy a révid tavih memoriateljesitmény
noveléséhez a személyeknek elegendd lehet a koffeinfogyasztds hite, nem sziikséges a
tényleges bevitel. S6t, a koffein akar a vart serkentéssel ellentétes hatassal is jarhat. Ezen
befolyasoldsok mértéke azonban igen csekély mértékii, valamint egyénenként eltérhetnek.

A koffein fogyasztasanak rendszeressége €s a rovid tavi memoriateljesitmény kézott nem
taladltam szignifikdns Osszefiiggést. Ennek magyardzatdul egyrészt az egyéni tényezdok
szolgalhatnak. Ilyen lehet példaul a placebo hatasra val6 fogékonysagban, a koffeinbdjtre adott
reakciokban, a koffeinre valo érzékenységben, vagy a tolerancia megjelenésében és mértékében
vald személyenkénti eltérések. A korrelacid elmaradasanak hatterében tovabba az allhat, hogy
a koffein nem gyakorol hatdst a rovid tdvii memoridra, igy a befolyasolds mértéke sem tud a
fogyasztas rendszerességének fliggvényében valtozni.

Az egyetemistak atlagosan napi rendszerességgel fogyasztottak koffeint, két alkalommal egy
nap. Arguirre (2016) kutatasa alapjan a fogyasztast befolyasolo egyik legfontosabb tényezo a
nem, amely jelen kutatasban is megfigyelhet6 volt. A néi résztvevok gyakrabban fogyasztottak
koffeint (atlagosan minden nap), mint a férfiak (atlagosan par naponta, hetente). A
legnépszerlibb koffeinforrds a kavé volt. A vizsgalati személyek tilnyomo tobbsége (83%)
fogyasztotta napi rendszerességgel, ami jol szemlélteti, hogy a kdvé az egyik legnépszeriibb ital
vilagszerte (Samoggia ¢és Riedel, 2018; Bertasi és mtsai, 2021). Ezt kovetden a legkedveltebb
koffeinforras a fekete, majd a zold tea volt. Negyedik helyen az energiaital és a koffein tartalmu
csokoladé szerepelt. Preferencia szempontjabol szintén kiemelkedett a kavé, majd az energiaital
volt a masodik legtobbet valasztott. Az elmult évtizedben jelentésen megnétt az
étrendkiegészitét fogyasztok szama, mind a rendszeresen nem sportoloknal és sportolokndl,
azonban ez jelen kutatasomban nem volt megfigyelhetd, hiszen a preworkout hasznalata nem
volt elterjedt.

A koffeinfogyasztas legfobb motivacids tényezdje ¢lénkitd hatasa volt, ami dsszefiiggésbe
hozhaté az egyetemi életmoddal. Ez az eredmény azonban ellentétes Agoston és

munkatarsainak (2017) feltételezésével, mely szerint a serkentd hatas preferalasa helyett egyre
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inkabb a kényszeres, szokas szerii fogyasztas felé haladnak a fogyasztok. A masodik legfébb
motivacidja a koffeinbevitelnek az izélmény volt, majd a szocializalodasi lehet6ség, a
megszokas, és az utolso helyen a jotékony hatasok alltak.

A fogyasztas mellézésének okaként kiemelkedden nagy szamban a szervezet tulingerlését
nevezték meg. Ez az eredmény a szakirodalommal ellentétes, mivel ott a {6 tényezdként az
egyéni izlés, illetve az egészségligyi hatasok szerepeltek (Sousa és mtsai, 2016; Samoggia és
Riedel, 2018). Azonban a hazai egyetemistak az egyéni izlést nem emlitették, az egészségiigyi
hatasokat pedig az utolso6 helyre soroltak.

A résztvevok a koffein pozitiv és negativ hatasaival tobbségében tisztdban voltak, a
koffeinfogyasztassal kapcsolatban tudatossag volt megfigyelhet6. A jotékonyak koziil
leggyakrabban az energizalo, a kognitiv funkciokra és a hangulatra gyakorolt hatasokat emelték
ki, mig a negativak tekintetében inkdbb a szervezetet érintd, fizikai hatasok (pl.
vérnyomasndvelés, sziv és keringés tulterhelése) jelentek meg. A kartékony hatasokkal
kapcsolatban nagyobb mértékii informaltsag volt megfigyelhetd, a negativ hatasokrol valo
tajékozottsagot fontosabbnak tartottak a résztvevok. Ezek az adatok nem tdmasztjak ala a
szakirodalomban 1év6 azon informaciokat, amelyek szerint a koffeinfelhasznalok nem tudatos

fogyasztok, nincsenek tisztaban a koffein pozitiv, valamint negativ hatasaival (Mcllvain, 2011).
5.2. A KUTATAS EROSSEGEI ES LIMITACIOI

Kutatasom egy olyan kevéssé vizsgalt kérdést jart korbe komplex modon, amelyben a
tarsadalom jelentds része érintett a koffein népszerti fogyasztasa révén. A meglévd, csekély
szamu ezen témara iranyuld kutatas kozil kitinik azzal, hogy a rovid tava emlékezetnek nem
csupan egy aspektusa mentén mérte fel a koffein okozta valtozadsokat. A megbizhatobb
eredmények érdekében atfogdé moddon, tobb alkalommal és a rovid tava memoridnak tobb
fajtajat vizsgalta. Jelen kutatds modszertana korabban még ilyen formaban nem Vvolt hasznalva,
ezaltal j szempontok mentén megkozelitett, hasznos informaciok kinyerését tette lehetéveé. A
motivacids tényezdket €s a fogyasztasi tudatossagot feltaré eredmények segithetik megérteni a
koffein mindennapokban betoltott fontos szerepét.

A vizsgalati személyek egyetemista személyek voltak, mivel ezen évek alatt kiilondsen
nagymértékli koffeinfogyasztds jellemzd, melynek részint a koffein tanulmanyi- ¢és
memoriateljesitmény fokozd hatasaba vetett hit lehet az oka (Bertasi és mtsai, 2021). A
populécionak igy egy sziik rétege keriilt a kutatds fokuszaba, tehat az eredmények nem

altalanosithatéak minden korosztalyra.
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A minta egyenldtlen nemi aranya tovabbi limitacidhoz vezet. A ndk a koffein fizikai
hatésaira érzékenyebben reagalhatnak a férfiakhoz képest, pé¢ldaul nagyobb mértékii éberséget
¢lhetek meg, és memoriajavitd hatasat szintén nagyobb eséllyel tapasztalhattdk meg. A nemi
kiilonbségeket az emlékezet anyagcsere-utakon torténd befolyasolasa, valamint a hormonalis
eltérések magyardzhatjak. Ugyan el6fordulhat, hogy a ndk teljesitménye jobb lesz a koffeintdl,
de a fizikai mellékhatdsok nagyobb mértékii megélése miatt ennek ellentéte is megtorténhet
(Madan és Zhang, 2021). A tobb néi résztvevo miatt az eredményekben emiatt torzitas jelenhet
meg.

A vizsgalat legnagyobb korlatja az egyéni tényezOk, amelyeknek teljes felmérése és
kikiiszobolése szinte lehetetlen. A koffeinbevitelt kisérd jelenségek fellépése személyenként
eltérd lehet, valamint mindenkinél mas idépontban éri el hatdsanak csucsat (Fritz, 2019). A
kutatés soran alkalmazott koffeinforras a kavé volt, melynek gyorsan hat6 stimuldlé befolyasa
egyeseknek akar tul sok lehet, egyeseknek pedig az igy bevitt dozis tul kevés. Azonban ehhez
hasonlé problémak minden koffeinforras esetében jelentkeznének, emiatt ez a torzito tényezo
nem kiiszobolhetd ki.

Az egyéni érzékenységbdl adodoan egyeseknél a koffeinmentes kavé fogyasztasa is
befolyasolhatja a teljesitményt akar pozitiv, akar negativ irdnyba. Ugyan ez a csupan 3-4
milligramm koffein elhanyagolhaté mennyiségli, de az eltérd szenzitivitds miatt a hatdsa nem
zarhato ki teljes mértékben (Olah és Mihaly-Karnai, 2021).

Az egyéni tényezokon til egyes kiilso faktorok is okozhattak limitaciokat, mint példaul az
eltérd napszak, a feladatok ismerdssége, a szorongas mértéke, vagy a kavé f6zési ideje miatt
bekovetkezd valtozasok a koffein mennyiségében (Bell és mtsai., 1996; McCusker ¢és mtsai.,
2003). A résztvevOk elmondasuk alapjan megfeleléen étkeztek ¢és aludtak, keriilték a
megterheld mentélis feladatokat, nem fogyasztottak a vizsgéalatot megel6zéen sem koffeint,
sem nikotint, azonban a kiilsé zavar6 hatasok teljeskori kizarasa nem garantalhato (pl. olyan

gyogyszer rendszeres hasznalata, amely a koffein felszivodasara befolyast gyakorol).
5.3.KITEKINTES

Jelen vizsgalat soran a koffeinbevitel kavé formajaban tortént, azonban a kiilonboz6
koffeinforrdsok hatasukat kiilonbozoféleképpen fejtik ki (Bell és mtsai, 1996; McCusker ¢és
mtsai, 2003). Az eltéré hatas elképzelhetd, hogy a rovid tadva memoria tekintetében is
megjelenhet. Egy jovObeni kutatas keretein beliil érdemes lenne a kiilonb6z6 koffeinforrasok

rovid tavi memoriara gyakorolt hatasukban megjelené kiilonbségeket feltarni. A vizsgalat
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eredményének segitségével kozelebb lehetne keriilni ahhoz, hogy a rovid tava
memoriateljesitmény mely koffeinforrasok segitségével serkenthet6 a legnagyobb mértékben.

A koffein beviteli modjan tal a hatast tobbek kozott a kor is képes befolyasolni. A Kkor
elérehaladtdval a személyek érzékenyebben reagalhatnak a koffeinre, ami a
memoriateljesitményt segitheti, de akdr ronthatja is (Madan és Zhang, 2021; Addicott és mtsai,
2009). Tobb korcsoport részvételével a kutatas tovabbfejlesztésének fokuszaba a koffein
hatasanak, a fogyasztds motivacids tényezlinek, a koffeinfogyasztasi trendeknek és a
fogyasztasi szokasoknak életkoronkénti valtozasa keriilne. A megvaldsitas mind longitudinalis,
mind keresztmetszeti kutatds formajaban torténhetne, hiszen igy két kiilonboz6 aspektusokbol
tudnank feltarni a koffein fogyasztasaval és hatadsaval kapcsolatos kérdéseket. Az iddsebb
korosztalyok bevonasaval megismerhetnénk a koffein hosszu éveken, akar egész életen at tartd
fogyasztasa okozta valtozasokat is.

A koffeinfogyasztasi szokasok alakuldsdnak megismerésén tul egyéb kutatdsi cél lehetne a
koffein hasznalatot befolyasolod kornyezeti tényez0k vizsgalata. Példaul, hogy mennyire jatszik
ebben szerepet a csalad, a kultura, vagy a tarsadalmi normak, 6sszehasonlitani a multbeli és

jelenkori fogyasztasi szokdsokat, valamint az azokat befolyasolo tényezdket.
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