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A sportolashoz kapcsol6dé tudatos vizfogyasztas hatasai

Effects of conscious water consumption related to sports

Absztrakt

Bevezetés és célkitlizés

A gyermekek kognitiv funkciéit enyhe fokl kiszaradas méar megvaltoztatja. Ezért a kognitiv fejlédésben is fontos szerepet tolt be a megfeleld
folyadékpatlas. Kutatasunkban arra voltunk kivancsiak, hogy az altalunk vizsgélt 12. évfolyamos didkok (N=37) vizhaztartasa dsszefiiggésbe
hozhatd-e kognitiv képességeikkel, valamint izomerejiikkel. Vizsgéalatunkban a jél (2.cs.) és kevéshé jol hidratalt (1.cs.) tanul6i csoportokat

hasonlitottuk 6sszeaKognitiv Profil Teszt, valamint a NETFIT erdprofil adatai alapjan.

Eredmények és kovetkeztetés

A 2. csoport tanuléinak az InBody fittségi pont értékei szignifikansan jobbak voltak, mint az 1. csoport tanul6ié. Azonban a két csoport
NETFIT er8profil eredményei kozétt nincs szignifikins kiilonbség. Igy azt, hogy a tanulok jobb vizhaztartisa pozitivan befolyasolja az
izomerejiiket, nem tudtuk igazolni. A Kognitiv Profil Teszt pontszamai 6sszesitve nem mutattak killonbséget a két csoport kdzott, azonban a
»-Mennyiségek” feladatban a 2. csoport szignifikansan jobb eredményt ért el, mig a ,,Szamolasi miiveletek” tesztben tendencidhoz kozeli
értékeket kaptunk, a 2. csoport javara. Tehat a pozitiv vizhaztartas kognitiv képességekre gyakorolt hatasa részben igazolhato.

Kulcsszavak: tudatos vizfogyasztas, kognitiv képességek
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Mild dehydration already alters children's cognitive functions. Therefore, adequate fluid replacement also plays an important role in
cognitive development. In our research, we were interested in whether the water balance of the 12th grade students (N = 37) we examined
could be related to their cognitive abilities as well as their muscle strength. In our study, we compared groups of well (2nd) and less hydrated
(1st) students based on data from the Cognitive Profile Test and the NETFIT strength profile.

Results and conclusion

Group 2 students scored significantly better in terms of InBody fitness score values than their peers. However, there is no significant
difference between the NETFIT strength profile results of the two groups. Thus, the fact that students ’better water balance has a positive
effect on their muscle strength cannot be justified. Based on the aggregated scores of the Cognitive Profile Test, we could not determine
differences between the two groups, but in the “Quantities” task, Group 2 scored significantly better, while in the “Computational
Operations” test, we obtained values close to trend in favor of Group 2. Thus, the effect of positive water balance on cognitive abilities can
be partially justified.

Keywords: conscious water consumption, cognitive abilities

Bevezetés

Sajnélatos mddon a hazai, illetve nemzetkozi tanulmanyok is arrél szdmolnak be, hogy a tanulok jelentés része kevés folyadékot
fogyaszt(Bekéné —Kovacsné, 2008; Cvijanovi¢ N., et al., 2015).

Akar csak tapasztalathol is tudhatjuk, hogy kiiléndsen a fiatalok, nem tudatosan pétoljak az elvesztett folyadékot. Amikor megszomjaznak,
természetesen eleget tesznek testilk igényének, azonban szomjusagérzetiink kialakulasa annak koszonhet, hogy szervezetiinkben
megnovekszik a sokoncentracié, méghozza a vizhiany miatt. Ez azt jelenti, ha megszomjazunk, mar elkéstink, rég innunk kellett volna.
Ezért célszerli tudatosan, modszeresen kialakitani ivasi szokasainkat, ligyelve arra, hogy megfeleld mennyiségii és minéségli folyadékot
fogyasszunk (Fekete — Lelovics, 2012; Buti — Wilhelm — Ekler, 2020), hiszen szamos kutatas szerint a gyermekek vizfogyasztasat 6sztonzd
programok fontos szerepet jatszhatnak a gyermekkori elhizas kezelésében is (Schwartz et al., 2016). Bar-David és mtsi. (2009) szerint a
vizbevitelt eldsegitd oktatdsi programokat mar korai gyermekkorban el kell inditani, ugyanis a gyermekek maguktél nem ismerik fel az
elvesztett folyadék pétlasanak szikségességét, kénnyen megfeledkeznek arr6l (Maughan, 2003;Gibson-Moore, 2013). A problémat
felismerve szamos orszag, koztiik az Egyesiilt Allamok és az Egyesiilt Kiralysag, mér tamogatja az iskolaskori gyermekek folyadékpotlasat
a jo egészség eldsegitése ¢€s az iskolai eredményeik javitdsa érdekében. Célszerii tehat kiemelniink a megfelelé folyadékellatottsag szerepét
az egészséges életmodra nevelés mellett, az iskolai érdemjegyek alakuldsaban is. A viz ugyanis kognitiv folyamatok fontos szabalyozéja,
hiszen tobbek kozt ,,biztositja a vérkeringést, befolyasolja a vér megfeleld dsszetételét, szabalyozza a vérnyomast” (Fekete — Lelovics, 2012.
56.0.).

Keményné (2006) szerint a kognitiv folyamatok, képességek valositjdk meg az értelmi miikodést. Az értelmi (kognitiv) miikodést alkotd
folyamatok a kovetkezok: érzékelés, észlelés (percepcio), figyelem, emlékezés (memoria), képzelet (fantdzia), gondolkodas (Keményné,
2002). A felsorolas elsé harom eleme a kozvetlen, mig utolsé harom eleme a kdzvetett megismer6 folyamatokhoz sorolhato.

Ahogy Popkin, D’ Anci és Rosenberg (2010) tanulmanyéban olvashatjuk, a gyerekek kognitiv funkciéit, mint példaul a figyelmet, a révidtava
memariat, nagymértékben befolyasolhatja az enyhe foku kiszaradas is, ez kdvetkezésképpen maga utan vonhatja az elvartnal rosszabb iskolai
teljesitményt is (Gibson-Moore, 2013; Bird, 2016).Gibson-Moore (2013) dsszefoglalé tanulméanyaban olvashatunk arrél, hogy az Egyesiilt
Kiralysagban 9-11 éves kor didkok korében végzett vizsgalathdl (N=452) kideril, a gyermekek 60%-a nem megfeleld hidratdlassal
érkezett az iskolaba (Friedlander, 2012), hidrataltsagi aranyuk kiilondsen rossznak volt mondhatd, mar az elsd tanorak el6tt is. Az emlitett
kutatasi eredmény is hozzajarult ahhoz, hogy manapsag iskolai szinten is figyelmet forditanak a megfelel6 vizbevitelre az emlitett orszagban.
Altalanossagban kijelenthetjiik, hogy szervezetiink viztartalmanak 1-2%-at elveszitvecsokken az éberség, a koncentraci6, faradtsag és
fejfajas is jelentkezhet (Maughan, 2003), hiszen ekkor siiriibbé valik a vériink, nehezebben jut oxigén sejtjeinkhez, gatolva ezzel az agyi
folyamatok miikodését.Gopinathan és mtsai (1988) kutatasukban dehidratélt (2% —4%) fiatal feln6ttek kognitiv funkcioit vizsgaltak.
Kimutattak, hogy hidratacios szintt6l fiiggden teljesitménycsokkenés kovetkezett be a révid tavi memoria, szdmtani hatékonysag,
figyelemtesztekteriilletén(D’ Anci K. E., (2006). Gyermekek korében végzett vizsgalatoknal szintén hasonlé eredményeket kaptak a kutatok
(D’Anci K. E., 2006)

Ugyancsak 1-2%-os testtomeg-csokkenés esetén teljesitményromlas tapasztalhaté alloképességi terhelés soran (Maughan, 2003; Tihanyi
2012. 103. 0.). Maughan (2003) szerint tobb mint néhany percig tartd testgyakorlds soran a hipohidracidé egyértelmiien hatranyosan
befolyasolja a teljesitményt, de magat az izomer6t nem befolyasolja.

A fenti tanulmanyok arra engednek kovetkeztetni, hogy amennyiben az izomeré megvaltozasa nem befolyasolja a teljesitményt, annak

romlasa ebben az esetben is a kognitiv folyamatokkal lehet dsszefliggésben. Maughan (2003) munkajabol megtudhatjuk, hogy egy korai



kutatds (Adolph et al.; 1947) szerint a vizsgalati alanyok testtdmegiik 2 %-anak megfeleld vizhiany bekovetkeztével még nem éreztek
szomjusagot. Sportolas kozben fokozottabba valik a szervezetiinkben 1év6 viz és asvanyi anyagok elvesztése (Tihanyi, 2012), igy az esetben,
ha a sportoldk nem forditanak elég figyelmet a folyadékpotlasra, szinte észrevétleniil dehidratalt allapotba keruilhetnek.

Elmondhatjuk, hogy az alacsony vagy kozepes kiszaradas jelentdsen megvaltoztathatja a kognitiv képességeket. Annak érdekében, hogy ezt
elkeriljiik, célszerli lehet megtanitani a didkok szamara is (akar ismeretterjeszt6 ora keretében), hogy miként észlelhetjiik magunkon a
folyadékelégtelenséget. Fritz és mtsai (2019) javaslata alapjan hidratacios statuszunkat legkdnnyebben a kovetkezékkel kovethetjiik nyomon:
a testtdmeg ingadozasanak, a vizelet szinének, és a szomjusagérzet kialakulasanak megfigyelése. ,,Cheuvront és Kenefick a kovetkezd
kritériumokat hataroztdk meg: ha a testtdmeg valtozasa meghaladja az 1,1%-ot, a szomjusag észlelése és a s6tét szinii vizelet egyiittesen jelzi
a folyadékelégtelenséget.” (Fritz — Kiss — Pfeiffer, 2019, 11-12 0.). Amennyiben a fentiek koziil kettd teljesiil, abbol mar kovetkeztethetiink
az elégtelen folyadékbevitelre (Fritz— Kiss — Pfeiffer, 2019).

Osszességében tehat a nem megfelel folyadékfogyasztasnak szamos negativ kovetkezménye lehet, ami kihathat a gyerekek iskolai
teljesitményére is. Ezt hivatott vizsgalni ,,A sportolashoz kapcsolddo tudatos vizfogyasztas™ cimii kutatasunk I1. szakasza (2019/2020. tanév)

is.

Célkitiizés

A kutatasunk célja volt informaciot kapni arrél, hogy a didkok folyadékfogyasztasi szokasali, illetve vizhaztartdsa milyen kapcsolatban all az
egyes kognitiv folyamatokkal, valamint a tanulok izomerejével.Vizsgalatunkhoz az alabbi hipotéziseket fogalmaztuk meg:

H1: A jobb vizhaztartassal rendelkez6 tanulok jobb eredményeket érnek el a kognitiv feladatmegoldasokban.

H2: A jobb vizhaztartassal rendelkez6 tanulok NETFIT erdprofil eredményei jobbak.

Anyag és modszer
A vizsgalatot a 2019/364-es szamu kutatasetikai engedély birtokaban kezdtiik meg. A vizsgalat miiszeres mérései Szombathelyen, az ELTE
terhelésélettani laboratériumaban zajlottak.
A kutatas 2019. szeptemberétdl 2020. jiniusaig tartott. A tanuldk felmérése és az adatok begytijtése 2020. marciusaig megtortént, ezt kdvette
a felvett adatok elemzése.
Vizsgalatunk soran a mintat 12. évfolyamos kozépiskolas diakok alkottak, 6sszesen 37 f6 (28 lany, 9 fin). A tanulok atlagéletkora 18,23 +
0,86 év volt.
Az adatokat 3 féle modon/eszkozzel gyijtottiik:

a.  InBody 720 Testosszetétel Analizis
Az InBody 720 testosszetétel analizalo késziilék segitségével végeztiik el a tanulok miiszeres mérését. Kutatasunk soran az eszk 8z altal mért
adatok koziil a kovetkezOket hasznaltuk fel: sejten belili testviz (ICW — Intracellular Water); fittségi pont; karok és labak, valamint a torzs
sovany tdmegére vonatkoz6 adatot. A vizsgalat soran a végtagok (killon kar — 1ab) értékeibdl atlagot szamoltunk, és ezekkel az adatokkal
dolgoztunk tovabb.

b.  Online Kognitiv Profil Teszt
A vizsgalat soran a tanulok kitoltotték a Kognitiv Profil Tesztet (Gyarmathy, 2009), mely az iskolai készségek fejlédésében szerepet jatszo
legfontosabb részképességek, képességek és készségek vizsgalatat teszi lehetévé. Ahogy az elnevezése is mutatja, nem altalanos értelmi
képességet mér, hanem az egyén képesség-struktirajardl ad képet. A teszt sordn a kognitiv képességek, az informécié feldolgozas és az
iskolai készségek keriilnek feltérképezésre (Gyarmathy, 2009).

C. 2020. tavaszi NETFIT erdprofil eredményei
Annak érdekében, hogy az InBody mérésbdl szarmazé adatok, valamint a NETFIT er6profil eredmény adatai id6ben a leheté legk6zelebb
legyenek egymashoz, a 2020. marciushban rogzitett adatokat kértilk be a didkok testnevelé-tanaraitol. Az altalunk felhasznalt tesztek a

kovetkezok voltak: Utemezett hasizom teszt, Utemezett fekvtimasz teszt, Helybol tivolugras teszt.

A kutatds menete

A j6l hidratalt és kevésbé jol hidratalt tanul6i csoportok kialakitasa
A szakirodalmak szerint az egyének vizhaztartasa hathat a kognitiv teljesitményre. Vizsgalatunkban ezért a jol és kevésbé jol hidratélt tanul 6i
csoportokat hasonlitottuk Ossze. A két csoport kialakitisdhoz az InBody 720 Testosszetételmérd hidraticios adatait hasznaltuk fel. ,,A
késziilék a bioimpedancia elvén miikodik, 8 ponton érintkezik a testtel, mivel atlagosan testiink 60%-a viz, kdnnyen vezeti az dramot.
Miutén az InBody 720 testdsszetétel analizal6 késziilék segitségével megvizsgéltuk valamennyi didkot, annak érdekében, hogy a jol hidratalt,

illetve kevésbe jol hidratalt tanuloi csoportok kozott elegend§ eltérés legyen, minden tanulénal sajat adataibol kalkulalt InBody érték alapjan



kiszamoltam a sejten beliili vizmennyiség normal kategoria szamtani kozepét, és ettél a -/+ 0,5 értéktartomanyt semleges zonanak tekintettiik

(X. csoport), igy az ide es6 tanulokat a tovabbi vizsgalatbol kizartuk. A vizsgalat soran gyijtott adatainkat a semleges zona alatti (1. csoport)
és feletti (2. csoport) csoportba sorolva vetettiik 6ssze (1. abra).
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1.4bra: A tanuldk jol hidratalt és kevéshé jol hidratalt csoportra bontasanak médszere
The method of dividing students into well-hydrated and less hydrated groups.

A modszer alapjan kialakitott tanul6i csoportok 1étszama a kovetkez6képpen alakult:
1. csoport: 13 f6

2. csoport: 14 16

X. csoport: 10 f6

A Kognitiv Profil Teszt kitoltése

A csoportbontast kdvetden minden tanuld szamara a csoportjanak megfeleléen belépési kodot generaltam a Kognitiv Profil Teszt online
feluletére valo bejelentkezéshez. A tanulok az dsszes tesztfeladatot (11 db) elvégezték, melyek koziik 6tot valasztottunk ki az 1. és 2. csoport

Osszehasonlitasahoz, az alapjan, hogy a kiilfoldi szakirodalmak hasonlé témaban, milyen teszteket alkalmaztak (D’ Anci K. E, 2006).

A teszt kitoltése utan a tanuldk lathatjak az eredményeiket, melyet a program narancssarga terllettel jelol, kékkel pedig a standard
eredményeket mutatja (2. abra).
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2. abra: A Kognitiv Profil Teszt eredményességének értékelése az online felilet altal

Evaluation of the effectiveness of the Cognitive Profile Test by the online interface



A 3. abrén jol lathato egy tanuldi példan, hogy a kitoltott tesztek eredményeit milyen formaban lathatjak és ellendrizhetik a tanulok a teszt
elvégzése utan. Az abran piros szinnel kiemeltem az altalunk kivalasztott teszteket, melyek alapjan a két csoportot 6sszehasonlitottuk.

Kitsites ‘deje (perc mp) m

Figurak 2020-01-28 14:42:16
Szamsorozat visszafelé 7 6 4:38 2020-01-28 14:47:49
Szekvencialis és szimultan képemlékezet 10 10 1:53 2020-01-28 14:50:40
Szavak és alszavak irasa 10 8 2:53 2020-01-28 14:54:01
Megfigyelési id6 231 0:40 2020-01-28 14:55:37
Szamolasi miveletek 10 1:43 2020-01-28 14:57:55
Mennyiségek 10 0:54 2020-01-28 14:59:08
Szoolvasas 9 1:3 2020-01-28 15:00:31
Szoértelmezés 8 1:48 2020-01-28 15:02:39
Szamismétles 9 7 2:40 2020-01-28 15:05:41 |
Ritmus 10 0 0:38 2020-01-28 15:23:42

3. abra: A Kognitiv Profil Teszt eredményességének értékelése az online fellilet altal tablazatos formaban
Evaluation of the effectiveness of the Cognitive Profile Test by the online interface in tabular form

NETFIT erdprofil eredmények
A tanulok Utemezett hasizom-, Utemezett fekvotamasz-, Helybdl tavolugras tesztekben elért eredményeit marcius elején megkaptuk a
testneveld tanaraiktol, majd az adatok bevitele kovetkezett a statisztikai rendszerbe.

Az adatfeldolgozashoz az IBM SPSS Statistics 25 programot hasznaltuk, a két csoport eredményeit kétmintas t-prébaval hasonlitottuk 6ssze.

Eredmények
A kialakitott két csoport kozott a fittségi pontok illetve az altagolt kar, valamint torzs sovany tdmegében talaltunk szignifikansan jobb
eredményeket a 2. csoport javara.

A szignifikansan jobb eredmények természetesen az atlageredményekben is latszanak (1. tablazat).

1. tablazat: Az 1. és 2. csoport 6sszehasonlitasa a fittségi pontok illetve az altagolt kar, valamint tdrzs sovany témegének
tekintetében

Comparison of groups 1 and 2 in terms of fitness points and lean mass of the averaged arm and torso

InBody
Fittségi pontok Atlag

1. csoport 72,23
-2,859 25 0,008
2. csoport 14 78,64
Atlagoltsovény kartémeg
az idedlishoz viszonyitva Atlag
1. csoport 13 110,5154
-2,202 25 0,037
2. csoport 119,0607
Sovany torzstomeg az Al
idedlishoz viszonyitva g
1. csoport 94,2615
-3,177 25 0,004
2. csoport 14 101,2214



Az InBody altal mutatott altagolt sovany labtomeg, valamint a NETFIT erdprofil tesztek alapjan 6sszehasonlitva a két csoportot, sehol nem
tudtunk szignifikans eltérést kimutatni egyik csoport javara sem (2. tablazat).

2. tablazat: Az 1. és 2. csoport Gsszehasonlitasa az altagolt sovany labtomeg, valamint a NETFIT erdprofil tesztek alapjan
Comparison of groups 1 and 2 based on the lean mass of averaged leg and NETFIT strength profile tests

Atlagolt sovany labtomeg az

idealish it 1. csoport 97,7962

idealishoz viszonyitva -0,440 25 0,663
2. csoport 14 98,6643

NETFIT 1. csoport 9 179,11

Helybdl tavolugras teszt -1,556 21 0,135
2. csoport 14 196,86

NETFIT

Utemezett fekvétamasz teszt 1. csoport 10 18,90

-0,031 22 0,975

2. csoport 14 19,00

NETFIT 1. csoport 10 73,90

Utemezett hasizom teszt 1,468 22 0,156
2. csoport 14 63,07

A Kognitiv Profil Teszt dsszesitett pontszamai alapjan (3. tablazat) nem tudtunk kiilénbséget megallapitani a két csoport kdzott, azonban
elmondhatjuk, hogy a ,,Mennyiségek” feladatban a 2. csoport szignifikinsan jobb eredményt ért el, mig a ,,Szamolasi miiveletek” tesztben
tendencidhoz kozeli értéket kaptunk, a 2. csoport javara.

3. tablazat:Az 1. és 2. csoport dsszehasonlitasa a Kognitiv Profil Teszt eredményei alapjan

Comparison of groups 1 and 2 based on the Cognitive Profile Test results

Kognitiv Profil
Atla

1. csoport 58,08

Osszpontszam -0,227 0,822
2. csoport 14 58,57
= 1. csoport 13 13,92

Szamsorozat 1,399 25 0,174
visszafele 2. csoport 14 12,71
1. csoport 13 12,38

Képemlékezet -0,631 25 0,534
2. csoport 14 13,29
1. csoport 13 14,62

Szamismétlés 0,971 25 0,341
2. csoport 14 13,68
g S 1. csoport 13 8,69

Szamoldsi -1,441 25 0,162
miiveletek 2. csoport 14 9,14
1. csoport 13 8,46

Mennyiségek -2,317 25 0,029
2. csoport 14 9,57
1. csoport 13 17,15

Iskolai készségek -2,483 25 0,020
2. csoport 14 18,71

Fontos megjegyezniink, hogy amennyiben a tovabbiakban csak az emlitett két tesztet vessziik figyelembe, melyek mindketten az ,,iskolai
készségek”-hez sorolhatéak, ezen belill is szamolési készségekhez, lathatjuk, hogy ezen a teriileten a 2. csoport szignifikdnsan jobban
teljesitett (4. tablazat).

4. tablazat:Az 1. és 2. csoport dsszehasonlitisa az ,,iskolai készségek™ alapjan

Comparison of groups 1 and 2 based on “school skills”

Kognitvprofil__Tesztfeladat mn g | p-émek

= - 1. csoport 8,69
e iz
i 2. rt 14 9,14
Iskolai e 0,020 ’
készségek 1. csoport 13 8,46
Mennyiségek 0,029

2. csoport 14 9,57



Megbeszélés és kovetkeztetések

A ko6zépzona feletti tartomanyban 1év6 tanulok (2. csoport) szignifikdnsan jobb eredményt értek el az InBody fittségi pontok értékét illeten,
mint a kozépzona alatti tartomanyba esé tanulok (1. csoport = 72,23 pont; 2. csoport = 78,64 pont; p = 0,008). Emellett az InBody
eredmények szignifikans kulonbséget mutatnak a 2. csoport javara a sovany testtdmeg (karok, torzs) tekintetében is. Ugyan a magasabb
sejten belili vizmennyiséget igazolja az InBody a kar és torzs esetében, ugyanez nem allapithaté meg a lab sovany tomegét illetéen, tovabba
a két csoport NETFIT (kar-, lab- és torzs) erSprofil eredményei kozott nincs szignifikans killonbség. Igy azt, hogy a tanuldk jobb
vizhaztartasa pozitivan befolyasolja az izomerejliket, jelen kutatasban nem tudtuk igazolni.

A Kogpnitiv Profil Teszt 0sszesitett pontszamai alapjan nem tudtunk kiilénbséget megallapitani a két csoport kdzott (1. csoport = 58,08 pont;
2. csoport = 58,57 pont), azonban elmondhatjuk, hogy a ,,Mennyiségek” feladatban a 2. csoport szignifikdnsan jobb eredményt ért el (1.
csoport = 8,46 pont; 2. csoport = 9,57 pont; p = 0,029), mig a ,,Szamolasi miiveletek” (1. csoport = 8,69 pont; 2. csoport = 9,14 pont; p =
0,162) tesztben tendenciahoz kozeli értékeket kaptunk, a 2. csoport javara. Az ,iskolai készségek csoportjaba tartozo ,,Mennyiségek”,
valamint ,,Szamolasi miiveletek™ tesztet egyiittesen figyelembe véve, ezen a teriileten a 2. csoport szignifikansan jobb eredményt ért el (p =
0,020). Tehat a pozitiv vizhaztartas kognitiv képességekre gyakorolt hatasa kutatdsunkban részben igazolhato.

A kutatasunk soran nyert tapasztalataink és kiilfoldi szakirodalmak alapjan kutatas-mddszertani ajanlasokat is megfogalmazhatunk.

D’Anci K. E., (2006) Hydration and Cognitive Function in Children cimii tanulmanyaban olvashatunk 10-12 éves gyermekek kognitiv
funkcidinak vizsgalatarol. A tanuldkat hidratalt illetve dehidratalt csoportokra osztottak. A vizsgalat érdekessége, hogy a tanulék 6nbevallasa
alapjan képezték a csoportokat a nap elején, tehat az alapjan, hogy ki érezte magat mar reggel dehidrataltnak (,,szomjasnak™). A tanulokkal
(hozzank hasonloan) 5 tesztet toltettek ki, melyek a kovetkezok voltak: rejtett figurak (egy adott kép azonositdsa mintakban, amelyek
tartalmaznak egy tovabbi sort); hallasszam-tartomany (a diktalt szimjegyek sorozatanak kdzvetlen memdriaja); csoportok készitése (fogalmi
kategdriak felépitése); verbalis anal6giak; és szamok Osszeadasa. Az alkalmazott tesztek tobbnyire megegyeznek az ltalunk valasztottakkal.
A vizsgalat eredményeként nap elején nem volt szignifikans kiillonbség a kognitiv teljesitményben a csoportok kozott, bar a rovid tava
memoria pontszdma, amelyet a hallasszam-tartomany feladat alapjan mérnek, magasabb volt a hidratalt hallgatok kérében. Délben azonban
ismét felmérték a tanuldkat, és a nap elején hidratalt csoportba sorolt hallgaték tobb kognitiv feladatnal jobban teljesitettek, mint a dehidratalt
hallgatok. A rovid tdvi memoria pontszamai szignifikdnsan magasabbak voltak a hidratalt gyermekeknél.

Edmonds és Burford (2009) vizsgalataban dtvennyolc 7-9 éves gyermeket véletlenszerfien osztottak el két csoportba, melyek koziil az egyik
csoport vizet ivott a teszt kitoltése eldtt, a masik pedig nem. Az eredmények azt mutattak, hogy azok a gyermekek, akik vizet ittak,
szignifikansan jobban teljesitettek a vizudlis figyelési feladatokban.

Benton és Burgess (2009) kutatasaban némi eltéréssel, de hasonlé mddon vizsgaltak a didkok kognitiv funkcioit. Ugyanazon 40 gyermek
(atlag életkor 8 év és 7 honap) kognitiv miikodését kétszer vizsgalték meg, az egyik nap 300 ml viz ivasa utan, masnap pedig viz nélkil. A
révidtdvi memdriat 15 korabban bemutatott targy visszahivasa alapjan értékelték. A visszahivas szignifikansan jobb volt azokban az
esetekben, amikor vizet fogyasztottak a tanulok a teszt el6tt.

A kilfoldi tanulmanyokban tehat hasonlé teszteket alkalmaztak, mint az altalunk valasztott Kognitiv Profil Teszt, melynek oriasi el6nye,
hogy online elérhetd barki szamara, valamint a rendszer elvégzi a feladatok értékelését, egybdl lathatova valnak az eredmények. Kiprobalasra
érdemes kutatasi protokollnak gondoljuk a tanul6i csoportokat véletlenszertien képezni, majd Edmonds és Burford (2009), Benton
és Burgess (2009) tanulmanya mintajara az egyik csoporttal vizet fogyasztatni a teszt kitoltése elétt, mig a masikkal nem. Erdekes lehet még
alkalmazni D’Anci K. E., (2006) onbevallasos modszerét is, erGsitve ezzel a hidratalt és kevésbe hidratalt tanul6i csoportok kozotti

kilénbséget, és a vizsgalatot elvégezni az iskolai nap elején, és délben is.

Osszefoglalas, kitekintés

Kutatdsunkban a mintankat képez8 37 kozépiskolai tanulonal vizsgaltuk meg, hogy a vizhaztartdsuk milyen kapcsolatban all az
egyes kognitiv folyamataikkal, valamint izomerejiikkel. A vizsgalat soran kutatasi hipotéziseinket csak részben tudtuk igazolni, ugyanakkor
jelentds modszertani ajanlasokat tudtunk megfogalmazni a témaban végzett kés6bbi tanulmanyok szamara.

Jelenleg kutatasunk I11. szakaszan dolgozunk, ahol célunk, hogy informéciét kapjunk arrél, hogy a tanulok folyadékfogyasztasi
szokasait miként befolyasolja egy telefonos applikacio hosszabb idén (3 honapon) keresztiil torténé hasznalata. Egy bemeneti mérést (papir
alapu folyadékfogyasztasi napld vezetése a didkok altal 4 napon keresztiil) kovetSen a valtozasokat figyelemmel kovetjiik az applikacio
letoltését kovetd 1., 6. és 12. héten.Amennyiben a kutatasunk tervezett, I11. szakaszat pozitiv eredményekkel tudnank zarni, alkalmunk lenne
tudomanyosan megalapozott ajanlast tenni a diakok, illetve a feln6tt lakossag szamara is, miként valhatnak tudatos vizfogyasztokka, egy

applikacio segitségével.
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