Tudatos szokassa alakithato a folyadékfogyasztas?

A napokban értesiilt réla ujsagunk, hogy A
sportoldshoz kapcsolodo tudatos
folyadékfogyasztds cimii kutatds Il. szakasza
sikeresen lezarult, melynek eredményeirél Buti
Nikolett, az ETLTE-SEK o&tédéves testnevel-,
gyogytestneveld-, egészségfejleszté tandr szakos
hallgatdja szamolt be nekiink.

Mint megtudtuk, Niki 2016-ban kezdett bele a
tudomanyos munkaba, témavezetGjével, H. dr. Ekler
Judittal. Kutatasuk elinditdsdban az az egyszer(
feltételezés 6sztonozte Gket, hogy a diakok tobbsége nem
fogyaszt az EFSA (Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag)
ajanlasanak megfelel§ mennyiségl folyadékot (néknél -
napi 2 liter, férfiaknal napi 2,5 liter), illetve a kivancsisag,
ha ez valéban igaz, lehetne-e rajta valtoztatni. igy
kezd6dott meg a kutatds |. szakasza, mely 2019.
juniusaban zarult le. Ez id6 alatt két kozépiskolas osztalyt
(6sszesen 46 didkot) kovettek nyomon a kutatok, tovabba
az egyik osztaly (vizsgalati osztaly) mindennapjaiba egy
bemeneti mérést kovetben be is avatkoztak, annak
érdekében, hogy a tanuldk folyadékfogyasztasat névelni
tudjak. Az |. szakaszt lezarva kijelentették, hogy
feltételezésiik beigazolédott, hiszen a két osztdly koziil
egyik sem fogyasztott megfelel6 mennyiségi folyadékot,
azonban oriasi sikerként konyvelték el magukban, hogy
2018. januarjara a vizsgalati osztaly tanuldinak atlagos
folyadékfogyasztdsa az Osztonzésik hatdsdra az
ajanlasoknak megfeleléen megemelkedett, tovabba
masfél évvel késGbb, a visszamérésnél szinte azonos
adatokat konyvelhettek el, igy kijelentették, hogy

Osztonzé programjuk hatadsos, érdemes foglalkozni a
folyadékfogyasztas promdtaldsaval, mivel jelentés
eredményeket érhetlink el altala.

A kutatas ezzel nem zarult le, 2019. szeptemberében
kezd6dott el a Il. szakasz, mely az Uj Nemzeti Kivaldsag
Program keretében valdsulhatott meg. A kutatdk ebben a
szakaszban azt vizsgaltak, hogy az el6bbiekben emlitett
kozépiskolas didkok vizhaztartasa 6sszefliggésbe hozhaté-
e kognitiv képességeikkel, valamint izomerejikkel. Ennek
érdekében a tanulok testosszetételét specialis miiszeres
méréssel vizsgaltak, a tanuldkkal online tesztet toltettek
ki, mely alkalmas volt a kognitiv képességeik (iskolai
készségek, auditiv és vizualis feldolgozads) felmérésére,
valamint a taldan mindenki altal jél ismert NETFIT teszt
erprofil eredményeit hasznaltdk a didkok izomerejének
mérésére.

A legfrissebb eredményekrdl Niki szamolt be lapunknak:

,Oszinte leszek. A kutatds Il. szakaszdban Ugy érzem nem
sikertilt elérniink olyan dttér6 eredményeket, mint az
el6z6ekben, hiszen jelen kutatdsban azt, hogy a tanulok
jobb vizhdztartdsa pozitivan befolydsolja az izomerejiiket,
nem; valamint azt, hogy a pozitiv vizhdztartds hatdst
gyakorol a kognitiv képességekre, csak részben tudtuk
igazolni. Ennek ellenére azt gondolom, hogy sikeriilt
néhdny fontos részeredményt elkényveliink, ugyanis a
jobb vizhdztartdssal rendelkez6 tanulok jelentdsen jobb
fittségi pontokat tudhattak magukénak a testésszetétel
elemzés sordn, valamint a Kognitiv Profil Teszt egyes
feladataiban (szamoldsi miiveletek, mennyiségek), melyek

az Iskolai készségek kb6zé sorolhatéak, szintén
szamotteviéen jobb eredményeket értek el tarsaikndl. ,,

Gratuldlok az eredményekhez, és a 4 éves kemény
munkahoz. Tervezitek még a kutatas folytatasat?

»lgen, még
vannak terveink a
kévetkezé

tanévre is, hiszen
nagyon élveztem
a didkokkal a
kéz6s  munkat,
sokat
készénhetiink
nekik és
testneveld
tandraiknak is.
Engem pedig
kilén  érommel
tolt el, hogy egy
osztalynyi
tanulondl
tudatos szokdssd
tudtuk alakitani a
rendszeres

folyadékfogyasztdst, de mondhatndm akdr, hogy
vizfogyasztdst, hiszen a tanuldk kéziil sokan a cukros
tditditalokat is vizre cserélték programunk hatdsdra, ezzel
pedig hozzdjarulhattunk egy egészségesebb életmdd
kialakitdsdhoz.



