JUNIOR KUTATOK

Szerz6:

Kiss Tibor

Pécsi Tudomanyegyetem
Bolcsészet- és Tarsadalom-
tudomanyi Kar - Oktatas és
Tarsadalom Neveléstudomanyi
Doktori Iskola, Pécs

Cikkadatok:

DOI: 10.58701/mej}.22417

Bekuldve: 2026. 03. 29.
Elfogadva: 2026. 04. 27.
Megijelentetve: 2026. 06. 08.

2026. 4. évfolyam 2. szam

Copyright © 2026 Kiss Tibor.
Kiadd: Magyar
Népegészségugy Megujitasaért
Egyesulet. Ez egy nyilt
hozzaférésu cikk a CC-BY-SA-
4.0 licenszszerz6dés alapjan.

N\ 77 >=_ MULTIDISZCIPLINARIS
\)‘(ﬂ Li J‘ EGESZSEG ES JOLLET

Az energiaital-fogyasztas, a
koffeinbevitel és a testkép
osszefuggeései a kozosségi média
koraban: narrativ attekintés
magyarorszagi implikaciokkal

Energy Drink Consumption, Caffeine Intake, and Body
Image in the Age of Social Media: A Narrative Review with
Hungarian Implications

Kulcsszavak: energiaital-fogyasztas; koffeinbevitel; testkép;
k6z6ssegi média; egészsegnevelés

Keywords: energy drink consumption; caffeine intake; body image;
social media; health education

Kulcstizenetek

Miért fontos a k6zleményben targyalt téma?

Az energiaital- és koffeinfogyasztas a k6zosségi média altal formalt
testképidealokkal egyUtt Uj tipusu, komplex egészségkockazatot jelent
a fiatalok kérében.

Mit lehetett eddig tudni errdl a témardl?

A tulzott koffeinbevitel nemcsak fizikai (kardiovaszkularis) kovet-
kezményekkel jar, hanem szoros 6sszefuggést mutat a mentalis
egészség romlasaval és maladaptiv (helytelentl alkalmazkodd)
viselkedési mintazatokkal.

Ez az iras mivel jarul hozza a téma jobb megértéséhez?

Az energiaital-fogyasztds a modern, teljesitményorientalt és média-
vezérelt életmdd indikatoraként értelmezhetd, amely integralt egész-
ségnevelési és médiatudatossagi beavatkozasokat tesz szukségesse.
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ABSZTRAKT

Bevezetés: A serduld- és fiatal feln6ttkorban kialakuld taplalkozasi és életmddbeli szokasok
meghatarozo szerepet jatszanak az egészségi allapot alakulasaban. Az energiaitalok és egyéb
koffeintartalmu italok fogyasztésa vilagszerte novekszik, kuléndésen a fiatalok korében,
mikdzben a kdzdsségi media altal kdzvetitett testképidealok jelentds hatast gyakorolnak az
egészsegmagatartasra é€s az dnértékelésre.

Médszertan: A tanulmany narrativ szakirodalmi attekintésen alapul, amely a PubMed
adatbazisban végzett szisztematikus keresés eredmeényeként kivalasztott, 2025-ben publikalt
szisztematikus attekintések és metaanalizisek feldolgozasara épul (n = 7). Az elemzés a koffein-
és energiaital-fogyasztas egészségugyi, pszicholdgiai és tarsadalmi 6sszefuggéseire fokuszal.
Eredmények: Az attekintett kutatéasok alapjan az energiaitalok tulzott fogyasztasa
Osszeflggésbe hozhatd kardiovaszkularis eltérésekkel, alvaszavarokkal, pszichés tunetekkel és
potencidlis gyogyszerkdlcsénhatasokkal. A koffeinbevitel és a mentélis egészség kdzott
szintén kapcsolat mutathato ki, beleértve a pszichés zavarok és az 6ngyilkossagi gondolatok
el6fordulasat. A kozosségi média altal kdzvetitett idealizalt testképek hozzajarulhatnak olyan
fenntarthatatlan életmddbeli stratégiak kialakuldsahoz, amelyekben a stimulansok hasznélata
a teljesitmény és a megjelenés optimalizalasanak eszkdzeként jelenik meg.

Kévetkeztetések: Az energiaital-fogyasztas nem pusztan téaplélkozasi kérdés, hanem a
modern, teljesitményorientalt és médiavezérelt életmdd komplex indikatora. A kockazatok
csOkkentése érdekeben kiemelt jelentésége van az egészségnevelésnek, a taplalkozasi
edukécionak és a médiatudatossag fejlesztésének. Az interdiszciplinaris megkozelités
hozzéajarulhat a fenntarthatd, egészségtudatos életmddbeli mintazatok kialakitasahoz.

ABSTRACT

Introduction: Lifestyle and dietary habits established during adolescence and young adulthood
play a crucial role in shaping health outcomes. The consumption of energy drinks and other
caffeinated beverages has been increasing globally, particularly among young people, while
social media-driven body image ideals exert significant influence on self-perception and
health-related behaviours.

Methodology: This study is based on a narrative literature review drawing on a systematic
search conducted in the PubMed database. A total of seven systematic reviews and meta-
analyses published in 2025 were included. The analysis focuses on the health, psychological,
and socio-cultural aspects of caffeine and energy drink consumption.

Results: The reviewed evidence indicates that excessive energy drink consumption is
associated with cardiovascular alterations, sleep disturbances, psychological symptoms, and
potential drug interactions. Associations between caffeine intake and mental health outcomes,
including psychological disorders and suicidal ideation, have also been identified. Social media-
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driven idealized body images may contribute to the adoption of unsustainable lifestyle
strategies, where stimulant use becomes a tool for performance and appearance optimization.
Conclusions: Energy drink consumption should not be interpreted solely as a nutritional issue
but rather as a complex indicator of a performance-oriented and media-driven lifestyle. Health
education, nutritional literacy, and media awareness are essential to mitigate risks. An
interdisciplinary approach may support the development of sustainable and health-conscious

behavioural patterns among young people.

BEVEZETES

Az energiaitalok olyan, altaldban nagy
koffeintartalmu italok, amelyek gyakran
tartalmaznak tovabbi stimulansokat, példaul
taurint, guaranat hozzaadott cukrot és
céljuk az éberség és a fizikai teljesitmény
fokozasa. A fiatalok taplalkozasi és élet-
modbeli szokasai az utdbbi években jelentds
atalakulason mentek keresztul. A felgyorsult
életvitel, a teljesitménykényszer és a digi-
talis kdrnyezet er6sddése olyan kontextust
hozott Iétre, amelyben az azonnali hatasu
stimulansok, kulénésen a koffeintartalmu
italok, kiemelt szerephez jutottak. A koffein
a vilag legszélesebb korben fogyasztott
pszichoaktiv anyaga, amelyet a populacio
mintegy 80%-a napi szinten fogyaszt
kaldnbozd formakban (Low et al., 2025). Az
energiaitalok fogyasztasa kulénosen a ser-
dUlék és a fiatal feln6ttek kérében ndvekvd
tendenciat mutat, és egyre jelentésebb kz-
egészséglgyi problémava vélik (Garcia et
al., 2025; Teijeiro et al., 2025). E termékek
rovid tavon fokozhatjak az éberséget és a
szellemi teljesitményt, ugyanakkor tulzott
fogyasztasuk szamos kedvez6tlen élettani

hatassal jarhat, kuléndésen a kardiovasz-
kuldris rendszerre nézve (Mandato et al.,
2025). A koffeinfogyasztas emellett pszi-
cholégiai és tarsadalmi dimenziokkal is
rendelkezik: metaanalizisek szerint a jelen-
tés koffeinbevitel dsszefluggésbe hozhatd
mentalis egészségi problémakkal, beleértve
az 6ngyilkossagi gondolatokat is (Low et al.,
2025), valamint egyes esetekben pszicho-
tikus tunetek megjelenésével is (Wegmann
DUring et al., 2025). A kdzdsségi média
térnyerése tovabb er@siti ezt a jelenséget,
mivel a teljesitményfokozas és a testkép-
optimalizalas gyakran 6sszekapcsolodik. Az
energiaitalok marketingje és tarsadalmi
reprezentaciéja hozzajarulhat ahhoz, hogy
ezek az italok a fiatalok kérében a haté-
konysag és az aktiv életstilus szimboluma-
iva valjanak (Gérka et al., 2025). A tanulmany
célia a koffein- és energiaital-fogyasztas
egészségugyi és pszichoszocidlis 6sszeflug-
geéseinek attekintése, kulénds tekintettel a
fiatal populaciokra és a tarsadalmi-kulturalis
kontextusra.
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A jelen attekintés kétféle szakirodalmi
forrasra épul. Egyrészt a szisztematikus
keresési stratégia soran bevalogatott
tanulmanyokra (n = 7), amelyek az elemzés
alapjat képezik, masrészt kiegészitd jelleggel
tovabbi, a PubMed adatbazisbdl szarmazo
relevans szakirodalmi forrasokra, amelyek a
téma kontextusanak és elméleti hatterének
bemutatasat szolgaljak. A tanulmany nar-
rativ szakirodalmi attekintés formajaban
készult, amely a koffein- és energiaital-
fogyasztas egészséglgyi és pszichoszo-
cidlis hatasainak integralt vizsgalatara ira-
nyul. A szakirodalmi keresést a PubMed
adatbazisban végeztem 2026 marciusaban,
az .energy drink” kulcsszo alkalmazéasaval.
A kezdeti keresés soran 2409 talalatot
azonositottam. Az elmult egy év publi-
kacioira tortéend szUkitést koévetben 237
tanulmany maradt. A szisztematikus atte-
kintések és metaanalizisek szUr6 alkalma-
zasaval 9 tanulmany keralt kivalasztasra.
A relevancia szerinti értékelést kdvetben -
atémahoz vald kdzvetlen kapcsolddas alap-
jan - vegul 7 tanulmanyt vontam be az
elemzésbe. A bevalogatas kritériumai a
kovetkez6k voltak: (1) angol nyelvi publi-
kacio, (2) 2025-ben megjelent tanulmany,
(3) szisztematikus é&ttekintés vagy meta-
analizis, valamint (4) az energiaital- vagy
koffeinfogyasztas egészségugyi hatasait
vizsgald kutatas. Kizarasra kerultek azok a
tanulmanyok, amelyek nem kapcsolodtak
kdzvetlenul a vizsgalt témahoz.

JUNIOR KUTATOK

EREDMENYEK

A tanulmanykivélasztéas folyamata a
PRISMA iranyelvek logikgjat kovette. A
bevont tanulmanyok fébb jellemzéit és
eredmeényeit az 1. tablazat foglalja 6ssze.

A feldolgozott szakirodalom alapjan az ener-
giaitalok fogyasztasa vilagszerte ndvekvd
tendenciat mutat, kuléndésen a fiatalok
kdérében, és gyakran tartdos életmddbeli
mintéazattd alakul (Garcia et al., 2025; Teijeiro
et al., 2025). Az egészségugyi hatasok tobb
szervrendszert érintenek. A kardiovasz-
kuléaris kdvetkezmények kdzé tartozik a
vérnyomas emelkedése, az aritmia kialaku-
lasa és a sziv ingerlletvezetésének meg-
valtozasa (Mandato et al., 2025; Ghamlouch
et al., 2025). A koffein és a taurin kom-
binacidja komplex mddon befolydsolja a
fizioldgiai és kognitiv mikoddést (Deng et al.,
2025). A pszichés hatdsok szintén jelen-
tések: nagy dozisu fogyasztas esetén
pszichotikus tlUnetek jelenhetnek meg
(Wegmann During et al., 2025), tovébba a
koffeinbevitel és a mentélis egészségi
allapot kozott odsszeflggés mutathatd ki
(Low et al., 2025). A farmakolégiai szem-
pontok is relevansak, mivel egyes 0ssze-
tevOk gyogyszerkolcsdnhatasokat okozhat-
nak (Dobrek, 2025). A taplalkozasi kontextus
vizsgalata ramutat arra, hogy az energiaital-
fogyasztéas gyakran mas kedvezdtlen
életmoddbeli mintazatokkal tarsul, példaul
nagy energiatartalmu élelmiszerek fo-
gyasztasaval és nagyobb adagméretekkel
(Dobrescu et al., 2025).
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Szerzd Ev Tanulmany tipusa  F6 vizsgalt terdlet F6 eredmény
Mandato et al. 0025 §Z|sz’FerT)at|kus karq|ovaszku|ar|s emellsedetlt vernyomas,
attekintés hatasok aritmia, szivritmuszavar
szisztematikus az energiaitalok jelent6s
Ghamlouch et al. 2025 szivélettan sziv-és érrendszeri

attekintés

kockazatot hordoznak

Wegmann During szisztematikus

pszichotikus tunetek

et al. 2025 attekintés psziches hatasok megjelenése
Low et al. 2025  metaanalizis mentalis egészség kapcsolat az ongyilkossag
gondolatokkal
. szisztematikus . . névekvd prevalencia,
Teijeiro et al. 2025 attekintés europai fogyasztas egészséglgyi kockézatok
. szisztematikus észak-amerikai fiatalok kérében jelentés
Garcia et al. 2025 . s . .
attekintés fogyasztas fogyasztas
Deng et al, 0025  metaanalizis koffein + taurin komplex hatés a fizikai és

hatas kognitiv mikddésre

1. tablazat: A szisztematikus keresés sordn bevont tanulmanyok jellemzéi, n = 7 (Forras: sajat szerkesztés)

MEGBESZELES

Az eredmények alapjan az energiaital-
fogyasztas komplex, multidimenzionalis
jelenségként értelmezhetd, amely bioldgiai,
pszicholdgiai és tarsadalmi tényezdk kol-
csdnhatasaban alakul ki. A koffein mérsékelt
mennyiségben kedvezd hatasokat mutat-
hat, azonban a nagy ddzisu és rendszeres
fogyasztas jelentés egészségugyi kockaza-
tokkal jar (Mandato et al., 2025). A pszichés
hatédsok kuléndsen aggasztoak, mivel a
fiatalok sérulékenyebb populaciot alkot-
Unak. A koffein és az energiaitalok tulzott
fogyasztasa 6sszefuggésbe hozhaté men-
talis zavarokkal és a maladaptiv viselkedési
mintazatokkal (Low et al., 2025; Wegmann
DUring et al, 2025). A tarsadalmi és
kulturalis tényezdk - kulonbdsen a kdzosseégi

media és a teljesitményorientalt életmod -
tovabb erdsithetik a stimulansok haszna-
latat. Az energiaitalok ebben a kontextusban
nem pusztan taplalkozasi termékek, hanem
szimbolikus jelentéssel bird életstilusele-
mek. A kb6zegészségugyi valaszoknak ezért
komplexnek kell lennitk, amelyek magukban
foglaljak a szabalyozast, az egészségne-
velést és a médiatudatossag fejlesztését.

KOVETKEZTETESEK

Az energiaital- és koffeinfogyasztas ndvek-
vd mértéke a fiatalok koérében jelentds
kbzegészsegugyi kihivast jelent, amely
komplex bioldgiai, pszicholdgiai és tarsa-
dalmi tényezdk kolcsdnhatédsaban értel-
mezhetd. A rendelkezésre allo szakirodalom
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alapjan a tulzott fogyasztas 6sszeflggés-
be hozhatd kardiovaszkularis eltérésekkel,
mentalis egészségi problémakkal, valamint
kedvezdtlen életmddbeli mintazatok kiala-
kulasaval. A jelenség értelmezése tulmutat a
pusztan élettani megkozelitésen, mivel a
fogyasztasi szokasokat jelentdsen befolya-
soljgak a tarsadalmi és kulturalis tényezok,
kuldndsen a kbzbGsségi média altal kdzve-
titett teljesitmeény- és testképidealok. Ennek
megfeleléen az energiaital-fogyasztas mul-
tidimenzionalis jelenségként értelmezhetd,
amely integralt, interdiszciplinaris megkoze-
litést igényel. Az eredmények alapjan kie-
melt jelentbsége van a komplex egészseg-
fejlesztési stratégiaknak, amelyek maguk-
ban foglaljak a taplalkozasi edukaciot, a
mentalis egészség tamogatésat és a
meédiatudatossag fejlesztését. Az ilyen
tipusu prevenciés beavatkozasok hozza-
jarulhatnak a kockazatok csdkkentéséhez és
a fenntarthatd, egészségtudatos életmaod-
beli mintazatok kialakitasahoz.

A jelen attekintés korlatjat jelenti, hogy a
szakirodalmi keresés egyetlen adatbazisra
(PubMed) korlatozédott, valamint egyéves
id6éintervallumot olelt fel, ami befolyasol-
hatja az eredmények altalanosithatosagat.
Mindazonaltal az eredmények 6sszhangban
allnak a nemzetkdzi szakirodalommal, és
aldtamasztjék, hogy az energiaital-fogyasz-
tas kUlondsen a fiatal populacidk korében
jelent fokozott egészséglgyi kockazatot.
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