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Bevezetés: Szamos kutatds szerint a didkok nagyon kevés folyadékot fogyasztanak. Ennek
kovetkezménye lehet, hogy csokken a koncentracidjuk, romlik a figyelmik, rovidtavd memori-
ajuk, ezdltal az iskolai eredményeik is. Mindezek elkerilhetéek, ha megfelel6 mértékben, tuda-
tosan potoljdk az elvesztett folyadékmennyiséget. Jelen kutatasban célunk volt, hogy sajat
tervezés( intervencios programunkkal kedvezé szokasokat alakitsunk ki a tanuldkban, tudato-
sitsuk bennlk a megfelel6 mértéki folyadékpdtlas fontossagat, kilonos tekintettel a sportte-
vékenységek soran fellépd vizhiany megfeleld potlasara.

Mddszertan: Az intervencié 2016 oktdberétdl 2018 januarjaig tartott, amit 2019 juniusdban
utéméréssel zartunk le. A mintat ketté 9. évfolyamos kozépiskolai osztaly képezte (n=46).
Az adatokat a kutatdsi id6 alatt 6tszor, 3 féle mddon gydjtottik: 1. A tanulék meghatarozott
idépontokban, egy héten keresztll napldztak a naponta elfogyasztott folyadék mennyiségét
és fajtajat (viz, tea, Uditd, levesek, stb.); 2. A mintacsoport online kérdGivet toltott ki az élet-
modbeli szokasairdl a kutatas végén; 3. InBody 720 testosszetétel-analizald készilék segitség-
ével vizsgaltuk meg valamennyi személy testodsszetételi valtozasait. Mig a kontrollcsoportot
nem tamogattuk semmilyen formaban, a mintacsoportnadl jelent6s beavatkozdsokat tettlink
folyadékfogyasztasuk osztonzésére. Ezeket a segitd eljdrasokat a vizsgalat el6rehaladtaval
folyamatosan csokkentettik.

Eredmények: A vizsgalati csoport tanuldi a kutatas elején nem fogyasztottak megfelelé meny-
nyiségl folyadékot (M = 1510 ml), viszont a vizsgalat végére folyadékfogyasztasukat szignifi-
kdnsan, az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag ajanlasanak mértékére névelték (M = 2200 ml,
p < 0,000). A valtozas a teljes testviztartalom szignifikdns novekedését is eredményezte
(p = 0,009). A tanuldk 60%-a novelte vizfogyasztdsat, és 34%-a tért at a vizre a cukros Uditk
helyett.

Megbeszélés és kovetkeztetések: Az utdmérés (2019. junius) adatai szerint programunk
pozitivan hatott a didkok életvitelére, tudatossa valtak a vizfogyasztds tekintetében, hiszen
folyadékfogyasztasuk értéke az intervenciot lezard 5. méréssel (2018. janudr) azonos. Kutata-
sunkkal igazolni tudtuk, hogy érdemes a sportolashoz kapcsolédd tudatos folyadékfogyasz-
tasra figyelmet forditani, mivel ezaltal a diakok vizfogyasztasa érdemben névelhetd.
Kulcsszavak: tudatos folyadékfogyasztas; testnevelés érai vizfogyasztas; szokdskialakitds

Summary:

Introduction: Several studies suggest that students do not consume enough fluids. As a result,
attention disorders develop, short-term memory problems appear, thus altogether their
academic achievements might deteriorate, all of which could be avoided with conscious and
sufficient fluid replacement. One of our aims was to establish favorable habits in students
through our intervention program, raising their awareness of the importance of rehydration,
particularly during sports activities.
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Methods: The intervention took place between October 2016 and January 2018, closed with
a follow-up survey in June 2019. The sample included two 9th grade secondary school classes
(n=46). Data were collected 5 times and in 3 ways during the research: 1. At specified times
for one week students recorded the quantity and the type of fluids consumed (water, tea, soft
drinks, soup, etc.); 2. At the end of the research project, the intervention group filled in an
online guestionnaire on their lifestyle habits; 3. Using a body composition analyzer (InBody
720) for measuring changes, all the students were examined. Whereas the control group was
not supported in any way, considerable interventions were created for the study group to
encourage their fluid intake. These supporting suggestions were gradually phased out during
the research project.

Results: The students in the study group did not consume sufficient amount of fluids at the
beginning of the intervention (M = 1510 ml), but they increased their fluid consumption
significantly by the end of the project (M = 2200 ml, p < 0.000) to meet the recommendations
of the European Food Safety Authority. It also resulted in a significant increase in their total
body water (p = 0.009). 60% of the students increased water consumption, and 34% switched
to water instead of soft drinks.

Discussion & Conclusions: Data from the follow-up survey (June, 2019) indicate that our
program had a positive impact on the lifestyle of students, making them more conscious
of water intake, since their fluid consumption reached the levels recorded at the 5th
measurement (the end of intervention, January, 2018). Our data verified that it is worth paying
attention to conscious fluid intake relating to sport activities, as this can substantially increase
their water consumption.

Keywords: conscious fluid consumption; water consumption related to PE; developing

habits

BEVEZETES

A viznek, ami atlagosan a testtomeg 60%-a,
elengedhetetlen szerepe van szervezetiink m(iko-
désében.t?? Az emberi testben miikodd legna-
gyobb olddszerként f6bb funkcidi a vérkeringéssel
(megfelel§ vérosszetétel és érrendszeri térfogat) és
a szallitassal (tapanyagok, salakanyagok) flggnek
Ossze. A sejtek homeosztédzisan kivil megkerilhe-
tetlen szerepe van a test belsé hémérsékletének
szabdlyozasaban, de az iziiletek megfelel§ mikodé-
sében is.2*° A sejtek hidratdltsaga, a teljes testviz
(TBW?Y) (mind az intracelluldris (ICF?), mind az
extracellularis (ECF?) folyadékok) tehat, a szervezet
optimalis mUkodésének fontos feltétele és muta-
tdja.*

Az alapvetd életfunkciok fenntartdsa mellett az
optimalis folyadékelldtottsdg szerepet jatszik a
megfelel§ szellemi teljesitmény elérésében is.

1TBW — Total Body Water
2|CW — Intracellular Fluid
3 ECW — Extracellular Fluid

Kulénbdz8 koruak korében végzett tudomanyos
kutatdsok bizonyitottak, hogy mar kismérték kisza-
radas esetén (2-4%-os vizdeficit) romlik a rovidtavu
memoria, a figyelem, valamint a matematikai
képességek is, csdkkenhet a koncentracio, illetve
faradtsag is jelentkezhet.®’” Popkin, D’Anci és Rosen-
berg a folyadékhaztartds szerepét elemezve az
egészségmeglbrzésben megdllapitjdk, hogy 6ssze-
flggés mutatkozik a vizbevitel és a betegség-
megel6zés és az egészségfejlesztés kozott.2 Még
tovabbi klinikai vizsgalatokkal igazolni kell, de
valészindsithets, hogy a jé hidratacié a hugyuti
fert6zések, a magasvérnyomas-betegség, a haldlos
szivkoszoruér-betegség, a vénds trombodzis és az
agyi infarktus veszélyének csokkenésével jar.

A szervezetbe juté folyadékot az ivéviz, az italok és
az ételek egyiitt biztositjak. Egy, az USA-ban készilt
adatsor szerint, az amerikai felnéttek az 6sszes
felvett viz 35-54 szazalékat az ivovizbbl, 49-63
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szazalékat egyéb italokbdl (gyimolcslé, szénsavas
italok, kavé, tej) és 19-25 szazalékat élelmiszerek-
bl (gyimolcsdk, zoldségek, levesek, fagylalt,
husok) nyerik.* Az italokbdl és ételekbdl szarmazé
viz aranya az étrendben taldlhatd gyimolcsok és
z6ldségek aranyanak flggvényében valtozik, ezért
a nemzeti szokasok és a tdpldlkozasi tudatossag
erdsen befolyasolhatjak. Annak ellenére, hogy idén-
ként mindenki lehet szomjas, a mérsékelt éghajlati
korilmények kozott él6, egészséges emberek
folyadékbevitelét ez kevésbé befolyasolja. A folya-
dékokat a mindennapi ételekben (leves, tej), a napi
rutin részeként felfrisstlésre, energiapédtlasra (tea,
kavé, energiaitalok) és tiszta élvezet céljabdl
(alkohol) fogyasztjuk.® A leggyakrabban fogyasztott
folyadékfajtak, kilonoésen a gazdag tdrsadalmak-
ban, sokszor egészségtelen trendeket kovetnek.

A vildg kulonb6z6 orszagai és szervezetei id6rél-
id6re osszefoglaljdk a népesség tapldlkozasi adatait
és megfogalmazzdk az egészséges taplalkozasi
dsszetevBkre vonatkozo ajanlasaikat.*>° Ezek alap-
jan a teljes vizfelvétel Eurépdban alacsonyabb, mint
az Egyesilt Allamokban. Az amerikai feln&ttek
naponta kb. fél literrel tobb vizet fogyasztanak, mint
az eurdpai feln6ttek. A referenciaértékek meghata-
rozasa az életkortlmények valtozatossaga miatt
(éghajlat, fizikai aktivitds stb.) nagyon nehéz.
Gyakorlati célokra 1 ml/kcal (240 ml/ml) ajanlott
gyermekeknél és felnétteknél.!* Az altalunk vizsgélt
személyek esetében (14-17 év) az Eurdpai Elelmi-
szerbiztonsagi Hatdsag altal ajanlott napi folyadék-
fogyasztds néknél 2000 ml, mig férfiaknal 2500 ml.
A test vizmérlege a viznyereség és a vizvesztés
kozotti nettd kilonbségtdl fligg, amit a testmozgas,
héhatasok (pl. 1az, égési sérilések), stb. nagyban be-
folydsolnak. A folyadékegyensulyt alapvetéen
a testviz allapotara reagald homeosztatikus mecha-
nizmusok vezérlik. A vizhidny megnoveli az extracel-
intracelluldris térbdél veszi fel, igy a sejtek 6sszehu-
zédnak. Ezt a zsugorodast kétféle agyi szenzor
érzékeli: az egyik szabalyozza az ivdst, a masik pedig
a vizelet kivalasztasat.?

Sportolds kozben fokozottabb a szervezetben 1évé
viz és dsvanyi anyagok elvesztése, ezért a sportolok-
nak az atlagosndl nagyobb a folyadékigénye.?®
Abban az esetben, ha a sportolék nem forditanak
elég figyelmet a folyadékpodtlasra, dehidratalt
allapotba kerilhetnek, amely a sziv- és érrendszeri,
a hdészabalyozd, a metabolikus és a kozponti
idegrendszeri valtozdsok miatt, mar viszonylag rovid

id6tartamu, szakaszos testmozgds kozben s
ronthatja sportteljesitményiiket.'**

Eppen ezért ajanlott a sporttevékenységet hidratalt
allapotban megkezdeni. J6, ha az edzés elStt egy
oraval elfogyasztunk 0,5 liter vizet, majd 20 perccel
el6tte tovabbi 2-3 dI-t, mig a sporttevékenység
soran ajanlott 20 percenként 1,5-2 dl folyadékot
fogyasztani, nem kivarva a szomjusagérzet kialaku-
lasat. A sporttevékenységet kovetéen pedig
célszerld az elvesztett folyadékmennyiség masfél-
szeresét visszapotolni. Ennek mértéke egyszerlen
megallapithatd, ha megmérjik a testtomeget edzés
el6tt és utan. 1 kg testtdmegvesztés 1 liter izzadt-
sagnak felel meg, tehat ennek alapjan minden
elvesztett kg utan 1,5 liter folyadékot kell elfogyasz-
tani. Célszer(i 0,5 litert edzés utdn meginni, a mara-
dékot pedig kisebb adagokra osztva.>1316

A gyermekek nem ismerik fel az elvesztett folyadé-
kok potlasdnak szlikségességét, ezért erre az edz6k-
nek kulén gondot kell forditaniuk. Gyermekek
sportolassal 06sszefliggd vizsgdlata megmutatta,
hogy a vizivdsra nem biztatott gyerekeknél a vér
oxigénszallitasi kapacitdsanak romlasa és a fehérje-
szam nodvekedése pozitivan korrelal a hypohidracids
szinttel.*’

A testnevelés dra szintén vizveszteségre érzéke-
nyebb sportolasi szintér. Ugyan nem versenysport-
rol beszélink, csupdn 45 perc fizikai aktivitasrol,
mégis a fentieket figyelembe véve, a gyerekek telje-
sitménye romolhat az iskoldban. Gyakran ez nem
a sportteljesitménylikben mutatkozik meg, hanem a
kovetkezd ordk alatt, melyet a padban Ulve tolte-
nek, nagy valészinlséggel dehidratélt dllapotban.>*
Cvijanovi¢ és mtsai kutatdsa szerint a tanuldk 7
szazaléka potolja az elvesztett folyadékmennyiséget
testnevelés 6ra alatt.™® Mivel a tanuldk tudatosan
nem reagalnak a folyadékveszteségre, a testnevels
tandrnak érdemes figyelnie a megfelel§ pdtlasra.
Célszer(i tudatosan, mddszeresen kialakitani a test-
nevelés orahoz kotédd ivasi szokasainkat, lgyelve
arra, hogy megfelel6 mennyiségl és min&ségl fo-
lyadékot fogyasszunk.> Amennyiben a testmozgds
nem haladja meg az egy 6rat (igaz ez a testnevelés
6rara is), altaldban elegendd tiszta vizzel pétolni
az elvesztett folyadékmennyiséget®® akar odra
kdzben is.

A serdilékorban a lanyoknal jelentés testzsir-felhal-
mozddas kovetkezik be, a serdilékor végére pedig
a testzsirmennyiség stabilizalédik, igy a fiatal nék-
ben 25%-os atlagos zsirtartalom alakul ki. Ezzel
szemben a serdllé fidknak féként az izomzata
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gyarapszik, testzsirtartalmuk pedig csdkken, igy egy
fiatal feln6tt férfira a 15%-os zsirtartalom lesz
jellemz8.2° A vézizomzat 75-79% vizet tartalmaz,
a zsirszévet pedig 10-30%-ot.>132! Mindezek kdvet-
kezménye az, hogy a férfiaknak nagyobb mennyi-
ségl folyadékot célszer( bevinnilk a szervezetikbe
naponta. Serdil6korban a testdsszetétel alakuldsa
mellett a személyiség is érik, valtozik. Ebben az id§-
szakban szdmos olyan szokdst alakithatnak ki a
fiatalok, amelyek egész életiikben megmaradnak.?
Ezért fontos, hogy megtanuljanak odafigyelni a tap-
lalkozdsukra, valamint a folyadékfogyasztasra.
Kontrollcsoportos, longitudinalis, harom tanévet
feloleld kutatasunknak két célja volt: (i) T testneve-
|és orahoz kot6ds, a vizfogyasztast 6sztonzé prog-
ram lebonyolitdsa kodzépiskolds tanulmanyaikat
megkezdS fiatalok korében. (ii) Valid adatok
gyljtése a folyamatrdl, a tanuldk folyadékbeviteli
napléjat és miszeres mérését (InBody720) alapul
véve.

MODSZERTAN

Kutatasunk intervencios szakasza 2016 oktéberétdl
2018 januadrjaig tartott, tehat masfél iskolai tanévet
olelt fel. A vizsgalati csoport tanuléit (V) az interven-
ciés szakasz lezarulta utan 1,5 évvel — 2019 juniusa-
ban —ismételten visszamértuk.

Vizsgdlatunk mintajat két parhuzamos, az interven-
ciés szakasz megkezdésekor 9. évfolyamos kdzépis-
kolai osztaly képezte, kezdetben 55 8, majd a vég-
leges elemszam iskolavaltdsok miatt 46 fére
csokkent. A vizsgalati (V) osztaly (n = 23; 20 lany,
3 fid) és a kontroll (K) osztaly (n=23; 12 lany, 11 fiu)
a kutatds megkezdésekor a testdsszetétel-elemz§
készulék (InBody720) altal mért Osszes testviz
kategoriabeosztas értékei szerint, osztdly szinten
azonos (Chi?, p = 0,813) volt.

A vizsgdlat intervencids tevékenységei a tanuldk
iskoldjaban, a mUlszeres mérések Szombathelyen,
az ELTE terhelésélettani laboratériumaban zajlottak
az iskolavezetés, a szulSk és a tanuldk megel6zé
tajékoztatdsaval és beleegyezésével.

A kutatas ot f6 szakaszbol allt. [1. tablazat] AV osz-
tédlyban minden szakaszban testosszetétel-mérést
végeztiink, emellett a méréseket megeléz6en a
didkok 1 hétig napldban jegyezték fel az elfogyasz-
tott folyadék mennyiségét és tipusat (viz, tea, Gditd,

levesek sth.). A jegyzetflizetet a mérés el6tt egy hét-
tel kaptak kézhez, majd a mérésre
kitoltve hoztak magukkal. A testdsszetétel analizald
készllék adataibdl a testtdmeg, a fittségi pont,
a teljes testviz, a sejten kivili- és a sejten belili test-
viz értékeit hasznaltuk fel. A K osztaly mérési proto-
kollja a V osztdlyéval megegyezett, de vellk a méré-
seket csak az 1., 3. és az 5. szakaszban végeztik el.
AV osztaly tanuldi a harmadik kutatdsi félév befeje-
zésekor egy on-line kérddivet toltottek ki, melyben
azokra a valtozasokra kérdeztlnk ra, melyeket a
didkok az intervencid soran sportolasi- és folyadék-
potlasi szokdsaikban tapasztaltak. A kutatdsi id6szak
alatt a két osztallyal kalon-kilon, a kdzosségi hald
egy-egy zart csoportjaban tartottuk a kapcsolatot.
Mig a K csoportndl csak adatgyl(ijtés folyt a meg-
felel§ id6szakokban, addig a V osztalynal az inter-
vencié minden félévében jelent&s beavatkozadsokat
tettink annak érdekében, hogy néveljik a didkok
folyadékbevitelét. [1. tablazat] A kutatas elsé
félévében a Vasiviz ZRt. szakemberei tdjékoztatd
el6adassal és promocids ajandékokkal, a testnevel§
tanar az orai folyadékpdtldsra 0Osztonzéssel és
ivéidé biztositasaval, illetve a kozosségi oldalon
folyamatos biztatdssal tdmogatta a V csoport tanu-
|6it. Kialakitottuk azt a rutint, hogy a tanuldk névre
sz616 kulacsukat csapvizzel megtoltve behoztak és
tartalmat elfogyasztottdk a testnevelés &éran.
Annak érdekében, hogy az egészséges Gsszetételd,
fokozott folyadékpodtlas belsé igénnyé valjon, a
beavatkozdsokat félévrél-félévre csdkkentettiik.

Annak megallapitdsara, hogy a masfél éves inter-
vencids program soran kialakult vizfogyasztasi rutin
tartés szokdssa alakult-e, a V csoport tanuldit az
intervencios szakasz lezarulta utan 1,5 évvel —2019.
juniusdban — ismételten visszamértik a kordabbi
protokoll szerint (InBody mérés, napldzas).

A kapott adatokat paros t prébaval elemeztik,
illetve kétmintds t probaval a két osztdly eredmé-
nyeit hasonlitottuk 6ssze. A kérd&ivbél szarmazé
nem paraméteres adatokat kereszttablaval dolgoz-
tuk fel. Varianciaelemzéssel vizsgaltuk az elfogyasz-
tott folyadék min&ségében és mennyiségében tor-
tént valtozadsok, a sportoldsi szokdsok valtozasa,
illetve a testdsszetétel mérd altal kalkulalt fittségi
pontértékek 6sszefliggéseit. Az adatfeldolgozdshoz
az IBM SPSS Statistics 25 programot hasznaltuk.
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1. tdbldzat: A kutatds idérendje, az egyes kutatdsi szakaszok tartalma
(a piros kiemelések az InBody mérések és a napldzds idépontjat jelélik)

KUTATAS FO SZAKASZAI

VIZSGALATI OSZTALY

KONTROLL OSZTALY

I. 2016. oktober tas céljabol

v' Napldzas + InBody mérés

= KbzOsségi oldal létrehozésa kapcsolattar- ]

K6z6sségi oldal 1étrehozasa kapcsolattar-
tas céljabol
v" Napldzés + InBody mérés

=  Tajékoztatod dra, promocids ajandékok

Il.  2016. oktdber — = Testnevel6 tanar tdmogatasa
2017. januar = (Osztdnzés a kozdsségi oldalon
v' Napldzas + InBody mérés
. P, .
. 2017. janudr - TestnevelG tandr témogatasa . .
S . Osztdnzés a kdzosségi oldalon v" Naplézds + InBody mérés
2017. junius (s .
v" Napldzds + InBody mérés
IV.  2017.jdnius — = (Osztdnzés a kdzdsségi oldalon
2017. oktdber v' Napldzés + InBody mérés

V. 2017. oktober —

2018, januar Eletmod kérdGiv

v" Napldzas + InBody mérés

= QOsztdnzés a kozdsségi oldalon

v" Napldzés + InBody mérés

Forrds: sajat szerkesztés

EREDMENYEK
A folyadékfogyasztds valtozasai

AV csoport didkjai altal naponta feljegyzett folya-
dékfogyasztas dtlaga az els6 és az utolsé napldzads
kdzott szignifikansan, 1500 ml-rél—2200 ml-re nétt.
[2. tdbldzat] Ennek Uteme nem volt egyenletes.
A mérések kozul az els6 és masodik, illetve a

harmadik és negyedik napldzasi szakasz kozott ta-
pasztalhato szignifikans novekedés. Mindkét mérés
az aktualis tanév elsd félévére esett. A napldzassal
regisztralt folyadékfogyasztas-emelkedést a test-
Osszetétel Osszes testviz értékei a koztes mérések
kozott nem igazoltdk (p = 0,777; 0,209; 0,945;
0,193), az els6 és utolsé mérés kozott azonban
szignifikdnsan novekvé érték (p = 0,009) mérhet6.
[3. téblazat]

2. tablazat: A V osztdly naplozott, dtlagos folyadékfogyasztdsdnak valtozdsa a mérések k6zott

Napldzas — Atlagos

1-2. napldzas kozott -2,705 21 0,013
2-3. naplozés kozott -0,521 21 0,608
3-4. napldzés kozott -2,252 19 0,036
4-5. napldzas kozott -0,682 19 0,503
1-5. napldzés kozott -5,360 22 0,000

Forras: sajat szerkesztés

3. tdbldzat: A V osztdly testésszetételi adataiban mért ,,Osszes testviz” értékének vdltozdsa a mérések kézétt

Osszes testviz

1-2. mérés kozott 0,286 25 0,777
2-3. mérés kozott -1,289 25 0,209
3-4. mérés kozott -0,69 22 0,945
4-5. mérés kozott -1,342 22 0,193
1-5. mérés kozétt -2,850 22 0,009

Forras: sajat szerkesztés
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A K csoport esetében a kutatas eleji és végi eredmé-
nyek kozott szignifikans kilonbség nincs (p = 0,196),
140 ml-el volt tébb az utolsé napldzott vizfogyasztas
atlaga, mint az els6 feljegyzésnél. A kutatds elsé
szakaszdban (1. és 2. mérés kozott) szignifikansan
nétt a folyadékfogyasztasuk (p = 0,008), ami a
tovabbiakban visszaesett, bar az 0Osszes testviz
atlagértékeik folyamatosan néttek (p = 0,000).
Ez valdszinlsithet6en a csoport azonos fid (11 f6) —
lany (12 f6) ardnyara vezethet6 vissza.

A kutatas kezdete és vége kdzott a V csoportban az
optimalis vizhdztartdsi szintben kiemelked&en
fontos napi minimum érték szignifikdnsan nétt, 530
ml a kilonbség az elsé és az 6tddik napldzas adatai

kozt. [4. tdblazat] Ugyanez elmondhaté a napi
maximumrél is, 900 ml-el nétt a folyadékbevitel
mennyisége az elsé és az utolsé rogzitett adat
kozott. [5. tablazat]

A kutatds végére a V csoportnal tapasztalt jelentds
,Napi minimum” és ,,napi maximum” névekedéssel
ellentétben a K osztdlyban nem volt szignifikans
véltozas a kiinduld és az utolsd értékek kozott
(p = 0,091; 0,522). A kutatds eleji megndvekedett
figyelem miatt a K osztdlyban is tapasztaltuk,
(a folyadékbeviteli atlagértékkel azonosan) a ,napi
minimum” és ,napi maximum” értékek jelentés
novekedését a vizsgdlati id6szak elsé és masodik
mérése kozott (p = 0,060; 0,019).

4. tablazat: A V csoport ,napi minimum” folyadékbevitelének vdltozdsa a vizsgdlati id6szakban

Naplézas — ,Minimum”

1-2. napldzas kozott -1,588 21 0,127
2-3. naplozés kozott 0,742 21 0,466
3-4. naplozés kozott -1,090 19 0,289
4-5. napldzas kozott 0,018 19 0,986
1-5. napldzas kozott -4,573 22 0,000

Forras: sajat szerkesztés

5. tablazat: A V csoport ,napi maximum” folyadékbevitelének valtozdsa a mérések kbzétt

Napldzas — ,Maximum”

1-2. napldzas kozott -1,626 21 0,119
2-3. napldzés kozott -0,109 21 0,914
3-4. napldzés kozott -2,554 19 0,019
4-5. napldzas kozott -0,611 19 0,549
1-5. napldzas kozott -5,113 22 0,000

Forras: sajat szerkesztés
A folyadékfogyasztds és a kozérzet kapcsolata
A vizsgalatunkat lezdrd kérd8ivben a V csoport

tanuldinak 100%-a arrél szamolt be, hogy az inter-
venciés szakasz idején novelte a folyadék-

fogyasztdsat. [6. tablazat] Egy tanuld kivételével ez,
a folyadékfogyasztdson beliil a vizfogyasztas nove-
lését is jelentette. A didkok Onbevalldsa szerint
ez 86%-uknal a kdzérzet javuldsat is eredményezte.

6. tabldzat: A folyadékfogyasztds vdltozdsdnak hatdsa a kbzérzetre (V osztdly)

Tanuldi szokasok
megvaltozasa

,NGtt a folyadékfogyasztdsom” 1 0 1
,NGtt a vizfogyasztasom” 12 2 14
,Udit6 helyett vizet iszom” 7 1 8
Osszesen 20 3 23

Forrds: sajat szerkesztés
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A folyadékfogyasztas és a fittség 6sszefliggései

Varianciaelemzéssel vizsgaltuk, hogy a kutatds vé-
gén a tanulok altal elért fittségi pont milyen viszony-
ban van a folyadékfogyasztasi szokasaik valtozasa-
val. [7. tablazat] A folyadékfogyasztds mennyiségi
valtozdsdval nem mutatkozott 6sszefliggés, viszont

P

az, hogy Udit6r6l vizre tértek at a tanuldk, hatdst
gyakorolt a fittségi pontjaik valtozdsara is, 39%-ban
befolydsolva azt. A folyadék mennyiségi valtozasat
és az Udit6érél vizre valod attérés egylttes hatdsat
vizsgalva, azok tendencia jellegl befolyasat tapasz-

talhatjuk a fittségi értékekre.

7. tdbldzat: A folyadékfogyasztds vdltozdasdnak hatdsa a fittségi pontokra (V osztdly)

Részleges

Eta-négyzet

Folyadékfogyasztas ndvekedése 43,422 2 21,711 1,202 0,332 0,156
Uditérél vizre valtas 151,308 2 75,654 4,190 0,039 0,392
E‘ﬂ%%‘:g:(\t?zgr‘;a\fgff;”éve'(edése * 40,139 1 40,139 2,223 0,160 0,146
Hiba 234,750 13 18,058

Osszes 109743,000 19

A fligg6 véltozd: Otédik mérés fittségi pontja
Forras: sajat szerkesztés

A folyadékfogyasztasi szokasok megtartdsa a
V csoport koérében

AV csoport tagjait, a kordbbi protokoll szerint 2019
juniusdban visszamérve a ,napi minimum”, illetve
az atlagos folyadékfogyasztdsuk az intervencios
id6szak végén és ra 1,5 évvel nem mutat érdemi
kalonbséget. [1. dbra]

Az els6 és az 6todik napldzas, valamint az elsd és a
hatodik naplézds adatai kdzott szignifikdns ndveke-
dés tapasztalhaté mind a ,napi minimum”, mind
pedig az atlagos folyadékfogyasztas terén.

[8. tablazat] Az 6todik és hatodik napldzott adatok
kozott egyik téren sem taldlhatd szignifikans eltérés,
tehat a tanuldk az elsé és az 6tddik napldzasuk kozt
nagymértékben vdéltoztattak folyadékfogyasztasi
szokasaikon, amit a tovabbiakban is megtartottak.
A didkok napldzott adatait igazoljak a testOsszetétel
analizalo készilék altal mért ,Osszes testviz” adatok
is, ahol az els6 és otodik, illetve az elsé és hatodik
mérések kozott szignifikans a novekedés (p = 0,009;
0,001), mig az otodik és hatodik mérés kozott
nincs kulonbség (p = 0,114).

1. dbra: AV osztaly atlagos és minimum folyadékfogyasztasa 2018. januar és 2019. junius kozott

2,5

[ERN

2,2 2,17
2 1,6 163
15
0,5
0

AZ ELFOGYASZTOTT FOLYADEK
MENNYISEGE (L)

Napi minimum Atlagos folyadékfogyasztas

folyadékfogyasztds

W 2018. januar m2019. junius

Forras: sajat szerkesztés
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8. tabldzat: A V osztdly ,napi minimum” és dtlagos folyadékbevitelének valtozdsa az 1., 5. és 6. mérések kézétt

Napl6zés — ,Minimum?” és Atlagos

1-6. napldzas kozott ,Minimum” -4,385
5-6. napldzas kozott ,Minimum” -0,316
1-5. napldzas kozott  Atlagos -5,360
1-6. naplézés kozott Atlagos -4,710
5-6. naplézds kozott Atlagos 0,189

Forras: sajat szerkesztés

MEGBESZELES ES KOVETKEZTETESEK

Kutatdsok is aldtamasztjak azt a mindennapi tapasz-
talatot, hogy a tanuldk jelent8s része kevés folyadé-
kot fogyaszt.*®1% Bekéné és Kovacsné Borsod-Abauj-
Zemplén megye terlletén vizsgdltdk 14-16 éves
didkok taplalkozasi, ezen belll folyadékfogyasztasi
szokdsait kérdbives mddszerrel, melynek eredmé-
nye azt mutatja, hogy a megvizsgalt tanuldk 72%-a
1500 ml vagy annal kevesebb folyadékot fogyaszt
naponta.'®

Cvijanovi¢ és mtsai a testnevelés éra soran fellépd
kiszaradas szintjét vizsgaltak egy belgradi altaldnos
iskola nyolcadik osztalyos 14 és 15 év kozotti tanuloi
korében (N=28).%° A tanuldk testfelépitését, testto-
megét és hidratdltsagat testdsszetétel-méréssel
elemezték, mig a tanuldk folyadékfogyasztasi szoka-
sairél kérdbives maodszer alkalmazasaval nyertek
adatokat. A kérd6iv eredményei azt mutattdk, hogy
a tanuldk tobbsége (68%) csak akkor szokott folya-
dékot fogyasztani, amikor szomjasnak érzi magat.
A testnevelés orat kdvet6 tandrak alatt tobb tanuld
is (43%) a koncentrdcio hidnyat, faradtsagot, almos-
sagot figyelt meg magan.

Tehdat a nem megfelel§ folyadékfogyasztasnak
szamos negativ kovetkezménye lehet, ami kihathat
a gyerekek iskolai teljesitményére is.*®

Ugyanakkor kutatadsi eredmények szerint néhany
(2-4) ismeretterjeszt6 foglalkozdssal és ivokutak
felszerelésével, vagy a vizivasra vald rendszeres
buzditassal mar kialakithatd valtozas, szokasként
beépil6 magatartas is.2>?* Ezek a tények 6szténdz-
tek kutatasunk elinditdsara, melynek gerincét egy
konkrét, a tudatos folyadékfogyasztdasra 6sztonzd
intervencios program alkotta.

Nemzetkdzi viszonylatban tébb, a programunkhoz
hasonld intervencids, kontrollcsoportos kutatdst is

22 0,000
22 0,000
22 0,755
22 0,000
22 0,000
22 0,852

talalhatunk>?*?>, melyek kdzul néhanynak ugyan a
tanuldk tdlsdlydnak csokkentése a célja, azonban
ennek megolddsat a vizfogyasztds novelésében
latjak, a cukros Gdit6k fogyasztasanak visszaszorita-
saval. Fontos szempont volt az emlitett kutatasok-
ban, hogy az iskolai élet napi tevékenységei kdzé
beilleszthetd megoldasokkal, kis befektetéssel
tudjak 6sztonozni a tanuldkat vizfogyasztasuk néve-
|ésére.

Elbel és mtsai altal New Yorkban vizsgdlt allami
iskoldk kozll 9-be ivokutakat telepitettek, mig 10
iskoldba nem.?> A tanuldk vizfogyasztasat felmérték
a kutak telepitése el6tt, azt kdvetéen 3 hdnappal,
valamint 1 év elteltével is. Az eredmények azt mu-
tattak, hogy a kutak felszerelését kdvetd 3. hénap-
ban a vizfogyasztds hdromszorosara ndvekedett,
1 év elteltével pedig a kiinduld értékhez viszonyitva
szintén hasonld mértékben nétt a vizfogyasztas.

A fenti irodalmakat figyelembe véve megallapit-
hatd, hogy fontos az ismeretterjesztés a didkok
kérében, hiszen néhdny alkalom is elég ahhoz, hogy
valtozast érjunk el. A rekldmoknak kdszonhetben a
taplalkozasi trendek a cukros tdit6k felé mozdultak
el, és egyszerlen elfelejthetik a tanuldk, hogy vizet
is fogyaszthatndnak. Mindez hatdssal lehet a tulsuly
csokkenésére is, hiszen kaldridban gazdag italrél
kaldriaszegényre valthatnak, ahogy errél kutata-
sunkban is beszamolt a tanuldk 34%-a.

A kutatdsunk elején mért adatok teljes mértékben
megegyeztek a korabbi irodalmi adatokkal, az atla-
gos napi folyadékfogyasztas mindkét osztaly eseté-
ben jéval az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag
ajanlasa alatt volt. AV csoport altal el6sz6r rogzitett
adatok szerint 1500 milliliter, a K csoportnal pedig
1600 milliliter folyadék volt az atlagosan elfogyasz-
tott napi mennyiség.
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Intervencios tevékenységlnk soran kiemelten
tamaszkodtunk a személyes tanacsadasra és a hosz-
szan, folyamatosan fennallé tdmogatdsra, amit a
testneveld tandr és a kutatasvezet8k biztositottak.
Eltiink a kdzdsségi hald nydjtotta lehetéségekkel is.
Eredményeink igazoltdk Turner és Hager?® megalla-
pitasait, miszerint mar minimalis mértékd ismeret-
terjesztés, illetve a K osztaly esetében pusztan a
figyelem a folyadékfogyasztdsra vonatkozdan
érdemi novekedést eredményezett. Az intervencid
harom féléve soran is tapasztalhato volt a figyelem
terelésének, az érdekl6dés felkeltésének hatasa.
A folyadékfogyasztasi eredmények a V és a K cso-
port esetében is hulldmzast mutattak, amelyben
a tanév kezdetekor (ami egy-egy mérési szakasszal
is egybeesett), jelentés novekedés mutatkozott.

A két csoport eredményeit 6sszehasonlitva megal-
lapithatjuk, hogy a V csoport tanuldéi érdemben
noévelni tudtak a folyadékfogyasztasukat a kutata-
sunk végére, mig a K csoport tanuldindl nem taldl-
tunk szignifikdns véltozast. A V csoport 1,51 literrdl
2,20 literre, 700 ml-el emelte a napi atlagos folya-
dékbevitelét. A 20 lanybdl és 3 fiubdl allé V csoport
igy elérte az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag
nékre vonatkozd ajanldsat. A K csoport folyadék-
fogyasztdsa is n6tt 1,67 literrdl 1,81 literre (140 ml-
el), amit a mérések miatti figyelemnovekedésnek
tulajdonitunk, de mennyisége még mindig nem éri
el az ajanlott beviteli értéket.

Programunkban kiemelt szerepet szantunk a vizivas
népszerdsitésének is. Megallapitasok szerint a csap-
viz és az asvanyviz napi bevitelének aranya viszony-
lag alacsony az egyéb italokbdl szdrmazd vizhez
viszonyitva.?®?” Oszténdzni kell a gyermekeket, akdr
iskolai egészségfejleszté programokon keresztdl is,
hogy rendszeresen fogyasszak a tiszta csapvizet,
amelyet az egyetlen alapvetd italként és az dsvanyi
sok egyik fontos vektorjaként érdemes bemutatni.
Kutatdsunk alapjan igazolddni latszik, hogy tanitani
kell a viz, mint alapvet§ testalkotd elem szerepét,
a szomjusag érzékelését, a test hidratdcids allapotat
és azokat a specialis helyzeteket (pl. testnevelés
6ra), ahol a folyadékigény nagyobb.?® Kutatési ered-
ményeink alapjan az oktatds és a szokaskialakitas

kitartd tamogatdsa eredményre vezet, mivel a V
osztaly tanuldinak 60%-a a kutatds végére ndvelte
a vizfogyasztdsat, 34%-uk pedig az addig fogyasztott
egészségtelen folyadékokrdl (pl.: cukros Gditék)
vizre tért at. A masfél éves program végére a V osz-
taly tanuldi kifejezték azt a szandékukat, hogy
javitott folyadékfogyasztasi szokasaikat a tovabbiak-
ban is meg kivanjadk tartani, mivel érzik annak
fittségi dllapotukra gyakorolt pozitiv hatdsait is.

AV osztaly 2019. juniusi visszamérése igazolta, hogy
a masfél évig tartd, ismeretterjesztéssel dsszeko-
tott, a testnevelés érahoz kapcsolt folyadékfogyasz-
tasi szokast javitd programunk eredményes volt.
A didkok atlagos folyadékfogyasztdsa, a napi mini-
mum folyadékfogyasztasa, illetve az 6sszes testviz
adatai a visszamérés soran nem kulénbdztek az
5. méréstdl, igy kijelenthetd, hogy a V csoport tanu-
|6indl fenntarthatd szokdssa alakult a megfeleld f
ajtaju és mennyiségl rendszeres folyadékfogyasz-
tas. Megdllapithatd, hogy érdemes foglalkozni a
sportolashoz, konkrétan a testnevelés 6érahoz
kapcsolt vizfogyasztassal, mivel érdemben javitha-
téak a folyadékfogyasztasi szokasok. Valamint
fontos megjegyezni, hogy a szokdsok megvaltozta-
tasahoz, illetve Uj szokdsok kialakitasahoz a szemé-
lyes, hosszan tartd, folyamatos visszajelzéseket
lehetévé tevd kapcsolattartds az igazan eredmé-
nyes. A kapcsolattartd személy lehet tanar, vagy
mas hiteles személy (pl.: szil6, edzd), illetve a
kapcsolattartasnak hatékony formaja a személyes
talalkozasok mellett a kdzdsségi hald is.

KOSZONETNYILVANITAS

A kutatds az Informacios és Technoldgiai Miniszté-
rium UNKP-19-2 kédszamu Uj Nemzeti Kivalosag
Programjanak keretében valdsult meg.

Koszonjik a kutatdsban részt vevd didkoknak
és testnevel§ tanaraiknak a készséges egylttm(-
kodést, tovabba koszonjik a Vasiviz Zrt. szakmai
tdmogatdsat.
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