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Koffeinmentes didkélet

A koffein, mint kémiai anyag, a kavé, a tea és a koladi6 alkaloidja. Elettani hatdsa a
kozponti idegrendszeren beliil a nervus vagus 1égzési és vasomotoros funkcidjéra, illetve az
agykéregre hat. Agyalapi vegetativ kozpontok izgatdsa révén a mellékvesétdl adrenalint vesz

el, emiatt a hatds miatt hasznaljuk eldszeretettel.

A koffeintartalmu italok fogyasztdsa nagyon népszeri a felndttek életében, de mér
egyetemista korukban elkezdik fogyasztani ezeket a szereket. Miért? 1d6 hidnydban sok
tanulnivalé mellett normélisan kimeriilnének, igy serkentdszerekhez nyilnak, hogy tovabb
fennmaradjanak. Ha a sajat kornyezetemben az évfolyamon korbenézek, alig tudok olyan
didktarsat mondani, aki nem iszik kdvét vagy energiaitalt. A koffeint alapvetden serkentd
hatdsa miatt kedveljiik, viszont ha gyakran jut a szervezetiink ehhez az anyaghoz, fiiggdvé is
valhatunk. Egy étlag feln6ttnek , de igy gondolom egy kdvézo didkrdl is nyugodtan
elmondhat6 , hogy 100-400 mg koffeint fogyasztanak naponta. 100-600 mg-ig torténd
bevitele tisztabb és gyorsabb gondolkodast és koordindltabb illetve jobb testmozgast ad. 2000
mg feletti adagndl mér felmeriilhetnek problémak, mint az izomrdngds, vagy a nyugtalansig.
Kavézas utdn n6 a pulzusszam €s a vérnyomads, esetlegesen szivritmuszavar alakulhat ki.
Tapasztalatbdl én is tudom, hogy sok koffeinbevitel utdn, ha végeztem a tanuléssal és aludni
szeretnék, nagyon nehezen tudok elaludni, de legtobbszor nem is sikeriil. A kdvé mellett az
energiaital is fogy6 termék egyetemi varosokban. Ez az ital talan még kdrosabb befolyassal
van az egészségiinkre. Nevében is benne van, energiét ad, igy ha ezt az energiat nem
hasznaljuk, az konnyen elhizashoz vezethet. Blokkoljdk az anyagcsere folyamatokat, ami
kovetkeztében a méreganyagok felhalmozddnak, ezzel szemben viszont a vitaminok kiiiritését
serkenti. Alkohollal tarsitva még veszélyesebb, az eszméletvesztés kockdzata nd, ha ilyen
kombindciéban fogyasztjuk ezt az italt. Marpedig olyan didkvarosban, mint Szeged a tanulds

mellett a bulizas se maradhat el, ilyenkor ez a ,,mix” is konnyen fogy.



Hogy miért halmoztam fel ezt a sok érvet a koffeintartalmu italok ellen? Az ok elég
egyértelmil: mivel sok didk fogyaszt ilyen szereket, sok mindenkit érintenek ezek a veszélyek,
amelyekkel valdsziniileg a hallgaték nincsenek tudatdban. Es ezeket a veszélyeket konnyen ki
lehet kiiszobolni, mivel mas mddja is van annak, hogy a szervezetiinket energidhoz juttassuk.
Emiatt a nyomdés ok miatt gondolom, hogy a didkok, akik felfigyelnek ezekre a veszélyekre
érdekelné, mi ilyenkor a teendd. Az én programom kdzéppontjdban ugyanis ez dllna:

energiaszerzés egészségesen.

A program egy szombati napon lenne egész napon at tartana. A hely ahol tartandm a
rendezvényt egyértelmiien a Jézsef Attila Tanulmanyi és Informaciés Kozpont lenne, mivel
ez minden kar szamdra ismerds, és konnyen megkozelitheto épiilet. A program reklamozasat
Facebookon illetve szor6lapokon oldandm meg. A szdrdlapokat didktdrsaimmal osztogatndm
az egyetemek épiiletei illetve a TIK elott. Ezeken a papirokon minden fontos informécio rajta

lenne a programmal, a helyszinnel és egyéb tudnivalékkal kapcsolatban.

Az elsO emeleti nagyel6ado pontosan megfelelne a program elsd felének, ami ebédiddig
tartana. Reggel 9 6ratdl kezdve 6ranként mds-mds eldaddk prezentdcidjét lehetne
meghallgatni. Még az eldaddsok eldtt egy kérddivet osztanék ki, amiben az egész napos
programmal kapcsolatos véleményiiket, tapasztalatukat, észrevételiiket kérném ki a
résztvevOknek. Sziinetekben a var6 részen koffeinmentes kavé és sajat készitésli salatdk
lennének tdlalva. Orvostanhallgatoként szerencsére elég sok olyan felnétt ismeretségre is szert
tettem, hogy ezeket a nagy tuddsu embereket hivnam el eldadast tartani. Mivel a
koffeintartalmu italok fogyasztasa noveli az sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat,
az elso eldado egy kardiologus szakorvos lenne, aki felvilagositané a probléma sulyossagarol
az érdekléddket. Kovetkezdleg egy dietetikus szakorvos adna eld, aki elmondand milyen
étrenddel €s életmdddal lehetne egészségesen tobb energiat felhalmozni a szervezetiinkben.
Hogyan lehet egészségesebb mddon energidhoz jutni? Az eldadom ezeket a témdkat emlitené:
egyik modszer az lehetne, hogy energiadus ételeket esziink. Elso ezek koziil a kesudid. Két
marék ebbdl az olajos magbodl biztositja a megfeleld hangulatot emellett vitamindus is. Az
afonya ugyancsak nagyon hasznos, amellett hogy nagyon izletes gytimolcs, rengeteg energiat
tartalmaz, és olyan ndvényi tdpanyagokat és antioxidansokat tartalmaz, amelyek segitenek a
stressz kezelésében. Mig ez a két étel inkdbb a szorongds €s stressz olddsaban jatszik szerepet,
addig példaul egy marék mandula segit a megfeleléen magas energiaszint fenntartdsahoz.
Ezen feliil természetesen sok mds praktikat megosztana a résztvevokkel. Harmadik eléadém

pedig egy szegedi aerobic edzd bardtom lenne, aki szintén az egészséges életmddrol tartana



eldadast. Megemlitene tovabbi praktikdkat azzal kapcsolatban, hogy hogyan tdplalkozzunk
energiadisan de egészségesen, mivel a fiatalok nagy problémdja, hogy egyik 6rar6l a mésikra
sietve csak beugranak egy gyorsétterembe, ami biztositja az energidjukat egy darabig, de a
szervezet szamdra nem kifejezetten hasznos és egészséges, illetve gyakori fogyasztasa
elhizashoz vezethet, ha nem mozgunk mellette rendszeresen. Ezeket €s még hasonlo ttleteket
osztana meg az edz0 bardtom eldéadasin. Természetesen, amikor egy eldado befejez az
eldadast, barki felteheti személyes kérdéseit. Ebédsziinet utan atvonulna a csapat a SZTE
orvosi karanak régi épiiletéhez, ami a Markovits Ivan utca és a Semmelweis utca sarkan
taldlhat6. Zarasként itt zajlandnak edzések tobb teremben, ahol az eldadast tart6 edzd €s két
tarsa varna. Az edzésekre 2 orara kellene odaérni. Kiilonféle mozgasok kozott lehetne
valasztani. Egy ezek koziil a spinning, ami egy szobakerékparos edz€s, tekerés kdzben
kiilonbozd gyakorlatokat kell elsajatitani. Ez a mozgasforma személyes kedvencem, mivel én
is szoktam ilyen érdkra jarni és tapasztalatb6l mondom, hogy bér fizikailag egy kicsit
faradtan, de mégis energiadusan €s felfrissiilten jovok ki mindig az 6rardl. Ezzel egyidoben
egy masik teremben egy ugyancsak gyors edzés zajlana, alakformdlé aerobicra gondoltam,
ahogy a résztvevok olyan mozdulatokkal ismerkednének meg, amelyet otthon is konnyen
elvégezhetnek. A harmadik és egyben utolsé teremben pedig egy relaxal6 edzést terveznék,
egy jogat, ami testileg €s lelkileg feltolt energidval. Mivel a program délutdn 4 6rdig tartana, a
harom kiilonb6z6 mozgasforma koziil kettd szimpatikusat kell kivalasztani, amelyre a
résztvevOk konnyen eljuthatnak, mivel az edzétermek egymas mellett vannak. A kérddiveket
az edzdterem bejarati ajtéjanal szedném Ossze. Ezeket természetesen szervezoétarsaimmal

egymas kozott szétosztandnk és kiértékelnénk.

Mint mar emlitettem, az el6addk barataim és kedves ismerdseim, igy ugy gondolom
koltségmentesen véllalndk az eldadést. A harmadik eldadom nemrég nyitott egy Uj edzétermet
a Vidra utcén, igy ezen az el6adason illetve sportdélutdnon val6 részvétel szdmaéra is pozitiv,
mivel egy j6 reklam lenne. A szérélap osztasatol kezdve a teljes program szervezéséhez és
lebonyolitdsdhoz orvostanhallgaté didktarsaimat hivnam segitségiil. Egy 4j szegedi
szervezetet is bevonnék a programba. A szervezet neve Vérplazma, egyik tagja nagyon j6
bardtom, igy biztos 6rommel csatlakoznénak ehhez a programhoz. Mivel ugyanazt a
korosztalyt célozzuk meg, és nekem jol jon a tdmogato, az 6 népszeriiségiiket pedig novelné

egy nagyobb kaliberii program, igy mindketten j6l jarnank.

Osszességében maximum 100-150 részvevoére szamitanék. Nem hinném, hogy

alabbhagyott érdeklddés kisérné ezt a témat, mivel a kimeriiltség és az elcsigdzottsdg minden



didk életében legalabb szemeszterenként egyszer eléfordul vizsgaiddszakban, de a sajat és
didktarsaim példdjabol kiindulva rank ez nem csak a szemeszter végére vonatkozik, hanem
szinte a szorgalmi idOszak teljes egészére is. A kérddives véleménykikérd modszerrel
konnyedén meg lehet tudni, hogy a hallgaték milyen érzésekkel térnek haza errdl az egész
napos programrdl. Ha a visszajelzések tobbsége pozitiv lenne, valdszinili szerveznék 1ijbol
ilyen programot, més eléaddkkal, de ugyanebben a témdban, mivel igy adtdk a tudomdsomra
a résztvevok, hogy igenis foglalkoztatja Oket a téma, miszerint egészséges mdédon jutnak
energidhoz. Ha a visszajelzések negativak lennének, a résztevok észrevételeibdl és
problémadibdl kovetkeztetést vonnék le, €s masmilyen stilusu, felépitésii programot

szerveznék, ami az 6 {zlésiiknek megfelel, és érdekli dket.



