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Hericium erinaceus’t, Bacopa monnieri’st, Centella asiatica’st koosneva
nootroopikumi(segu) moju tervete katseisikute kognitiivsele voimekusele:

platseebogrupiga topeltpime eksperiment

LUHIKOKKUVOTE

Huvi nootroopikumide vastu on maailmas tdusutrendil. Tarbijaskonnaks pole ainult
kognitiivset voimekust vdhendavate haiguste kdes kannatajad, vaid ka inimesed, kes
ambitsioonikusest voi sportlikust huvist piitiavad leida viise oma kognitiivse voimekuse
tostmiseks. Kéesoleva magistritod eesmargiks oli uurida, kas looduslikel nootroopilistel
toidulisanditel on mdju tervete tdiskasvanud inimeste kognitiivsele vdimekusele.
Eksperimendi 16ppvalimisse kuulus 101 inimest, neist 43 olid meessoost ja 58 naissoost,
keskmise vanusega 28,63 aastat (SD= 5,03; mediaan = 29). Katseisikud jagati kahte gruppi
(platseebo ja nootroopikumi saajad) ja neil paluti manustada 28 pdeva jooksul kapsleid. Selle
ajavahemiku jooksul tdideti viiel korral kognitiivsete voimete mdotmiseks kohaldatud teste ja
igapédevaselt paluti tdita une- ja aktiivsuspaevikut. Andmeanaliiiisis selgus, et nootroopikumi-
ja platseebogrupi tulemuste vordluses statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud. Olulisi
erinevusi esines aga testimiskordade vahel mdlemas grupis. Testimiskordade vahelisi
statistiliselt olulisi erinevusi voib seletada dppimisefektiga. Kokkuvotvalt leidsime, et t60s
kasutatud nootroopikumide tarvitamisega ei kaasne statistiliselt olulist eelist kognitiivses

voimekuses vorreldes platseebo tarvitamisega.

Mirksonad: nootroopikumid, kognitiivne voimekus, toidulisandid, biohékkerlus
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Effect of nootropics(mix) from Hericium erinaceus, Bacopa monnieri, Centella asiatica

on cognitive performance of healthy subjects: a double-blind experiment with placebo

group

ABSTRACT

Interest in nootropics is on the rise in the world. The consumers are not only people suffering
from diseases that reduce cognitive ability but also those who out of ambition or athletic
interest seek ways to increase their cognitive ability. The aim of this master's thesis was to
investigate whether natural nootropic supplements have an effect on the cognitive ability of
healthy adults. The final sample of the experiment consisted of 101 people, of whom 43 were
male and 58 were female, with a mean age of 28,63 years (SD=5,03; median = 29). Subjects
were divided into two groups (placebo and nootropic recipients) and were asked to take
capsules for 28 days. During this period, cognitive abilities were tested five times and
subjects were asked to fill sleep and activity diaries on a daily basis. The data analysis
showed that there was no statistically significant interaction between the results of different
timepoints and experimental groups. In most tests there was a statistically significant
difference between the results of different timepoints or between the experimental groups.
Statistically significant differences between tests done on different timepoints could be
explained by the learning effect. In conclusion, we found that nootropics used in the study did
not lead to a statistically significant advantage in cognitive abilities tests compared to the

placebo group.

Keywords: nootropics, cognitive performance, food supplements, biohacking
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SISSEJUHATUS

Teatud tiilipi inimesi on 1dbi ajaloo motiveerinud tegudele soov olla kiirem, tugevam,
nutikam, parem. Iga uue ajastuga tekivad ka uued vahendid oma piitidlustele lahemale
joudmiseks. Niitena voib tuua 1935. aastal depressiooni raviks siinteesitud testosterooni
(Freeman, Bloom & McGuire, 2001; Altschule & Tillotson, 1948), mida juba 1954. aasta
oliimpiaméngudel paremate tulemuste saavutamiseks professionaalsete sportlaste poolt
kuritarvitati (Wade, 1972). Tdnapideval on levinud mdiste “biohédkkerlus” (biohacking), mis
koondab koigi voimalike tehnikate kasutamist fiiiisilise ja/vd1 vaimse voimekuse ning heaolu
tostmiseks (Meyer & Vergnaud, 2020). Suurest huvist teema vastu annab ka aimu
otsinguportaalist Google leitavad 4 620 000 tulemust antud otsingusdnale. Antud teadust6o
fookuseks on kiisimus, kas ja kuivdrd on vdimalik kognitiivset voimekust 14bi taimsete

nootroopikumide tarvitamise tOsta.

Toos kasitlemiseks valisime 10vilaka, brahmi ja aasia vesinaba, kuna kdnealused
taimed ning seen paistsid oma mojult kognitiivsele voimekusele ja enesetundele (millest
tapsemalt tuleb juttu t60 edasistes osades) iiksteist komplementeerivat.

Nende nootroopikumide mdju on valdavalt uuritud vahenenud kognitiivse
voimekusega katseisikute (KI) peal. Tulemused on ndidanud, et nootroopikumide
manustamisel nende kognitiivsete testide tulemused paranevad (Mori et al., 2009; Inanaga,
2014). Tasiseid korvalndhte vorreldes kognitiivset voimekust tdstvate retseptiravimitega ei
esine. Vihestel KI-del on katses kasutatavaid nootroopikume késitletavates uurimustes
esinenud iiveldust ja seedetrakti drritust (puhitused, kdhulahtisus), mis vdivad seotud olla

nootroopikumide tarvitamisega (Chaudhari et al., 2017).

Eksperimendis kasutatavad looduslikud nootroopikumid

Lovilakk-korallnarmik (lad Hericium erinaceus) on puitu lagundav seen, mis on hiina
rahvameditsiinis olnud palju sajandeid téhtsal kohal (Jiang et al., 2014). Kaasaegsete
uurimismeetoditega on leitud, et etanooliga 1dvilakast ekstraheeritud toimeained omavad
positiivset moju nirvikasvufaktorile (NGF) (Mori et al., 2008) ja in vitro katsetes on
tuvastatud, et lovilakas sisalduvad bioaktiivsed erinatsiinid (erinacines) ja poliisahhariidid
omavad antimikroobset moju ka antibiootikumi-resistentsetele patogeensetele bakteritele
(Kawagishi et al., 2006). Lisaks on tdheldatud ka seene pdletikuvastast toimet (Mori et al.,
2015). On leitud, et 1dvilakk parandab kognitiivset voimekust (Saitsu et al., 2019), lisaks on
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katsealused raporteerinud vihenenud stressi ja depressiooni ning unekvaliteedi paranemist
(Nagano et al., 2010). Saitsu ja kolleegid (2019) toovad viélja, et 1dvilaka tépset
toimemehhanimi kognitiivse vdimekuse tdusu seletamiseks pole teaduslikult veel tuvastatud.

Loomkatsed on ndidanud, et lI6vilaka manustamine vdhendas amiiloid B-peptiidide
25-35 mdju, mis indutseerivad lithimélu ja visuaalse dratundmise puudulikkust ning mida
seostatakse ka dementsuse ja Alzheimeriga (Mori et al., 2011).

Brahmi (lad Bacopa monnieri) on mailaseliste sugukonda kuuluv taim, mida on
traditsiooniliselt kasutatud India rahvameditsiinis. Uuringud on ndidanud, et brahmil on
antioksiidantsed, kolinenergilised ja beeta-amiiloidi vastased omadused (Chaudhari et al.,
2017). Tervete katseisikutega tehtud katsed on ndidanud, et brahmi manustamisel paranes
infotdotluskiirus, verbaalse dppimise tase ja millu konsolideerimise voime (Stough et al.,
2001), paranes ka keskendumisvdime, t66mélu ja tdusis meeleolu, mida seostati
atsetiiiilkoliini, GABA ning serotoniini taseme tousuga (Stough et al., 2001; Calabrese et al.,
2008). Kognitiivse voimekuse tdusu mehhanisme pole siiani tdielikult tuvastatud, kuid on
avastatud, et peale regulaarset brahmi manustamist on antiokiidantide tase tdusnud nii
prefrontaalkoores, juttkehas, kui ka hipokampuses, mis vdib olla seotud mélu ning
infotootluskiiruse paranemisega (Stough et al., 2001). Kuid on ka uuringuid, kus on katses
tihe komponendina ka brahmit kasutatud, kuid KI-de sooritus ei paranenud (Barringer,
Crombie & Kotwal, 2018). Loomkatsed on ndidanud, et brahmi manustamine vihendab
neurotoksiinide amnestilist mdju ja elektriSokist ning immobiliseeritusest tingitud stressi
(Shobana et al., 2012; Singh & Dhawan, 1982).

Aasia vesinaba (lad Centella asiatica; CA) on ajurveedas kasutuses olnud sadu
aastaid. Kaasaegses teaduses on avastatud, et see vihendab skopolamiinist tingitud mélu
halvenemist, inhibeerides atsetiiiilkoliinesteraasi (Kulkarni et al., 2012). Uldistunud
arevushdirega KI-de puhul vdhendas CA manustamine drevusega seotud vaeguseid, lisaks ka
stressi ja sellega seotud depressiooni taset (Jana et al., 2010). Ka tervete KI-de peal lébi
viidud eksperimendis leiti, et CA omab anksioliiiitilist toimet (Bradwejn et al., 2000). Tervete
eakate peal l4bi viidud eksperimendis selgus, et CA manustamine parandas toomaélu ja
enesekohase kiisimustiku vastuste alusel ka meeleolu (Wattanathorn et al., 2008).
Loomkatsetes on leitud, et CA sisalduv asiatikosiid (asiaticoside) ja ursoolhape on toimelt

anksioliiiitilised ja sedatiivsed (Jana et al., 2010).
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Uurimistoo pohjendatus/pdevakohasus

Huvi nootroopikumide vastu on tdusutrendil. Seda niitab iile-eelmisel aastal ilmunud
turuhinnang (Global Nootropics Market Size, Share & Growth, Industry Report, 2025.,
2019), mis toob vélja, et hinnanguliselt oli 2017. aastal nootroopikumide iilemaailmse turu
vadrtus 1,324 miljardit dollarit ja see tduseb ennustatavalt 2024. aastaks 5,959 miljardi
dollarini.

Tkachova et al. (2020) vordlesid Eesti, Ukraina ja Norra nootroopikumide tarbimise
hulka inimese kohta, milles ilmnes, et Eestis tarvitatakse nootroopiliste omadustega
holmikpuu (ginkgo biloba) preparaate seitse korda rohkem kui Ukrainas. Sellest v3ib
jareldada, et ka teistel nootroopilistel toidulisanditel on Eestis arvestatav tarbijaskond.
Kéesolevas teaduslikus katses uuriti, kas 16vilaka, CA ja brami nootroopiline toidulisandisegu
toepoolest parandab kognitiivset voimekust.

Kéesoleva uurimisto6 eesmargiks on vastata kiisimusele, millist moju omavad antud
uurimuses kasutatavad Eestis jaemiiiigis olevad nootroopilised toidulisandid tervete
katseisikute kognitiivsele voimekusele ja tajutud stressi tasemele. Ehkki varasemad t66d on
ndidanud, et antud uurimuses kasutatava nootroopikumisegu komponendid omavad
positiivset moju isikutel, kellel juba esineb kognitiivse voimekuse langus (Mori et al., 2009),
el ole autorile teadaolevalt uurimistéid, mis uuriksid, millist koosmdju omavad
16vilakk-korallnarmik (lad Hericium erinaceus, ingl Lion’s Mane ), sasi-vesikaak (lad Bacopa
monnieri, ingl Brahmi) ja aasia vesinaba (lad Centella asiatica, ingl Gotu Kola) kognitiivset
pingutust ndudvate iilesannete lahendamisele tervete katseisikute puhul ja nende poolt tajutud
stressitasemele Eesti kontekstis.

Teadmine selle kohta, kas ja millisel mééral nootroopikumisegu kasutamine mojutab
kognitiivset sooritust ja tajutud stressitaset, aitaks nootroopikumide kasutajaskonda

informeeritud valikute tegemisel.

Piistitatakse uurimiskiisimus:
K1: Kuivord mdjutab nootroopikumide tarvitamine katseisikute vaimset vdimekust, vorreldes

platseeboga?

Toetudes eelnevale, piistitatakse tods jdrgnevad hiipoteesid:
H1: Nootroopikumide tarvitamisega paranevad kognitiivsete testide alaskooride tulemused,

vorreldes platseeboga.
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H2: Nootroopikumide tarvitamine vihendab tajutud stressi taset, vorreldes platseeboga.

H3: Nootroopikumide tarvitamine vdhendab tajutud drevuse taset, vorreldes platseeboga.

MEETOD

Valim ja eksperimendi ldbiviimine

Uuritavateks olid tdiskasvanud (vanus: 18-40 eluaastat) eesti keelt konelevad isikud.
Eesti keele valdamise eeldus oli tingitud kiisimustiku ja kognitiivsete voimete testide ja nende
juhendite keelest, milleks oli eesti keel.

Uuringut alustas 142 katseisikut vanuses 18-40 eluaastat. Neist 77 olid naissoost ja 65
meessoost. KI-d randomiseeriti nootroopikumi- ja platseebogruppi eesmérgiga vorrelda, kas
ja millisel mééral katsegrupile manustatavad nootroopikumid mdjutavad kognitiivse
voimekuse testide tulemusi. Ulevaade katse disainist on Joonisel 1, testimiskordadel oli

iilesannete jarjekord alati sama.

mm“ 'I'.:Ig.:l'jd':.jl;ft: kirsimustik

Joonis.1 Katsedisain
Mairkus: joonisel on erinevad katse etapid kujutatud ajajoonel kindlatel paevadel, kuid reaalsuses lisandus
katsesse inimesi jooksvalt ja seega sdltusid erinevate pildil kujutatud etappide kuupdevad katsega liitumise

hetkest.

Pérast KI-de erinevatel pohjustel (tervislikel, motivatsiooniga seonduvatel ja

eraelulistel) uuringust véljalangemisi moodustas 10pliku valimi 101 katseisikut, kelle
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andmetega viidi 1dbi ka gruppidevahelised andmeanaliiiisid. Neist 43 olid meessoost ja 58
naissoost, keskmise vanusega 28,63 aastat (mediaan = 29; SD= 5,03).

Nootroopikumigruppi kuulus 19 meessoost ja 29 naissoost KI-d, keskmise vanusega
28,54 aastat (mediaan 29; SD=4,79). Platseebogruppi kuulus 24 meessoost ja 29 naissoost
KI-d, keskmise vanusega 28,72 aastat (mediaan = 28; SD=5,27).

Uuritavate virbamise kirjeldus

Uuritavate virbamine toimus ldbi kdesoleva uuringu ldbiviija isiklike
sotsiaalmeedia kontode (Facebook ja Instagram).

Uuringusse viarbamise esimeses etapis ndgi inimene sotsiaalmeedias avaldatud kutset
nootroopiliste toidulisandite mdju uuringusse. Tdiendavate kiisimuste korral voi katses
osalemiseks saatis inimene vastavasisulise kirja kutses olevale meiliaadressile voi registreerus
otse kuulutuses olnud registreerimislingil.

Virbamise teises etapis saadeti huvilistele juba eelnevalt uurija poolt digiallkirjastatud
informeeritud ndusoleku leht (Lisa 11) tutvumiseks ja jitkuva huvi korral
digiallkirjastamiseks. Digiallkirjastanud said seejérel vastusena kirja tdiendava infoga kapslite
kittesaamise kohta, koos detailsema eksperimendi juhisega.

PGhjus, miks otsustati informeeritud ndusoleku lehtesid just digiallkirjastada ja
kapsleid saata pakiautomaadiga seisnes selles, et antud hetkel olid riigis Covid-19
haigestumised tdusutrendil ja leiti, et on mdistlik hoida fiiiisilisi kokkupuuteid minimaalsena,

viltimaks haiguskriisi slivenemisesse panustamist.

Uuringukeskkond

Eksperiment viidi 14bi antud uurimistodks kohandatud lehekiiljel

www.app.witsbit.com (domeen kuulub eestlasele ja on majutatud Eestis asuvas serveris).

Uurimiskeskkonda sisenemiseks oli igale katseisikule jagatud individuaalne kuuekohaline
kood, mille sisestamise jargselt ilmusid veebilehele enne iga testi algust testijuhendid. Testid
ja testide tingimused olid katse- ja kontrollgrupile samad. Pérast testide sooritamist
salvestusid testiandmed andmebaasi. Pdev enne igat testi saadeti osalejatele sellekohased
meeldetuletused, et vihendada riski, et katseosalistel ununeb selleks ettenéhtud péeval testi
sooritamine.

Eksperimendis kasutatud Corsi, tagurpidi Corsi, mentaalse rotatsiooni ja lilesande

vahetamise testide skriptid voeti veebilehelt https://www.psytoolkit.org/, kus need olid
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vabavarana kittesaadavad, ja kohandati uuringu domeenil toimivaks. Eksperimendis
kasutatava D2 tdhelepanutest, mida klassikaliselt viiakse 1dbi paberkujul, kohandati

digitaalseks, kuna selle vabavaralist alusskripti ei dnnestunud leida.

Kapslite doos ja koostis

Katsegrupi kapslis sisalduvate nootroopikumide pdevane doos oli:
l1ovilakk-korallnarmik 1000 mg [teistes uurimistoodes kasutatud doosid varieeruvad 500 ja
3000 mg vahemikus (Mori et al., 2009; Nagano et al., 2010; Saitsu et al., 2019 )], aasia
vesinaba 490 mg [teistes uurimistéddes kasutatud doosid varieeruvad 500 ja 1000 mg vahel
(Bradwein et al., 2000; Jana et al., 2010) ning tihekordse doosina on kasutatud ka 12000mg
(Wattanathorn et al., 2008)], brahmi 300 mg [teistes uurimistoddes kasutatud doosid
varieeruvad 300 ja 450 mg vahemikus (Calabrese et al., 2008; Roodenrys et al., 2002; Stough
et al., 2001)]. Katses kasutatavatest nootroopikumidest kuulus Ravimiameti ravimina
médratletud raviomadustega ainete ja taimede nimekirja aasia vesinaba (Ravimiamet, 2020).
Kontakteerudes Ravimiameti ning Veterinaar- ja Toiduametiga, selgus, et raviannus algab
aasia vesinaba puhul 500 milligrammist.

Platseebogrupi kapslid sisaldasid 6ko- ja mahesertifikaadiga linajahu, kuna see
sarnanes alternatiividest enim tekstuuri, vdrvi ja maitse poolest kasutatud
nootroopikumisegule. Kapslid hangiti ettevottelt Wello OU (kapseldaja: Supplery OU;
kapslitootja sertifikaadid: GMP, ISO9001, Halal, Kosher ja Vegetarian Society).

Kapslite 66pdevane annus oli mdlemale grupile 3 kapslit. Uuritavatele jagati
katseperioodiks kapsleid kokku 84 tk. Jagamine toimus kahes jaos (42 tk korraga), teise
kapslipaki saamise eelduseks oli kahe varasema testi sooritamine ja une- ja aktiivsuspaeviku

regulaarne tiditmine.

Katsesse arvamine

Eksperiment oli mitmeosaline. Esimene osa koosnes veebikiisimustiku tiitmisest,
mille kdigus vilistati eksperimendi jaoks sobimatud isikud. Uurimuses osalemine oli
vélistatud juhul kui (a) isik tarvitas juba mdnda toidulisandis olevat koostisosa, (b) oli

allergiline uurimuses kasutatavate koostisosade vastu, (c) kui isikul oli diagnoositud
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aktiivsus- ja tdhelepanuhédire voi muu kognitiivset voimekust mojutav haigus voi (d) ei

kuulunud etteantud vanusevahemikku (18-40 a.).

Allesjadnutele tutvustati detailsemalt katse instruktsiooni. Katses osalemise eelduseks
oli informeeritud ndusoleku lehega tutvumine ja selle digitaalne allkirjastamine ning eelnevalt

teavitatud kuupédevaks proovitesti ldbimine.

Katseisikute gruppidesse jagamine

Katseisikud jagati platseebo- ja katsegruppidesse soo ja vanuse alusel voimalikult
vordselt, misjérel kontrolliti gruppide vahelist jaotust sdltumatute gruppide t-testiga. Votit,
mis vdimaldas tuvastada, milline katseisik on katse- ja milline platseebogrupis, omas ainult

vastutav uurija ja tegi selle teatavaks katseperioodi 10pus andmete analiilisimiseks.

Uuringus osalejatel teostatavate sekkumiste sagedus ja kestus

Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku (EEK-2) tditmisele kulus katseisikutel
keskmiselt 5-10 minutit igal katsekorral, kognitiivse voimekuse testide tditmiseks kulus
KI-del keskmiselt 25 minutit soorituskorra kohta. Pérast proovitesti oli katsekordi kokku viis:
iiks katseperioodi alguses ja jargnevad iga katsenddala 10pus, katseplaani illustratsioon on
Joonisel 1. Katseisikutel paluti igapdevaselt tdita ka une- ja aktiivsuspédevikut, milleks kulus
keskmiselt 5 minutit pdevas. Nootroopikumi voi platseebo manustamist oli kokku neli nddalat

(28 pdeva), umbkaudse ajakuluga 1 minut pievas.

Uurimuses kasutatud kiisimustike kirjeldus

Uurimuses kasutati erinevaid veebipohiseid enesekohaseid kiisimustikke. Kiisimustike
hulka kuulusid emotsionaalse enesetunde kiisimustik (EEK-2), une- ja aktiivsuspdevik ja
uurimuse 1dpus tagasiside-kiisimustik.

Emotsionaalse enesetunde mdotmiseks kasutati Emotsionaalse Enesetunde
Kiisimustikku (EEK-2). EEK-2 on sdeltest, mis koosneb jérgmistest alaskaaladest:
depressioon, drevus, agorafoobia-paanika, kurnatus ja insomnia. EEK-2 iga véite hindamiseks
kasutatakse viie-punktilist Likerti skaalat 0-st kuni 4-ni (0 — lildse mitte; 1 — harva; 2 —
monikord; 3 — sageli; 4 — pidevalt). Kiisimustikus palutakse hinnata, kui palju on viites
esitatud probleem vastajat hdirinud viimase 4 niddala jooksul. EEK-2 koosneb 28st véitest,

millest 8 kuuluvad depressiooni alaskaalasse (Odpik, Aluoja, Kalda & Maaroos, 2006).
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Testikeskkonna juhiste kuvatdmmised on lisades (Lisa 1.). Katseplaani alusel oli plaanis
KI-del lasta tdita EEK-2 kiisimustikku kahel korral (esimesel ja viimasel testikorral), nagu
néeb ette ka EEK-2 juhend, kuid tarkvaralistel pdhjustel jii antud kiisimustik ka

vahepealseteks (teiseks, kolmandaks ja neljandaks) testikorraks sisse.

Une- ja enesetunde kiisimustik (Lisa 9) koosnes kiimnest kiisimusest, mis puudutasid
und, aktiivsust, potentsiaalseid kapslite korvalnihte, tajutud stressi, energiataset, katses
kasutatavate kapslite ja muude vOimalike nootroopikumide tarvitamist ning vabalt tdidetavat
vilja mirkusteks/kommentaarideks. Kiisimuste vastusevariandid olid valdavalt 5- voi
7-punktilistel Likerti skaalal, kuid esines ka lahtisi vastamise punkte (nditeks variant: muu...).

Tagasiside kiisimustik (Lisa 10) saadeti kdigile, kes 1dbisid viienda testi. Test koosnes
kaheksast kiisimusest, mis puudutasid katses osaleja poolt tajutud muutusi jargmistes
punktides: kognitiivne voimekus, vaimne heaolu, produktiivsus, tuju, uni. Lisaks kiisiti ka,
kas KI arvab, et ta kuulus nootroopikumi- voi platseebogruppi ning kas ta oleks vdimalusel
huvitatud samade nootroopikumide tarvitamise jitkamisest. Kiisimustiku kuus esimest
kiisimust olid nelja-punktilisel Likerti skaalal, gruppikuuluvuse veendumus oli binaarne
(nootrpikum/platseebo), lisaks oli ka lahtine vastustevili kommentaaride ja mirkuste

kirjutamiseks.

Eksperimendis kasutatud kognitiivse voimekuse hindamise testid

Eksperimendis kasutamiseks valiti testid, mis voimaldaksid mddta nootroopikumide
manustamisega potentsiaalselt kaasnevaid muutusi kognitiivse voimekuse erinevates tahkudes
(ltihimaélu, to6malu, tdhelepanu, kognitiivne paindlikkus, loovus). Kasutatavate testide valiku
pohiliseks piiranguks kujunes asjaolu, et samu teste oli vaja 1abi viia palju kordi (koos
harjutustestiga kokku kuuel korral) ja vordlemisi lithikese aja jooksul (1 kuu). Teistes
sarnastes eksperimentides kasutatavate testide nagu nditeks WAIS III kasutamise puhul esines
ka piiranguna asjaolu, et need ndudsid vastavasisulist koolitust.

Kognitiivse voimekuse testimiseks viidi 1dbi klassikalisi eksperimentaalpsiihholoogia
teste: Corsi ja tagurpidise Corsi testi, mentaalse rotatsiooni testi, tihelepanu testi D2, {ilesande
vahetamise testi ja loovuse testi.

Corsi testi kasutati lithimélu testimiseks (kasutusel aastast 1972). Testis oli 9 kuubikut,
mille peal esitati katseisikutele jadasid (Joonis 2), mis algasid kahe klotsi jirjestustest. Oigete

vastuste jirel jada pikkus kasvas iihe klotsi vorra, kuni maksimaalse jadapikkuse (9 klotsi)
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dravastamiseni voi kahel korral sama jada pikkuse juures eksimiseni (Corsi, 1972). Jada
esitamisel muutusid esitatavad stiimulid 300 millisekundiks punaseks (Joonis 2. a), millele
jargnes 300 ms paus enne jargneva stiimuli varvimuutust. Pirast stiimulirea esitamist ilmus
ekraani tilemisse osasse roheline kujund “GO” (Joonis 2. b) ja kostus ka samasisuline
hadlkasklus. KI poolt vasaku hiireklahviga méargitud stiimulitele (ruutudele) jdi peale sinine
tapp (Joonis 2. b). Vastamiseks ajalist piirangut ei olnud, KI 10petas testikorduse vajutades
nupule “OK”. Iga testikordusega stiimulite asupaigad (v.a. iilesande 16petuse ruudu “OK”)
asukohad muutusid. Testikeskkonna juhiste kuvatommised on lisades (Lisa 2.). Loppskooriks
oli pikima 0igesti vastatud jada pikkus (ndide: kui pikim KI poolt esitatud jada oli 6 klotsi
pikk, oli 16ppskooriks 6 punkti).

a) b)
B e I
B O
s "sm g Sam

Joonis 2. Kuvatdmmis Corsi ja tagurpidi Corsi testist

Tagurpidi Corsi testi kasutati toomaélu testimiseks. Oma iilesehituselt on see sarnane
eelnevaga (Joonis 2), kuid katseisikutel paluti jarjestusi korrata alates viimati esitatud
kuubikust kuni esmalt esitatuni (Corsi, 1972). Testikeskkonna juhiste kuvatdommised on
lisades (Lisa 3). Antud testi skooriti digetpidi Corsi testis kasutatud skoorimise loogika alusel.

Mentaalse rotatsiooni testi (Joonis 3) kasutati visuaal-ruumilise toomaélu testimiseks.
Testis pidi katseisik vaatama standardkujundit ja leidma kahest vastusevariandist iihe dige
vaste, mis oli standardkujundi pooratud versioon (Shephard & Metzler, 1971). Vastamiseks
tuli teha hiireklahvi vajutus valitud kujundil, vastamise aeg ei olnud piiratud. Testis oli

seeriaid kokku 15. Testikeskkonna juhiste kuvatdommised on lisades (Lisa 4). Loppskoor saadi



NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE 13

jagades reaktsiooniaja digete vastuste protsendiga ja vastuseks saadi pddratud skoorid: mida

viiksem skoor - seda parem tulemus.

Joonis 3. Kuvatdommis mentaalse rotatsiooni testist

Tahelepanutesti D2 kasutati selektiivse ja piisiva tdhelepanu ning visuaalse
otsingu/skaneerimise kiiruse modtmiseks. Testis pidi piiratud aja jooksul leidma stiimulite
seast voimalikult palju sihtstiimuleid, milleks olid kahe kriipsuga téht “d”,
segavateks stiimuliteks olid tihed “p” ja “d” rohkemate ja vihemate kriipsudega (Bates &
Lemay, 2004). Testikeskkonna juhiste kuvatdommised on lisades (Lisa 5).

Joonisel 4 on niha K1 vaade testile. Ulemises reas oli vdimalik niha testirea
taitmiseks allesjaénud aega. Aja lahtri kdrval olid vélja toodud sihtstiimulite stimbolid.
Kiilgedel olevad sinised nooled tdhistasid lilesande tiitmiseks aktiivset rida. Iga rea puhul oli
sihtstiimulite leidmiseks ja markeerimiseks aega 20 sekundit. Sihtstiimuleid markeeriti hiire
vasaku nupuga. Pirast markeerimist muutus siimbol halliks, nagu ka joonise kahe esimese rea
peal osade stiimulite puhul ndha on. Markeeritud siimbolilt markeeringut eemaldada ei
saanud. Stiimuleid sai markeerida ainult aktiivsel real. Ridu oli kokku 14 ja igas reas oli 47
stimbolit. Antud testi Ioppskoor kujunes liites markeerimata jaanud sihtstiimulid ja valed

markeerimised ning lahutades need KI poolt kokku tdddeldud stimbolite hulgast, seega mida

suurem loppskoor, seda parem tulemus.



14

Va 'e'::-,'ra-:c-::i d d

Res [Fbimiseks: § sekundit

NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE

Y

BV° A.:01:0 & W Di.L.:0 LI DIL.ETD D
i = B = Rl = = = S = R = My = iy = Iy = I = -] = ] = Nl = -] = B

IO W:I ACA: AC:O 4. B4 "D WI.4. D 4c
"PiAa:.O4 U TP A4, 4 WVISWIIW 4 as
B QI"™O.4 4 "0 "OINI.La "D .G.IL. TI.0
WIIW: Wi, VI WX WX WX WItW: WTIW .4 W
IO WU "W IvTiA Q. Q. VI"WT WVIIW" VIO
. AI"0O° WIAa W I4ITO 4I:iW Y 4a."oe--"o-
U4 A WTTetial AW TeTTe .4 4. W W

TRTTUTIN SWMIIALIVIIVITOTTOITOT A, DITOT IS
A."OTI4A "OIID A."0 A 4. A.ZO "O 4T
1O TeTim WIlda.lA 4l AIIW a4 AIlw SO Iuc
A0 AZIO WI.4a WIL4 A TUT.4a e totia Al
WVI" V"IV "UOTTOT A.IVT.A "OI WI4a 4 "U Ia
A4 4.9 4.0 ©OTI4A. ©T.4 "I D|IToT W-
WIIAIID "O° "0 IA. DI"OI"O 4a.-wIila wOUIwc
Q. Vil "U .4 "U°"0°".A. Ol L.I0° 4Q.iQ
V"IV W UTTOI.A WITUOTIVT.4 WIIW Wiia.
WVI" 0" U IO 4. DI.4 LQITOI 4. O DITOTIa
O IWUTla WIIV YL laltoitut.a Wi I
20 "O .4..0.7D7IO 4 Q. QITOT WITOTIoTToT
"UTIa .4 Q. PITY "UIIY "TUITu 4.4 .4 "o
2O ALl Q.IVTIA U VI WD WIIW "L Wi twoT
4.0 4. 1T Al DIIU WITUTIAI 4.t
W IA."0I Wil "UO "UTIA AQIIWTIWI WITO .4.
W IV .4a.4. D IA.LG.TO .4 4L WItO TOT
LA.lL.l O DI WIIWD "UT WI WD WI Wi Iac
4 A4, O VIO 4. UT VTIO .4 tOIIT:
o n.mnlu..ﬂ. "W AITOTTO" DIAIlDTTOTILQ DIt
4 4. DI.4A "UIIW T WIIW 4attet.a.a to-
QA "UIIYTIW "YUt A. Ul WIIU 4 .4 .4a."o" "o
L. TI WIIW IV U L.L4.ITD DO .4."D" "0
LTI "UTIW IV .4 "TUTIvTia WS WITu a.io
S0IIW WD WITW TUTIW "YU W WItW W TUTIW
0 W WI.a 0.0 1T WVI4.TO DI 4l .4.i|o"
oy = ] = Tl = Wiy = i o Wi = Wiy = I = W) o Wy = =] = R = RPN = Ry = |
= el = iy = (il = b = Ty = R T o TR = TR = T = ol = o = e =
L. ©I W2 WI" O "W W 0 L TOITO WITOTTOT
SO VWITVTIALITW TYITWTIPITVUTIW SUVTTWRITUTIO
L. GQITOII4Q VIV "WIIA VIIL IOV WIIT I
VI L.I0Q "TYOTIOTTOT.4 I TOTIO WIIW ST TOT
ThIG-I0 QL A WIilh. WIIL L Gl Tl Q-
"OTToT.A "TJUTIM IWTIM 4. W Aat.a to. Ol
0 W W Al VIIWTIal Ut 4 A W WIIoS
DT VI WVWITWTIW W A.IWI WIIa.A. DITOI O
0 4. OO VI VI 4Al.4.IT WIla WL ..
a..0 4 29U A."D° U VITPIIWVTITW atio.-,T
SO IW IMWIIW WA, QIIO TUOTIOTIAITOI 4l Do

A

~~

Ulesande vahetamise (“rodprihklemise™) testi (Joonis 4) kasutati, et mddta
siis tuli alati reageerida tdhele: kaashailikule vajutades klaviatuuril nuppu “B”, tdishiilikule

(stiimulid ilmusid alati tdhe ja arvu kombinatsioonina, néiteks: “M3”) ilmus iilemisse ritta,
vajutades nuppu “N”’; alumises reas tuli alati reageerida arvule: paaritule arvulevajutades
nuppu “B” ja paarisarvule vajutades nuppu “N”. Vastamise aeg ei olnud piiratud. KI-le oli
testi ajal ekraani keskel kuvatud ainult neljast ruudust koosnev suur ruut (Joonis 5), kuhu
ilmusid tdhe ja arvu kombinatsioonid. Juhul kui KI reageeris stiimulile valesti, siis ilmus
ekraani ddrde kolmeks sekundiks meeldetuletuseks juhis.Testikeskkonna juhiste
kuvatdmmised on lisades (Lisa 6). Test koosnes 120 kordusest. Ldppskoor leiti jargmiselt:
katseks kulunud aeg jagatud segatiilipi testi skoori ja homogeenset tiiiipi testiskooriga (fotal

kognitiivset paindlikkust ehk vOimet suunata tdhelepanu erinevate iilesannete vahel
(Vandierendonck, Liefooghe & Verbruggen, 2010). Testis oli neli ruutu ja kui stiimul

Joonis 4. Kuvatdmmis D2 tdhelepanu testist

time/(mix switch/mix repeat).
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G, K, M, RvajutaB
» G6 A E, ), UvaiutaMN
3,5, 7. 9vauutaB
» G4
2,46 8vaiutaMN
1. Kui tdht-number ilmub dles, siis reageeri tahele {antud jubul G). 1. Kui taht-number ilmub alla, siis reageeri numbrile (antud juhul 4).
2. Kaashadliku (G, K, M, R) puhul vajuta klaviatuuril B 2. Paaritu numbri (3, 5, 7, 9) puhul vajuta klaviatuuril B.
3. Taishaaliku (A, E, 1, U) pubul vajuta klaviatuuril N. 3. Paaris numbril(2, 4, 6, B) puhul vajuta klaviatuuril N

Joonis 5. Kuvatdmmis lilesande vahetuse testist

Loovuse test oli Gray et al (2019) meetodi edasiarendus, kus katseisikutel oli tarvis
alussonast (nt “kahvel”) ldhtuvalt pakkuda “vdimalikult kauge sona”. Niiteks sona “kahvel”
jarel oleks olnud ldhedane sdna “nuga” voi “taldrik”, aga kauge sona “elevant” voi
“tulekustuti”. KI pidi alussonast ldhtuvalt tegema 9 sammu, kus iga sona pidi olema
voimalikult kaugel. Néiteks “kahvel” - “elevant” - “vailill” - “tdhtkuju” - “kirjutuslaud” -
“méngukaru” jne. Testikeskkonna juhiste kuvatdmmised on lisades (Lisa 7.). Kuvatdmmis

antud testi KI vaatest joonisel 6.

Kifuta voimalikult kauge séna esimisest ja vajuta klavistuurl enter vai allolevat nuppu.
1. minut

Z, kartul

Joonis 6. Kuvatdmmis loovuse testist

Kuidas teada, kui “ldhedal” voi “kaugel” on iiks sOna teisest? Selle tdhenduse “kauguse”
modtmiseks kasutasime hiljutisi arenguid tehisintellektis. Lithidalt selgitades on vdimalik
tehisnirvivorke kasutades “treenida” iga sona jaoks “koodid”, mille sarnasus nditabki sonade
lahedust voi kaugust. Et neid koode saavutada, on tehisnédrvivorgust 1dbi lastud tohutul hulgal
tekste. Sellise tehisnédrvivorgu “treeningu” puhul {iritab tehisndrvivork ennustada, mis on
tekstis jirgmine sona, vea korral muudetakse tehisneuronite vahelisi iihendusi. Sellise
treeningu kéigus tekivadki tehisndrvivorgu teatud kihtides koodid (tehisnirvivorgu kihi

aktiivsusmustri vektorid), mis kajastavad seda, kui sarnased need sonad on. Niisiis vottes
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sona, mille katseisik on sisestanud, saab selle jaoks koodi (aktiivsusvektori), samamoodi ka
iga teise sona jaoks. Sonade kaugust saab modta, vorreldes nende sdnade vektoreid. Loovuse
skoor oli tiheksa sammu kauguste keskmine. Antud t66 autor ei treeninud ise tehisnarvivorke

ja ei ekstraheerinud ise neid koode, vaid sai need Arvutiteaduse instituudi doktorandi kéest.

Katses osalejatel paluti igapédevaselt tdita virtuaalset une- ja aktiivsuspdevikut. Une- ja

aktiivsuspdeviku tditmine toimus keskkonnas https://docs.google.com/forms/, kus andmete

sisestamiseks kasutasid KI-d oma individuaalset kuuekohalist numbri- ja tdhekombinatsiooni.
Kiisimustikus paluti seitsme-punktilisel Likerti skaalal hinnata energiataset drkamisel ja
péevast tajutud stressitaset. Lisaks oli kiisitud ka orienteeruvat uinumiseks kulunud aega,
unetundide arvu, fiilisilise koormuse hulka minutites (trenn/t66), kas kapslid said voetud
(Ei/Jah), korvalndhtude esinemist ja muude tarvitatud nootroopikumide nimetamist (nt.

kohv).

Andmekditlus

Andmed koguti kodeeritud kujul. Informeeritud ndusolekulehe allkirjastanud isikud
said endale kuuekohalise numbrite ja tdhtede kombinatsioonist koosneva unikaalse koodi,
mis seoti tema nime asemel uuringus kogutavate andmetega. Antud kood vdimaldas ka
ligipddsu virtuaalsesse uurimiskeskkonda. Katsetes kogutud andmeid t66deldi kodeeritud

isikuandmetena. Pirast katse 16ppu kustutati koodivati.

Andmete analiiiis

Andmete analiitisiks kasutati R versiooni 4.0.5 ja IBM SPSS Statistics 26 tarkvara.
Andmestiku puhul kasutati jargmisi analiitisimeetodeid: kirjeldava statistika analiiiis,
tunnustevaheliste, paariskorrelatsioonide analiiiis, vahendavate tunnuste analiiiis. Peamine
kiisimus oli, kas nootroopikum mdjutab kognitiivset voimekust. Seda uuriti viies ldbi Mixed
ANOVA, ehk 2x2 segatiilipi dispersioonanaliiiis, kus sdltumatud grupid on “Nootroopikum”
ja “Platseebo” ning soltuvad grupid on eelpool nimetatud rithmadesiseselt jaotatud omakorda
gruppideks “Esimene test” ja “Viies test” vastavalt méddunud ajale tingitud muutujast.
Andmeid analiiiisides arvestati mddtmisel kasutatavaid skaalasid kui ka muutujate statistilise
jaotusega. Kui sellest tulenevalt ei olnud vdimalik parameetrilisi analiitise 1dbi viia, kasutati
analoogseid mitteparameetrilist analiiiisi. Tagasiside vormi kiisimuste tulemuste puhul

kasutati ordinaaljaotusest tulenevalt gruppide tulemuste vordlemiseks sdltumatute riithmade
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Mann-Whitney U testi. Stressitaseme tulemused mdddeti samuti ordinaalskaalal, kuid autorile
teadaolevalt ei ole olemas iiks-iihele analoogset mitteparameetrilist ANOVA testi segatiiiipi
katsedisaini puhul (Laerd Statistics, 2015). Kuna stressitaseme tulemuste analiiiisimine oli
vajalik hiipotees 2 testimise jaoks, siis viidi 1dbi Wilcoxoni allkirjastatud test ja
Mann-Whitney U test, et hinnata vastavalt gruppidesiseseid (soltuvaid) ja gruppidevahelisi
(sOltumatuid) erinevusi. Lisaks jdeti uuringust vilja EEK2-Agorofoobia alaskaala, kuna selle
tulemused tulenevalt porandaefektist, kus tulemused olid ekstreemselt nullskoori poole kaldu,
erinesid tugevalt normaaljaotusest, mida kinnitas sooritatud Shapiro-Wilk testid (p < 0,001).
Lisaks EEK2-Agorofoobia puhul polnud tiidetud kovariatiivsuse homogeensuse noue, mida
kontrolliti Boxi kovariatiivsuse maatriksi vordsuse testiga (p = 0,001). Kuna segatiiiipi
ANOVA jaoks eeldused ei olnud tdidetud, oleks olnud vdimalik sooritada sarnaselt
stressitaseme analiilisimisele sarnased mitteparameetrilised testid, kuid kuna antud muutuja ei
olnud otseselt vajalik lihegi hiipoteesi kontrollimiseks, otsustas autor EEK2-Agorofoobia
alaskaala tulemusi mitte uuringusse kaasata.

Kuigi arvestuslikke teste tehti viiel korral, millele eelnes keskkonna ja testidega
tutvumiseks proovitest, otsustasime siiski analiitisid 1dbi viia esimese ja viienda testi
tulemuste vahel. PGhjuseks oli asjaolu, et vahepealsete testide puhul esines tulemustes liinki,
mis olid pohjustatud kas tehnilistest viperustest tulemuste salvestumisel voi lihtsalt KI-de
poolsetest iliksikute vahetestide tegemata jatmistest. Kuna KI-sid oli niigi vihe, siis
vahepealsete testide analiilisimine oleks olnud problemaatiline puuduvate véartuste tottu.
Oleks olnud vdimalik 1dbi viia imputatsioonid asendamaks tiihimikke andmestikus, kuid
sellega kaasnevad riskid jérelduste valiidsusele. Lisaks esimese ja viimase testi
analiiiisimisega oli vdimalik uurimiskiisimustele vastused leida ning nende andmete puhul oli
tegemist KI-de poolt esitatud paris andmetega, millega ei kaasnenud imputatsioonimudelist

tulenevat riski andmete ja seelébi ka tulemuste tépsusele.

Eetilised aspektid

Uuring on kooskdlastuse saanud Tartu Ulikooli inimuuringute ectikakomiteelt.
Uurimistdol on viis pohilist eetilist riski: (a) uuritavate konfidentsiaalsuse tagamine, (b)
olukord, kui uuritav iiletab EEK-2 soelkiisimustikul draldikepunktid, mille kohaselt voib
uuritaval esineda soodumus mone pstitihikahéire suhtes, (c) platseebo rithmas osalejate
korvalejddmine potentsiaalselt kasulikest toimeaine efektidest, (d) katses kasutatavad

nootroopikumid vdivad harvadel juhtudel (iihel inimesel 76-st katseisikust (Roodenrys,
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2002)) esile kutsuda seedehdireid nagu puhitused ja kdhulahtisus ning (e) platseebogrupile
korraga nelja nédala uuritava aine koguse andmine.

Esimese riski, konfidentsiaalsuse tagamise maandamiseks siilitati kogutavad andmed
kodeeritud kujul. Koodi votmele oli ligipdés ainult uurimisgrupi juhil ja uuritavatele
individuaalset tagasisidet andval uurimisgrupi liikkmel. Igal uuringus osalejal on soovi korral
voimalik saada tdielikku tagasisidet enda personaalsete andmete osas kahe kuu jooksul parast
uuringufaasis osalemise 16ppu.

Uuringu keskkonnas sai automaatselt arvutada ja kuvada uuringus osalejatele nende
EEK-2 skoori. Kui see iiletas draldikepunkti, anti see automaatselt 10plikus tagasisides teada
ning lisati moned potentsiaalseks abiks olevate keskkondade lingid (e-ndustamisplatvormid
Lahendus.net https://lahendus.net ja Peaasi.ee http://peaasi.ee, kust on vdoimalik leida
tdiendavaid abisaamise ressursse). Uurimuse 10pus anti platseebogrupis olnutele nende soovi
korral katses kasutatud nootroopikumisegu kaasa (koguses, mis vastas iihe inimese poolt
katseriihmas tarvitatud kogusele katseperioodi jooksul). Informeeritud ndusoleku lehel olid
vilja toodud nootroopikumide vdimalikud korvalmdojud.

Uuritavatele kuvati uuringu alustamise eel informeeritud ndusolekut puudutav
informatsioon (vt Lisa 10.2), milles antakse iilevaade uuringus osalemise tingimuste kohta.
Uuringut alustades kinnitas uuringus osaleja, et on uuringus osalemise tingimuste osas
informeeritud.

Kuna uuringus osalemise eest kompensatsiooni ei makstud, eeldati, et inimesi
motiveerib katses osalema voimalus proovida tasuta nootroopikume ja niha, kas antud ained
omavad efekti nende kognitiivsele voimekusele. Katserithmas olijad said osa mdlemast
eelmainitud aspektist, seega leiame, et oli diglane vdimaldada ka platseeborithmas olijatel
nootroopikumide kogemust saada. Platseeboriihmas olijaid, kes olid huvitatud katsejargselt
uuritava aine nelja niddala kogusest (sama kogus, mis katsegrupil katses), informeeriti, et

antud kapsleid ei tohi manustada rohkem kui 3 tk pdevas.

Tagasiside kiisimustik

Tagasiside kiisimustikku tditsid 10ppvalimist (101) 96 KI-d.Tagasiside kiisimustik
sisaldas kuut kiisimust vdidetega, mida moddeti neljapallisel Likert-tiiiipi skaalal. Kiisimused
olid jargmised: ,,Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu kognitiivne vdimekus
paranes®, ,, Tundsin, et tdnu nootroopikumide tarvitamisele minu vaimne heaolutunne

paranes®, ,,Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu produktiivsus paranes®,
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,» Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu tuju paranes®, ,,Tundsin, et tdnu
nootroopikumide tarvitamisele minu uni paranes®, ,,Olen vdimalusel huvitatud jitkama nende

nootroopikumide tarvitamist*.

Autori panus téosse

Antud uurimist66 autori panus seisnes 1) uurimisteema alase kirjanduse otsimises,
labitootamises ja iilevaate loomises, 2) toimeainete lubatud normide vélja selgitamises 14bi
sellekohase kirjandusega tutvumise ning kirjavahetuste Inimuuringute ja Eetikakomiteega,
Ravimiametiga ning Veterinaar- ja Toiduametiga, 3) Eetikakomiteelt kdesolevaks uurimuseks
loa taotlemine, katse kutsete koostamine ja jagamine, 4) Eksperimendis osaleda soovijate
registreerimine katsesse, katses osalejatele kapslite saatmine, kiisimustele vastamine,
kiisimustiku ja testide meeldetuletuste saatmine, 5) Katseandmete analiiiisimine ja saadud
tulemuste tolgendamine ja esitamine. Autori panuse alla ei kuulunud katsekeskonna

programmeerimine ja veebidomeeni haldamine.

TULEMUSED

Gruppide sarnasus/erinevus

Esialgsete katseisikute gruppidesse jagamise jargselt analiiiisiti gruppidevahelisi
soolisi ja vanuselisi erinevusi t-testiga (7-Test for 2 Independent Means), ja tulemuseks saadi
vanuste 16ikes t-value = -0,165; p = 0,869; Coheni d = 0,031; efekti suuruse r = 0,015 ning
sugude 1dikes hii-ruut (chi-square) = 0,008; p = 0,928, mis niitab, et grupid ei olnud
statistiliselt olulisel médral erinevad.

Lopliku valimi puhul parast andmestiku puhastamist olid gruppide vahelised soolised
ja vanuselised erinevused jargmised: vanusete 10ikes t-value = 0,248; p = 0,805; Coheni d =
0,035; efekti suurus r = 0,018 ning sugude 16ikes hii ruut = 0,335; p = 0,563, mis néitab, et

grupid ei olnud jatkuvalt statistiliselt olulisel mééral erinevad.
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Kognitiivse voimekuse testide tulemused

Jérgnevalt on vilja toodud nootroopikumi- ja platseebogrupi vordluseks
dispersioonanaliiiisi tulemused (Tabel 1) koos joonistega kognitiivset sooritust modtvate
testide skoorides: Corsi testis (Joonis 7), tagurpidi Corsi testis (Joonis 8), rooprahklemise
iilesandes (Joonis 9), D2 tidhelepanu testis (Joonis 10), mentaalse rotatsiooni testis (Joonis 11)

ja loovuse testis (Joonis 12).

Tabel 1. EEK-2 skooride ja kognitiivse voimekuse skooride dispersioonanaliiiiside tulemused

Esimene test Viiest test
Nootroopikum Platseebo Notroopikum Platseebo
Keskmine SD  Keskmine  SD Keskmine SD Keskmine SD
Corsi test 5,979 1,229 5,708 0,996 6,271 1.333 5,729 1,234
Tagurpidi Corsi 5,396 1,284 5,358 1,178 5,604 1.216 5,698 1,102
Ment. rotatsioon 49,814 19,495 58,687 29,178 34,175 12,702 39,223 23,582
D2 tdhelepanu 431,667 120,839 426,038 124,481 533,625 100,604 520,792 98876
Loovuse test 75.509 4,488 76,047 6,108 77.840 5,070 77.552 4,645
Rooprahklemine 312,011 111,600 344,605 130,789 209,022 66,945 219,769 70,987
EEK2-Depressioon 10,146 6,494 9,491 4,948 8.354 5.851 7,811 5,761
EEK2-Uldirevus 9,229 5,220 8.906 4,736 7.479 4,722 6,566 3,895
EEK2-Visimus 7.708 3.543 7.849 3.697 6,708 3,543 6,396 3,789
EEK2-Insomnia 3,792 2,828 3,962 2,377 3,542 2,633 3,528 2,423

Corsi testi (Joonis 7) skoori puhul esines statistiliselt oluline katsegruppide vaheline
peamdju F(1,99) = 4,823; p < 0,029; 1> = 0,033. Sellest néhtub, et katseisikute gruppide
vaheline kuuluvus avaldas eraldiseisvat moju katseisikute Corsi testi sooritusele.

Modtmiskordade (esimene ja viies test) puhul ei ilmnenud statistiliselt olulist peamoju
Corsi testi skoorile F(1,99) = 1,359; p = 0,246; an = 0,004. See nditab, esimese ja viienda
testi skoori vahel ei olnud statistiliselt olulist mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 7 on néha, et
viienda testi puhul olid tulemused ainult nootroopikumide grupil véhesel méaral paranenud
vorreldes esimese modtmiskorraga.

Mootmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni Corsi testi skoorile F(1,99) = 1,049; p = 0,308; an =0,003.
See niitab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende Corsi testi skoori

tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi.
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Anova, F(1,99) = 1.05, p = 0.31, 1% = 0.003

Grupp —* Nootroopik Platseebo

6.4 .
o) b
o
X
(2]
8 6.0 :
@ 4
o
O

5.61 -

Esimehe test Viieé test

Testimise kord

Joonis 7. Corsi testi skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

Tagurpidi Corsi testi (Joonis 8) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,023; p = 0,880; n,> < 0,000. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
tagurpidi Corsi testi sooritusele.

Mootmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamoju
tagurpidi Corsi testi skoorile F(1,99) = 3,469; p = 0,065; np2 = 0,013. See nditab, esimese ja
viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 8 on néha,
et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vorreldes esimese
modtmiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni tagurpidi Corsi testi skoorile F(1,99) = 0,199; p = 0,656; np2
<0,001. See nditab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende tagurpidi
Corsi testi skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See tdhendab,

et nootroopikum ei aidanud kaasa tagurpidi Corsi testi soorituse paranemisele.



NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE 22

Anova, F(1,99) = 0.2, p = 0.66, 1> = 0.00077
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Joonis 8. Tagurpidi Corsi testi skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

“Rooprahklemistesti” (Joonis 9) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 1,899; p =0,171; n,> = 0,014. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
“rooprahklemistesti” sooritusele.

Mootmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamoju
“rooprahklemistesti” skoorile F(1,99) = 122,865; p < 0,000; np2 =0,259. See nditab, esimese
ja viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 9 on
niha, et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vdorreldes esimese
modtmiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni “rodpriahklemistesti” skoorile F(1,99) = 1,377; p = 0,243;
np2 = 0,004. See niitab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende
“rooprahklemistesti” skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See

tdhendab, et nootroopikum ei aidanud kaasa “rooprahklemistesti” soorituse paranemisele.
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Anova, F(1,99) = 1.38, p = 0.24, 1> = 0.004

Grupp —* Nootroopik Platseebo

o

o)

X

» 350+

D

e

3

'€ 3001

@

©

<

S

o 250+

©

c —_
@

o

S 200

Esimene test Viies test

Testimise kord

Joonis 9. “Rooprahklemise” tilesande (podratud)skooride dispersioonanaliiiisi tulemused.

Mdrkus: mida vdiksem skoor, seda parem tulemus.

D2 tihelepanu testi (Joonis 10) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,188; p = 0,666; n,> = 0,002. Sellest nihtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute D2 testi
sooritusele.

Modtmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamdju D2
tdhelepanu testi skoorile F(1,99) = 224,422; p < 0,000; n,” = 0,164. See nditab, esimese ja
viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 10 on ndha,
et viienda testi puhul olid tulemused molemal grupil paranenud vorreldes esimese
modtmiskorraga.

Mootmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni D2 tdhelepanu testi skoorile F(1,99) = 0,301; p = 0,585; 1,2
< 0,000. See néitab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende D2
tdhelepanu testi skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See

tadhendab, et nootroopikum ei aidanud kaasa D2 tdahelepanu testi soorituse paranemisele.
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Anova, F(1,99) = 0.3, p = 0.58, 1> = 0.00026
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Joonis 10. D2 téhelepanu testi skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

Mentaalse rotatsiooni testi (Joonis 11) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) =2,857; p = 0,094; n,> = 0,024. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
mentaalse rotatsiooni testi sooritusele.

Mootmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamoju
mentaalse rotatsiooni testi skoorile F(1,99) = 109,208; p < 0,000; np2 =0,136. See nditab, et
esimese ja viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt
11 on nidha, et viienda testi puhul olid tulemused molemal grupil paranenud vorreldes esimese
modtmiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni mentaalse rotatsiooni testi skoorile F(1,99) = 1,296; p =
0,258; np2 = 0,002. See néitab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende
mentaalse rotatsiooni testi skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi.
See tdhendab, et nootroopikum ei aidanud kaasa mentaalse rotatsiooni testi soorituse

paranemisele.
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Anova, F(1,99) = 1.3, p = 0.26, n2 = 0.002
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Joonis 11. Mentaalse rotatsiooni testi skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

Mdrkus: mida vdiksem skoor, seda parem tulemus.

Loovustesti (Joonis 12) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist katsegruppide
vahelist peamdju F(1,99) = 0,020; p = 0,889; np2 < 0,000. Sellest ndhtub, et katseisikute
gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute loovustesti
sooritusele.

Modtmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamdju
loovustesti skoorile F(1,99) = 14,414; p < 0,000; np2 =0,034. See néitab, et esimese ja viienda
testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mdotmiskorra peamdju. Jooniselt 12 on néha, et
viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vorreldes esimese
modtmiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni loovustesti skoorile F(1,99) = 0,669; p = 0,415; n,> = 0,002.
See niitab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende loovustesti skoori
tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See tdhendab, et nootroopikum ei

aidanud kaasa loovustesti soorituse paranemisele.
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Anova, F(1,99) = 0.67, p = 0.41, 1)’ = 0.002
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Joonis 12. Loovustesti skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

Aktiivsus- ja unepdeviku tulemused

Kirjeldavate tunnuste visualiseerimiseks on kujutatud tulpdiagrammid platseebo ja
nootroopikumi grupi kirjeldamiseks péevase stressitaseme (Joonis 13), uinumiseks kulunud
aja (Joonis 14), unetundide arvu (Joonis 15), tajutud drkamisaegse energiataseme (Joonis 16)

ja ftisilise koormuse hulga (Joonis 17) jaotusest katse alguses ja Iopus.
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Joonis 13.Tulpdiagramm tajutud pievase stressitaseme jaotusest katse alguses ja 10pus grupiti
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Joonis 14. Tulpdiagramm uinumiseks kulunud aja jaotusest katse alguses ja Idpus grupiti
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Joonis 15. Tulpdiagramm unetundide arvu jaotusest katse alguses ja 16pus grupiti
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Joonis 16. Tulpdiagramm tajutud drkamisaegse energiataseme jaotusest katse alguses ja 16pus

grupiti
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Joonis 17. Tulpdiagramm fiiiisilise koormuse jaotusest katse alguses ja 10pus grupiti

Tegemist oli ordinaalsete tunnustega, mille sdltuvat muutujat moddeti ordinaalskaalal,
ning mille andmetega autor tutvus visuaalselt ja ei pidanud vajalikuks edasist jareldavat
analiiiisi teostada, kuna silma ei jadnud iikski ldhemalt uurimist vajav erinevus. Mistottu
mitteparameetrilise analiiiisi tegemine antud olukorras oleks ebaotstarbekas. Ainsa erandina
viidi 1dbi tdiendav analiiiis tajutud stressitaseme kiisimuse jaoks, kuna see oli vajalik hiipotees

2 kontrollimiseks ning visuaalsest hindamisest ainult ei piisanud.

Kuna stressitaset mootev muutuja ei vasta segatiilipi dispersioonanaliiiisi eeldustele,
siis analiiiisiti grupisiseste soltuvate muutujate (katse alguses ja katse 10pus) ning
grupivaheliste sdltumatute muutujate (platseebo ja nootroopikum) erinevuseid paarikaupa
vastavalt Wilcoxoni allkirjastatud testiga ning Mann-Whitney U testiga. Esiteks vaadati, kas
nootroopikumi ja platseebo riihma Kl-te tajutud stressitase paeval erines omavahel katse
alguses. Leiti, et jaotused on omavahel sarnased ning platseeboriithma tajutud skoori
(keskmine jarjekorranumber = 256,57) ja nootroopikumirithma tajutud skoori (keskmine
jarjekorranumber = 253,26) vahel ei ole statistiliselt olulist erinevust (U = 31874,500, z =
-0,263, p = 0,793). Teiseks vaadati, kas notroopikumi ja platseebo riihma KlI-te tajutud

stressitase paeval erines omavahel katse 10pus. Leiti, et jaotused on omavahel sarnased ja



NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE 30

platseeboriihma tajutud skoori (keskmine jirjekorranumber = 258,86) ja nootroopikumiriihma
tajutud skoori (keskmine jérjekorranumber = 251,53) vahel ei ole statistilist erinevust (U =
31363,500, z =-0,580, p = 562). Kolmandaks vaadati, kas platseebo riihma tajutud stressitase
péeval erines katse alguses ja katse 10pus. Selleks viidi 1dbi Wilcoxoni allkirjastatud test.
Andmete jaotus oli omavahel sarnane ning 268 paevikusissekandest 95 juhul toimus
positiivne muutus, 112 juhul toimus negatiivne muutus ja 61 juhul muutust ei toimunud.
Tulemuste mediaanis katse alguses (mediaan = 2) ja katse 16pus (mediaan = 2) statistiliselt
olulist erinevust ei esinenud (z = -0,805, p = 0,421). Neljandaks vaadati, kas nootroopikumi
rithma tajutud stressitase paeval erines katse alguses ja katse 10pus. Andmete jaotus oli
omavahel sarnane ning 241 péevikusissekandest 90 juhul toimus positiivne muutus, 94 juhul
toimus negatiivne muutus ja 57 juhul muutust ei toimunud. Tulemuste mediaanis katse
alguses (mediaan = 2) ja katse 10pus (mediaan = 2) statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (z
=-0,431, p=0,667). Kdik need neli tulemust kinnitavad visuaalselt tehtud jareldust, et KI-te
tajutud stressitasemel ei esinenud olulisi erinevusi. Seega voib timber liikkata hiipoteesi

number 2.

Jargnevalt on vélja toodud nootroopikumi- ja platseebogrupi vordluseks
dispersioonanaliiiisi tulemused koos joonistega EEK-2 alaskaala skoorides: depressiooni
(Joonis 18), insomnia (Joonis 19), tilddrevuse (Joonis 20) ja viasimuse (Joonis 21)
alaskaaladel. Tulemustes ei ilmnenud EEK-2 alaskaalade 15ikes statistiliselt olulist

gruppidevahelist erinevust kahe testimiskorra vordluses.

EEK-2 skooride tulemused

EEK-2 depressiooni alaskaala (Joonis 18) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,306; p = 0,581; n,> = 0,003. Sellest néhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
depressiooni alaskaala skooridele.

Modtmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamdju
depressiooni alaskaala skoorile F(1,99) =20,169; p < 0,000; np2 =(0,023. See niitab, et
esimese ja viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt
18 on ndha, et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vorreldes esimese
vastamiskorraga.

Mootmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud

statistiliselt olulist interaktsiooni depressiooni alaskaala skoorile F(1,99) = 0,021; p = 0,885;
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n,” < 0,000. See niitab, et vrreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi, ei olnud nende
depressiooni alaskaala skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See

tadhendab, et nootroopikum ei aidanud kaasa depressiooni alaskaala tulemuste vihenemisele.

Anova, F(1,99) = 0.02, p = 0.88, n> = 0.000024
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Joonis 18. EEK-2 Depressiooni alaskaala skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

EEK-2 insomnia alaskaala (Joonis 19) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,030; p = 0,864; n,> < 0,000. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
insomnia alaskaala skooridele.

Modtmiskordade (esimene ja viies test) puhul ei ilmnenud statistiliselt olulist peamdju
insomnia alaskaala skoorile F(1,99) = 2,243; p = 0,137; n,> = 0,005. See néitab, et esimese ja
viienda testi skoori vahel ei olnud statistiliselt olulist mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 19 on
néha, et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vihesel mééaral
vorreldes esimese vastamiskorraga.

Mootmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni insomnia alaskaala skoorile F(1,99) = 0,162; p = 0,688; np2 <
0,000. See niitab, et varreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende insomnia
alaskaala skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See tdhendab, et

nootroopikum ei aidanud kaasa insomnia alaskaala tulemuste vihenemisele.
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Anova, F(1,99) =0.16, p = 0.69, ns = 0.00033
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Joonis 19. EEK-2 Insomnia alaskaala skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

EEK-2 iilddrevuse alaskaala (Joonis 20) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,498; p = 0,482; n,> = 0,004. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
iilddrevuse alaskaala skooridele.

Mootmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamoju
tildarevuse alaskaala skoorile F(1,99) = 46,192; p < 0,000; np2 =(0,047. See nditab, et esimese
ja viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 20 on
niha, et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vdorreldes esimese
vastamiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni iilddrevuse alaskaala skoorile F(1,99) = 0,960; p = 0,330; np2
=0,001. See nditab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende iildiarevuse
alaskaala skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See tdhendab, et

nootroopikum ei aidanud kaasa tildarevuse alaskaala tulemuste vihenemisele.
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Anova, F(1,99) = 0.96, p = 0.33, 12 = 0.001
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Joonis 20. EEK-2 iilddrevuse alaskaala skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

EEK-2 viasimuse alaskaala (Joonis 21) skoori puhul ei esinenud statistiliselt olulist
katsegruppide vahelist peamdju F(1,99) = 0,016; p = 0,899; n,> < 0,000. Sellest ndhtub, et
katseisikute gruppide vaheline kuuluvus ei avaldanud eraldiseisvat moju katseisikute
vésimuse alaskaala skooridele.

Mootmiskordade (esimene ja viies test) puhul ilmes statistiliselt oluline peamoju
viasimuse alaskaala skoorile F(1,99) =20,747; p < 0,000; np2 =0,028. See néitab, et esimese ja
viienda testi skoori vahel oli statistiliselt oluline mddtmiskorra peamdju. Jooniselt 21 on ndha,
et viienda testi puhul olid tulemused mdlemal grupil paranenud vorreldes esimese
vastamiskorraga.

Modtmiskorra ning katsegruppide (nootroopikum ja platseebo) vahel ei olnud
statistiliselt olulist interaktsiooni vdsimuse alaskaala skoorile F(1,99) =0,707; p = 0,402; np2
< 0,001. See nditab, et vorreldes platseebo ja nootroopikumi gruppi ei olnud nende visimuse
alaskaala skoori tulemustes katsekordade vahel statistiliselt olulisi erinevusi. See tdhendab, et

nootroopikum ei aidanud kaasa vdsimuse alaskaala tulemuste vihenemisele.
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Anova, F(1,99) = 0.71, p = 0.4, 1> = 0.00098
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Joonis 21. EEK-2 visimuse alaskaala skooride dispersioonanaliiiisi tulemused

Korvalmojud

Uuringu jooksul raporteeriti kdrvalnéhte kokku 28 péeva jooksul 291 korral, 78
inimese poolt (142-st uuringut alustanust). Neist 34 KI-d platseebogrupis ja 44
nootroopikumigrupis, raporteeringute arvud vastavalt 122 platseebogrupis ja 167
nootroopikumigrupis. Kdigist korvalnidhtude raporteeringutest moodustasid viie inimese
omad 26,8%, neist 2 kuulusid platseebogruppi ja 3 nootroopikumigruppi. Enim raporteeriti
korvalmojuna probleeme seedimisega (41,1%), jargmisena kehva enesetunnet (25,1%) ja

peavalu (5,6%).
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Tagasiside kiisimustik

Shapiro-Wilk normaalsustest niitas, et mitte ithegi tagasiside kiisimuse vastused ei
jaotunud vastavalt normaaljaotusele ja seega kasutati mitteparameetriliseks analiiiisiks
soltumatute riithmade Mann-Whitney U testi. Leiti, et nootroopikumide ja platseebo rithmas
olevate KI-de vastused ei erinenud liksteisest olulisel miiral (p > 0,05), tipsemad tulemused
on Tabelis 2. Lisaks on vilja toodud ka véidetega ndustumise jaotus vastavalt
gruppikuulumise uskumusele (Lisas 12). Tagasiside kiisimustikus kiisiti arvamust ka gruppi
kuuluvuse kohta (nootroopik/platseebo), mille tulemustest ilmnes, et nootroopikumi gruppi

kuulunutest arvas oma grupikuuluvuse dra 60% Kl-dest ja platseebogrupis 61,8% KI-dest.

Tabel 2. Tagasiside kiisimustiku véidete gruppidevahelise vordluse tulemused

Kiisimus Mann-Whitney p-
[9) vadrtus

Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu kognitiivne véimekus 1106000 0,878
paranes.

Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu vaimne heaolutunne 1084.000 0,742
paranes.

Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu produktiivsus paranes. 962,500 0.196
Tundsin, et tinu nootroopilkumide tarvitamisele minu tuju paranes. 1023,500 0414
Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu uni paranes. 1047000 0,535
Olen véimalusel huvitatud jitkama nende nootroopikumide tarvitamist. 1178.500 0.672

Mirkus: olulisuse tase 0,05.

ARUTELU

Nootroopilised toidulisandid on maailmas {iha suuremal tdusutrendil (Global Nootropics
Market Size, Share & Growth, Industry Report, 2025., 2019) lubades nende tarbijaskonnale
nditeks suurenenud produktiivsust, kiiremaid mdtteprotsesse ja meeleolu paranemist. Samas
on neid valdkondi mdotvaid looduslike nootroopikumide ja platseebo vordluskatseid
kirjanduses vordlemisi véhe leida, eriti kuni 40-aastaste inimeste seas mdddetuna. Palju ei ole
teada ka nootroopikumi manustamisega seotud toimemehhanisme erinevate vaimse

vOimekuse alavaldkondade 10ikes.

Magistritdos uuriti kolme loodusliku nootroopikumi, 1dvilakk-korallnarmiku, brahmi ja

aasia vesinaba, koostoimet tervetele katseisikute kognitiivsele sooritusele ja emotsionaalsele
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enesetundele vorreldes platseeboga. Eksperimendi kdigus manustasid katseisikud kuu aja
viltel igapdevaselt kapsleid, sooritasid iganddalaselt kuut kognitiivse voimekuse testi ja téitsid
iganidalaselt EEK-2 Emotsionaalse Enesetunde kiisimustikku (O6pik et al., 2006).
Kognitiivsetest testidest kasutati Corsi testi (Corsi, 1972) lihimaélu, tagurpidi Corsi testi
(Corsi, 1972) toomélu, mentaalse rotatsiooni testi (Shephard & Metzler, 1971)
visuaal-ruumilise toomailu, D2 testi (Bates & Lemay, 2004) tdhelepanu, iilesande vahetamise
testi (Vandierendonck et al., 2010) kognitiivse paindlikkuse ja loovuse testi (Gray et al. 2019)

uudsete lahenduste soorituse mootmiseks.

Vaadeldes eksperimendi kéigus ldbiviidud erinevate kognitiivse voimekuse testide
tulemuste vordlusi esimese ja viimase testikorra vahel, ndeme testiskooride paranemist
statistiliselt olulisel médral molemas katsegrupis, nii tagurpidi Corsi, “roopriklemistesti”, kui
ka D2 tdhelepanutesti skoorides, kuid katsegruppide tulemuste vahelised statistiliselt olulised
erinevused puuduvad, mistottu voib jareldada, et tegemist oli dppimisefektiga. Kognitiivsetest
testidest ainsana esines katsegruppide skooride vaheline statistiliselt oluline peamdju Corsi
testis (F(1,99) =4,83; p <0,03; np2 =0,03), mis mdddab lithimalu (Corsi, 1972), kuid
peamdju oli vordlemisi ndrk. Kuna enamus nootroopikumiuuringuid on 14bi viidud
vanemaealiste inimestega (Calabrese et al., 2008; Saitsu et al., 2019; Stough et al., 2001;
Wattanathorn et al., 2008), siis oli keeruline leida antud uurimustédga vordlemiseks sarnaste
valimitega teadustdid. Uhes teadustoos (katsegrupi vanus 30.8 + 2.7 aastat), mille
nootroopikumisegusse brahmi kuulus, ei leitud samuti statistiliselt olulist moju KI-de
sooritusele vorreldes platseeboga, kuuajalise katseperioodi jooksul (Barringer, Crombie &
Kotwal, 2018), mis voib viidata asjaolule, et nooremaealise valimi puhul ei kaasne oodatavaid
tulemusi vaimse voimekuse tdusu néol.

Emotsionaalse seisundiga seotud nditajatest on varasemates katsetes 10vilaka
manustamisel raporteeritud depressioonisiimptomaatika vihenemist ja unekvaliteedi
paranemist (Nagano et al., 2010), brahmi manustamisega on tdheldatud meeleolu tdusu
(Stough et al., 2001; Calabrese et al., 2008), aasia vesinaba tarbimisega seoses on leitud
drevusega seotud vaeguste viahenemist (Jana e al., 2010; Bradwejn et al., 2000) ja meeleolu
paranemist (Wattanathorn et al., 2008). Magistrit6d eksperimendis on samuti emotsionaalse
enesetunde kiisimustiku alaskooride tulemused valdavalt vihenenud, mis viitab vaevuste
vihenemisele meeleolu alanemisele, {ildistunud drevusele, unetusele ja kurnatusele viitavate
véidete skaaladel. Teisest kiiljest, kuna ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi

nootroopikumi- ja platseebogrupi vahel, siis ei ole voimalik ka antud juhul leida spetsiifiliselt
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nootroopikumide tarvitamisest tulenevat kasu. Tajutud paranenud enesetundele antud uuringu
raames pohjust ei selgu. Mdlemas grupis tajutud paranenud enesetunnet voib potentsiaalselt
pohjendada platseeboefektiga, kuna katseisikud ei teadnud kumba rithma nad kuuluvad, mis
jéttis hiipoteetilise voimaluse kuuluda nootroopikumide rithma, kuid platseeboefekti
kontrollimiseks ei kogutud piisavalt andmeid. Katse eesmargiks oli uurida késitletud
nootroopikumide mdju ja platseeboefekti eraldi ei kontrollitud. Platseeboefekti uurimiseks
oleks pidanud koguma KI-delt nii katse alguses kui ka 16pus andmeid selle kohta, millisesse
gruppi nad arvavad ennast kuuluvat ja mootma nende kindlustaset. Vaadates tagasiside
kiisimustiku vdidetega noustumist (Lisa 12), on ndha, et kindlaid positiivseid veendumusi
mdju osas on vordlemisi vihe sdltumata uskumusest, kumba gruppi katseisik kuulus. Sellest
voib vilja lugeda, et tugevalt tajutud positiivseid muutusi valdavalt ei esinenud.
Platseeboefekti alternatiivina vdivad antud ndhtust pdhjendada mitmed muud faktorid
(néiteks aastaajast vOi pandeemiast tulenev mdju), mis saab olla inspiratsiooniallikaks
tulevastele uurimistoddele.

Varasemas kirjanduses on leitud 1dvilaka ja aasia vesinaba manustamisel tajutud
stressitaseme alanemist (Nagano et al., 2010; Jana et al., 2010), mistottu valiti stressitaseme
alanemine iiheks hiipoteesidest. Selle modtmiseks paluti eksperimendis tdita paevikut, kus
katseisikud raporteerisid pdevast tajutud stressitaset voimalusel igapdevaselt.
Mitteparameetrilised analiiiisid néitasid, et nootroopikumi- ja platseebogrupi tajutud
stressitase oli sarnane nii katsete alguse, kui 10puperioodil rithmade siseselt ja omavahelise
vordlusena.

Eksperimendi kdigus raporteerisid katseisikud nii nootroopikumi-, kui platseebogrupis
olles mitmeid korvalmdjusid, seejuures vorreldavas mahus. Enim toodi esile probleeme
seedimisega, kehva enesetunnet ja peavalu. Varasemaid toid késitletud iilevaateartiklis on
korvalmojudena vélja toodud seedehéired (Chaudhari et al., 2017), mis oli ka antud
eksperimendis katseisikute kdige levinum kaebus. Eksperimendi kéigus raporteeritud kapslite
tarvitamisega seotud potentsiaalsete korvalmdjude hulka vois mdjutada asjaolu, et igapdevane
une- ja enesetunde kiisimustik sisaldas valikvastustega kiisimust pealkirjaga: “Korvalndhud”,
kirjega “Kas valitud kuupdeval tiheldasid monda toidulisandist tulenevat voimalikku
korvalndhtu?”, milles oli 3 valikvastust (1. Probleemid seedimisega, 2. Kehv enesetunne
(itveldus, pearinglus vms), 3. Kdrvalndhud puudusid) ja iiks lahtine punkt (muu ...), mis vdis
soodustada sellekohaste vastuste andmist, kuna korvalnihte raporteeriti vorreldavas

suurusjirgus mdlemas katsegrupis.
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Piirangud ja tulevikuperspektiiv

Uhe olulise piiranguna tuleb vilja tuua teise hiipoteesi (Nootroopikumide tarvitamine
vihendab vorreldes platseeboga tajutud stressi taset) testimiseks andmete kogumise viisi,
mille ammendaval moel uurimiseks oleks pidanud kasutama eraldi kiisimustikku stressi
modtmiseks, kuid antud juhul on jareldused tehtud ainult {ihe kiisimuse tulemuste pohjal
aktiivsus- ja unepdevikust, mis vihendab oluliselt antud muutuja mdotmise valiidsust.

Teiste piirangutena voib vélja tuua kontrolli puudumise katseisikute testi tditmise
keskkonna iile. Kuna inimesed téitsid teste enda poolt vélja valitud ajal ja kohas, siis ei saa
tagada, et koigil olid vordsed tingimused. Potentsiaalsete erinevustena testide 1dbimisel vGib
nditeks vilja tuua erinevad ekraanide suurused ja hiirte tundlikkused, mis voivad olulisel
miiral muuta reaktsiooniaegu ja seega ka Idppskoore.

Juhul, kui eksperimendis oleks esinenud katsegrupis statistiliselt olulisel méaaral
kognitiivse voimekuse tdusu vorreldes platseebogrupiga, siis potentsiaalse piiranguna voiks
vilja tuua asjaolu, et seda moju ei annaks omistada eraldi iihelegi katses kasutatavale
toimeainele.

Kéesolevas uuringus kisitleti koiki teste eraldiseisvate muutujatena ja analiiiisiti
iiksteisest soltumatutena. Sellise 1dhenemise plusspooleks on see, et saadi pdhjalik iilevaade ja
vordlus iga testi sooritusest eraldi. Kui oleks leitud nootroopikumide moju, oleks olnud
jargmine loogiline samm koondada skoorid peafaktoriteks. Selle tarbeks oleks tehtud
lisaanaliiiise, et potentsiaalseid peafaktoreid leida ja valideerida. Lisaks oleks vdinud tekkida
olukord, kus kognitiivne sooritus koondab enda alla mitu testi, millest nditeks paaril ilmneb
nootroopikumi moju ja ithel mitte. Seetdttu oli antud katses mdistlik alguses vaadelda
muutujaid eraldi ning dimensioonide taandamiseni nende tulemuste alusel ei joutudki.

Tagasiside vormis kiisiti arvamust gruppi kuuluvuse kohta véitega “Olen veendunud,
et tarvitasin uuringu kiigus...”, mille ainsatakse vastuse variantideks olid “Platseebo” ja
“Nootroopikum” ning ilma millele vastamata ei saanud tagasiside vormi esitada. Selline
andmete kogumise viis ei voimalda eristada KI-de enesekindlust vastuse osas. Lisaks olid
sunnitud KI-d, kellel kindel arvamus puudus, valima tdenéoliselt juhuslikult iihe
vastusevariantidest. Iga jareldus, mis antud andmetest saada, oleks tdsiselt kaheldav madala
valiidsuse tottu. Parem praktika ja soovitus edaspidisteks toodeks oleks kiisida KI-delt nende
tajutud kindlust gruppi kuuluvuse kohta ning selle arvamuse kindluse tugevust terve katse

viltel moota.
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Kui tulevikus samade ainetega kordusuurimus korraldada, siis vdiks parema pildi
kujundamiseks lisada nootroopikumigruppe ja katsetada erinevaid doose, kuna tekib kiisimus,
et kui sama sihtgrupi puhul doosi suurendada, kas esineks olulisi erinevusi antud uuringu
tulemustest. On ka vOimalik, et tulemused ilmneksid pikema katseperioodi korral, nagu on
1ovilaka kasutamise puhul vilja toonud Saitsu ja kolleegid (2019), kelle uurimuses oli
katseperioodiks 12 nédalat, pdhjendusega, et muutused ajus votavad aega. Nootroopikumide
teema puhul voiks edasiseks uurimissuunaks olla ka selle tuvastamine, kas ja kuidas
nootroopikumid avaldavad mdju ekstreemsetel tingimustel (sdjavéelised dppused, kus uni on
tugevalt hdiritud ja selle maht on piiratud), voimalusel v3iks ka sellistes oludes
platseebogrupiga eksperimendi 1dbi viia, et vorrelda potentsiaalselt kognitiivsete voimete

tagasilanguse ulatust.

Kokkuvote

Uurimist60s uuriti kolme taimse nootroopikumi, 1ovilakk-korallnarmiku (lad Hericium
erinaceus), brahmi (lad Bacopa monnieri) ja aasia vesinaba (lad Centella asiatica),
kombineeritud moju kognitiivsele voimekuse mitmetele tahkudele, drevusele ja
depressioonile, kasutades selleks asjakohaseid teste ja kiisimustikke. Andmeanaliitisi jargselt
katsegrupi ja testimiskorra vahelist statistiliselt olulist koosmoju ei leitud. Andmeanaliiiisis
selgus, et nootroopikumi- ja platseebogrupi tulemuste vordluses statistiliselt olulisi erinevusi
ei esinenud. Olulisi erinevusi esines aga testimiskordade vahel mdlemas grupis. Testide
skoorides esines valdavalt tulemuste paranemist esimese ja viimase testi vordluses, kuid
testide tulemused ei erinenud nootroopikumigrupi ja platseebogrupi 1dikes, vélja arvatud
Corsi testis, kuid ka see oli vordlemisi nork. Testimiskordade vahelisi statistiliselt olulisi
erinevusi vOib seletada dppimisefektiga.

Eelnevast voib vilja lugeda, et antud tingimuste ja katsegrupi puhul ei kaasu t66s
kasutatud nootroopikumide tarvitamisega statistiliselt olulist eelist vorreldes platseebo

tarvitamisega, mis vastab ka t66 alguses tdstatatud uurimiskiisimusele.
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Tanusonad

Siinkohal soovin enim tédnada enda juhendajat Jaan Aru, kes on ka kodige keerulisemates
olukordades andnud operatiivset ja asjakohast ndu. Lisaks soovin tdnada ka katses osalejaid
piisivust ndudvas eksperimendis osalemise eest. Olen vdga tdnulik ka inimestele, kes veetsid

unetuid 6id katsekeskkonna programmeerimisega.
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LISAD
Lisa 1. Uuringukeskkonda sisselogimise kuvatdommised
Hei, rd8m nahal Natuke testist... TAHELEPANU!
Loodetavasti oled oma kognitiivse Kokku on siin 6 testi, mis mé8davad erinevaid 1. Loe testide juhised rahulikult ja tapselt labi.
voimekuse hindamiseks valmis. sl kognitiivseid funktsioone (lihimalu, téémalu, . o
Alustamiseks sisesta 6-kohaline kood, mille tahelepanu, kognitivne paindiikkus ja loovus) ning ™ 2. Vali endale testi |abimiseks koht, kus saad
1 kilsimustik, mis hindab emotsionaalset heaolu. taielikult keskenduda.

leiad enda meilist voi pakendilt.
- Testi labimine v&tab ~20 minutit. 3. V@imalusel kasuta hiirt.

4. Ara muretse, kui kdik ei tule taiuslikult valja, vaid
Fo— ﬂ anna endast lihtsalt parim.

Lisa 2. Corsi testi juhendi kuvatdmmised

1/7 Téomalu EDASPIDI Toomalu EDASPIDI juhised TAHELEPANLI
Jﬁrgmine test méddab Sinu toémalu. Téémalu on Ekraanil on sinised ruudud, millest osad muutuvad hetkeks LOLITAHELI SISSE
kognitiivne slsteem, mis ajutiselt sailitab ja tootleb punaseks -
'nfonngtsmon_'_' mida samaaagsaltl kasutatakse Kui kuuled “go” (lulita heli sisse), siis vali punaseks
kognitiivsete (lesannete sooritamiseks. muutunud ruute samas jarjestuses, milles nad iimusid.
Testi labimine votab ~5 minutit. lga Sigesti vastatud jarjestusega suureneb ruutude arv, mis
tuleb meelde jatta.

R W



NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE 46

Lisa 3. Tagurpidi Corsi testi juhendi kuvatdmmised

27 Tédmalu TAGURPIDI

Jargmine test méddab Sinu t66malu. Téémalu on
kognitiivne slsteem, mis ajutiselt sailitab ja tootleb
informatsiooni, mida samaaegselt kasutatakse
kognitilvsete Glesannete sooritamiseks.

Teomalu TAGURPIDI juhised

Ekraanil on simnised ruudud, millest osad muutuvad hetkeks
punaseks.

Kui kuuled “go” (l0lita heli sisse), siis vali punaseks
muutunud ruute vastupidises jarjestuses, milles nad
ilmusid.

=

TAHELEPANUI

ERINEVALT EELNEVAST ULESANDEST TULEB SUL
NUUD KLIKKIDAVASTUPIDISES JARJEKORRAS EHK
ALUSTADA TULEB VIIMASENA VILKUNUD PUNASEST
RUUDUST

LOLITAHELI SISSE

Testi l&bimine vétab ~5 minutit.
N Iga Bigesti vastatud jarjestusega suureneb ruutude arv. mis

tuleb meelde jatta. Phrsta 3
=3 =3

Lisa 4. Mentaalse rotatsiooni testi juhendi kuvatdommised

3/7 Mentaalne rotatsioon 3/T Mentaalne rotatsioon juhised TAHELEPANUI
Ekraanile iimuvad 30 kujundid. Ules dks ning alla kaks

kujundit

ARA TEE HIIREGA JUHUSLIKKE KLIKKE EKRAANIL
KUNA NEED ARVESTATAKSE VALE VASTUSENA.

Jargmine test m&&dab Sinu visuaal-ruumilist
téomalu. Visuaal-ruumiline téomalu véimaldab jatta
meelde naiteks kujundeid, mustreid ja pilte ning

“mateis” neid taas visualiseerida, Sinu dlesandeks on valida alumise kahe kujundi seast

podratud variant Ulemisest.

Testi labimine vétab ~5 minutit.

Kokku on testis 15 kujundit. Viastamisel vietakse arvesse
ka aega.
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Lisa 5. D2 tihelepanu testi juhendi kuvatdommis

4/7 Tahelepanu

Jérgmine test mé&dab Sinu valikulist ja pUsivat
tahelepanu ehk seda kuidas Sa suudad hoida
tahelepanu teatud objektil segajate olemasolu
korral pikema aja jooksul.

Testi labimine vétab ~5 minutit.

=

47 Tahelepanu

Testis on 14 rida tahtedega “d” ja “p” mille kohal ja all on

kuni neli kripsu.

kriipsu:

N -
(=%

47

Sinu dlesandeks on valida “d” tahed, millel on kaks

Iga rea labimiseks on 20 sekundit, misjarel avaneb

jargmine rida.

Lisa 6. “Rooprahklemise” testi juhendi kuvatdmmised

5/7 Ulesande vahetamine

Jargmine test mdddab sinu kognitiivset
paindlikkust ja véimet alateadlikult suunata oma
tahelepanu Uhelt Glesandelt teisele. See vdime
véimaldab Sul efektiivselt kohaneda uute
olukordadega.

Testi labimine vdtab ~5 minutit.

Edasi 3

=

5/T Ulesande vahetamise test juhised

Ekraanil on neli kasti, kuhu ilmuvad taht-number

kombinatsioonid - nditeks G1

Ulemiste kastide puhul tuleb reageerida tihele.
Alumiste kastide puhul tuleb reageerida numbrile.

Soltuvalt tihest voi numbrist tuleb vajutada klaviatuuril

B voi N tihte.

=

TAHELEPANUI

IGA REA LABIMISEKS ON 20 SEKUNDIT. MISJAREL
LAHEB RIDA LUKKU JA SAAD ALUSTADA JARGMIST

KUl TULEB VIGA SISSE, SIS LIIGU EDASI (VIGU
PARANDADA EI SAA)
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Lisa 7. Loovuse testi juhendi kuvatdommised

6/7 Sonavoog 6/7 Stnavooq test juhised TAHELEPANUI
Jargmine test m&&dab Sinu loovust ehk v&imet Sinu ulesandeks on kirjutada jarjest sonu, mis on oma EESMARK ON NﬁEIDATA. ET SA SUUDAD MOELDA
luua uusi Ghendusi aju arinevate regioonide vahel. tahenduselt eelmisest viimalikult kaugel KI_IRESTI UUSI SONU, MIS El OLE EELMISTEGA OMA
Loovus aitab Sul igapéevaelus leida TAHENDUSELT SEOTUD.
; gapa fpigrt : . . B Maiteks sdna “kahvel” jarel oleks lahedane sona “nuga”, -
probleemidele lahendusi v&i mdelda valja midagi aga kauge sdna oleks “elevant” vdi “tulekustuti™
uut. Edoi 3
Hindamisel arvestatakse sdnade kaugust ja -
Testi I&bimine vBtab ~5 minutit. kirjutamise kiirust.
Juhined - bdas =

Lisa 8. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku juhendi kuvatdmmised

77 EEK-2 7/7 EEK-2 juhised
EEK-2 ehk emotsionaalse enesetunde kisimustik Sul tuleb tahelepanelikult lugeda ja vastata kisimustele
hindab Sinu soodumust meelecluhairele, seoses enesetundega, valides kuivird on iga valja toodud
arevusele, paanikale, sotsiaalfocbiale v&i vaimsele B probleem vdi vaevus Sind hairinud vimase kuu valtel.
kurnatusele. Kiisimusi on kokku 28 ning iga vastamise jarel iimub

e - i i ekraanile uus kusimus
Testi labimine vétab ~5 minutit.

S —
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Lisa 9.. Une- ja enesetunde pdevikus esitatud kiisimused koos vastusevariantidega

1. Vali pdev, mille kohta andmed sisestad (Kiisimused holmavad endas valitud
kuupdevale eelnenud ohtul uinumiseks kulunud aega ja unetunde ning valitud
kuupdeva energia- ja stressitaset ning fiitisilist koormust. Ehk kui vastad ohtul, siis
vali tdnane kuupdev. Kui vastad hommikul, siis vali eilne kuupdev. Kui monel
varasemal pdeval on jddnud vastamata, siis saad valida varasema pdeva.)

a) ... (mm.ddyyyy)

2. Kui valisid andmete sisestamiseks tdnase pdeva, siis vasta kui kaua kulus uinumiseks
eile ohtul. Kui valisid andmete sisestamiseks eilse voi mone varasema pdeva, siis
vasta kui kaua kulus uinumiseks sellele eelnenud ohtul.

a) Vihem kui 5 minutit; b) 5 - 15 minutit; c) 15 - 30 minutit; d) Rohkem kui 30 minutit

3. Kui valisid andmete sisestamiseks tdnase pdeva, siis vasta kui kaua magasid tina
oosel. Kui valisid eilse voi mone varasema pdeva, siis vasta kui kaua magasid sellele
eelnenud 06l.
a)Vihem kui 5 tundi; b) 5 - 7 tundi; c) 7 - 9 tundi; d) Rohkem kui 9 tundi

4. Kui valisid andmete sisestamiseks tdinase pdeva, siis vasta kui korge oli energiatase
tana hommikul. Kui valisid andmete sisestamiseks eilse voi mone varasema pdeva,
siis vasta kui korge oli energiatase sellel hommikul.

a) Ulikorge; b) Viiga korge; c) Korge; d) Keskmine, e) Madal; f) Viiga madal;
g) Energiat polnud iildse

5. Kui valisid andmete sisestamiseks tinase pdeva, siis vasta kui korge oli stressitase
tdanase pdeva jooksul. Kui valisid andmete sisestamiseks eilse voi mone varasema
pdeva, siis vasta kui korge oli stressitase selle pdeva jooksul.

a) Ulikorge, b) Viiga korge; d) Korge; e) Keskmine; f) Madal; g) Viiga madal;
h) Stressi polnud iildse

6. Kui valisid andmete sisestamiseks tdinase pdeva, siis vasta kui palju fiitisilist koormust
oli tinase pdeva jooksul. Kui valisid andmete sisestamiseks eilse voi mone varasema
pdeva, siis vasta kui palju fiitisilist koormust oli selle pédeva jooksul.

a) Koormus puudus, b) Alla 30 minuti; c) 30 - 60 minutit; d) 1 - 2 tundi,; e) Rohkem
kui 2 tundi

7. Kas valitud pdeval kapsleid votsid?

a) Jah; b) Ei
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8. Kas valitud kuupdeval tiheldasid monda toidulisandist tulenevat voimalikku
korvalndhtu.
a) Probleemid seedimisega,; b) Kehv enesetunne (iiveldus, pearinglus vms);
¢) Korvalndhud puudusid; d) Muu: ...
9. Kas valitud kuupdeval tarbisid monda kognitsiooni mojutavat
toitu/jooki/toidulisandit.
a) Kohv; b) Roheline- voi must tee; c) Energiajook; d) Ei tarbinud midagi; e)Muu: ...
10. Kui soovid tipsustada midagi kiisimuste (uni, hommikune energiatase, pdevane

stressitase, fiitisiline koormus) voi kogemuse kohta.

a ...

Lisa 10. Eksperimendile jargnenud tagasiside kiisimustik koos vastusevariantidega
Palun vasta allolevatele viidetele, et saaksime vorrelda Sinu tunnetuslikku kogemust uuringu
ajal tehtud testide andmetega.
1. Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu kognitiivne voimekus paranes.
a) Kindlasti noustun; b) Pigem noustun, c) Pigem ei noustu; d) Uldse ei noustu
2. Tundsin, et tdnu nootroopikumide tarvitamisele minu vaimne heaolutunne paranes.
a) Kindlasti noustun; b) Pigem ndustun; c) Pigem ei noustu; d) Uldse ei néustu
3. Tundsin, et tdnu nootroopikumide tarvitamisele minu produktiivsus paranes.
a) Kindlasti noustun; b) Pigem noustun, c) Pigem ei noustu; d) Uldse ei noustu
4. Tundsin, et tinu nootroopikumide tarvitamisele minu tuju paranes.
a) Kindlasti noustun; b) Pigem ndustun; c) Pigem ei noustu; d) Uldse ei noustu
5. Tundsin, et tdnu nootroopikumide tarvitamisele minu uni paranes.
a) Kindlasti noustun; b) Pigem noustun, c) Pigem ei noustu; d) Uldse ei noustu
6. Olen voimalusel huvitatud jdtkama nende nootroopikumide tarvitamist.
a) Kindlasti néustun; b) Pigem néustun; c) Pigem ei noustu, d) Uldse ei noustu
7. Olen veendunud, et tarvitasin uuringu kdigus...
a) Nootroopikumi, b) Platseebot
8. Muud kommentaarid ja tihelepanekud

a ..
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Lisa 11. Informeeritud ndusoleku vorm

Uuritava informeeritud nousoleku leht

Palume Teil tihelepanelikult libi lugeda jirgnev teave Tartu Ulikooli teadlaste
uurimisprojektist ,, Hericium erinaceus’ t , Bacopa monneri’ st , Centella asiatica’ st
koosneva nootroopikumisegu moju tervete katseisikute kognitiivsele voimekusele:
platseebogrupiga topeltpime eksperiment®, et saaksite anda oma informeeritud ndusoleku
selles osalemiseks.

Uurimuses osalemiseks peate Te kuuluma vanusevahemikku 18-40 a. Te ei tohi olla
tarvitanud viimase kuu aja jooksul katses kasutatavaid nootroopikume, milleks on:
16vilakk-korallnarmik (lad Hericium erinaceus, ingl Lion’s Mane ), sasi-vesikaak (lad Bacopa
monneri, ingl Brahmi ) ja aasia vesinaba (lad Centella asiatica, ingl Gotu Kola ). Lisaks e1
tohi Teil olla diagnoositud aktiivsus- ja tdhelepanuhédire voi muu kognitiivset voimekust
mdjutav haigus, ega esineda teadaolev allergia katses kasutatavate nootroopikumide vastu.
Uurimuse eesmérk on uurida nootroopikumi kasutamisega seotud muutusi tervete isikute
kognitiivses voimekuses. Selleks palume Teil téita dra kiisimustiku, mis asub veebilehel
www.witsbit.com , [mérkus: lehekiilg on hetkel arendamisel]. Uuringu kestus on 5 néddalat,
mille jooksul palume Teil manustada neli nddalat igapdevaselt teile jagatavaid kapsleid (mis
vOib olla nii nootroopikumisegu kui ka platseebo) ja tdita unepievikut selleks kohandatud
veebilehel www.witsbit.com , mille tditmiseks kulub maksimaalselt 5 minutit pdevas ning
kord néddalas palume tdita vaimse voimekuse teste (eelnimetatud veebilehel). [ganddalase
testibloki tditmine votab aega kuni 25 minutit (palume seda tdita iga nddala neljapdeval ja
voimalusel alati sarnasel kellaajal). Kuna uurimus on topeltpime, siis see tdhendab, et ei
uurimuses osalejad ega uurimuse lébiviijad pole katse 16puni teadlikud, kes kuulub platseebo
v0i1 nootroopikumi rithma. Riihmadesse jagatakse isikud randomiseeritult. Uurimuse 16pus
saavad platseebo rithma kuulunud isikud soovi korral endale nelja nédala varu katses
kasutatud nootroopikumi.

Uurimuses kasutatavad nootroopikumid ( Hericium erinaceus, Bacopa monneri,
Centella asiatica ) voivad harvadel juhtudel (iihel inimesel 76-st) pdhjustada seedehéireid
(puhitus, kéhulahtisus). Kapslite 66pdevane annus on 4 tk, mida vdib manustada kas koik
korraga voi pdeva peale dra jagades. Uuritavatele jagatakse kapsleid katseperioodiks kokku
120 tk. Korraga antakse 1 niddala varu ehk 30 tk ja edasine antakse jairgmistel kohtumistel,
eeldusel, et katsenddalal on pédevikud ja testid tdidetud.

Kuna tegemist on nootroopiliste toidulisanditega, siis palume jérgida eksperimendis



NOOTROOPIKUMIDE MOJU KOGNITIIVSELE VOIMEKUSELE 52

etteantud instruktsioone.

Kéesolevaga palume Teie luba kasutada kogutud andmeid dppe- ja teadust6o huvides.
Koik uuringu kiigus kogutud isikuandmed on konfidentsiaalsed. Neid analiiiisitakse
kodeeritud kujul ega avaldata Teie loata isikut tuvastada voimaldaval kujul mitte kellelegi

viljaspool uurijaid.

Paberkujul isikuandmeid sisaldavaid dokumente hoitakse lukustatavas uurija raudkapis, kuni
juuni 2021, misjdrel need hdvitatakse. Digitaalsel kujul isikuandmeid sisaldavad dokumendid
kriipteeritakse Digidocis ja hoiustatakse vastutava uurija kahes arvutis ning lukustatavas
raudkapis vilisele kdvakettale varundatult, kuni juuni 2021, misjérel need kustutatakse. Nii
paberkujul kui ka digitaalsetele andmetele omavad ligipadsu ainult antud uurimuse lébiviijad.
Uuring on kooskdlastanud Tartu Ulikooli Inimuuringute eetikakomiteega.

Uurimisprojektis ,, Hericium erinaceus’ t , Bacopa monneri’ st , Centella asiatica’ st
koosneva nootroopikumisegu moju tervete katseisikute kognitiivsele voimekusele:
platseebogrupiga topeltpime eksperiment* osalemine on vabatahtlik. Kui Te mingil pShjusel
enam uuringus osaleda ei taha, voite uuringus osalemisest loobuda mis tahes ajal. Isiku
uuringust lahkumisel jddvad kogutud isikustamata andmed uurijatele alles ja voimalusel
(soltub andmete ulatusest) kasutatakse neid andmeanaliilisides. Uuringus osalemise
katkestamise puhul juba kitte jagatud kapsleid dra ei voeta. Samas ei jagata ka edaspidiseid
portsjone.

Lisainfo saamiseks poorduge uuringu lébiviija Oliver Jared Uibopuu poole
meiliaadressil oliver.uibopuu@gmail.com .

Informeeritud ndusoleku vormi allkirjastamisega kinnitate, et olete ndus osalema
eelpool kirjeldatud uurimuses ning lubate kasutada kogutud andmeid analiilisimiseks ja
hiljem avaldamiseks dppe-ja teadustdo huvides tiksnes viisil, mis ei voimalda tuvastada selles

osalenud isikuid.

Uuringus osaleja: Uurija:
NIMI: e Nimie..oooiiiiiiiinen,
ALIKITI: v, AlIKITi: e

Kuupdev: ...ccccooviiiiiiiiennns Kuupédev: ..................
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Lisa 12 Tagasiside kiisimustiku vdidetega ndustumise jaotustabelid

Lisa 12.1 Tagasiside kiisimustikus ndustumine véitega “Tundsin, et tdnu nootroopikumide
tarvitamisele minu kognitiivne voimekus paranes.”

Tundsin, et tfinu nootroopikumide

Ollen yeendumnd, et tarvitamisele minu kognitiivne voimekus

tarvitasin uuringu Sagedus Protsent

i, . paranes.
nootroopikumi 1 Uldse ei ndustu 2 5.000
2 Pigem ei ndustu 15 37.500
3 Pigem ndustun 20 30.000
4 Kindlasti ndustun 3 7.500
Vastuseid koklu 40 100.000
platsecbot 1 Uldse ei ndustu 19 27941
2 Pigem ei ndustu 36 52941
3 Pigem ndustun 12 17.647
4 Kindlasti néustun 1 1471
Vastuseid koklu 68 100.000

Lisa 12.2 Tagasiside kiisimustikus ndustumine véitega “Tundsin, et tdnu nootroopikumide

tarvitamisele minu produktiivsus paranes.”

Olen veendunud, et

tarvifasin gurin Tundsin, et tinu nootroopikumide

tarvitamisele minu produktiivsus paranes. Sagedns  Erotent

Kiigus...

nootroopikumi 1 Uldse e néustu 2 5.000
2 Pigem el ndustu 14 35.000
3 Pigem ndustun 19 47.500
4 Kindlasti ndustun 3 12300
Vastuseid kokku 40 100.000

platseebot 1 Uldse e néustu 22 32.333
2 Pigem el ndustu 32 47059
3 Pigem ndustun 13 19.118
4 Kindlasti ndustun 1 1471

Vastuseid koklmu 68 100.000
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Lisa 12.3 Tagasiside kiisimustikus ndustumine véitega “Tundsin, et tinu nootroopikumide

tarvitamisele minu vaimne heaolutunne paranes.”

Olen veendunud, et

tarvitasin wurin Tundsin, et tinu nootroopikumide

tarvitamisele minu tuju paranes. Sagedus  Protsent

kiizus...

nootroopikumi 1 Uldse ei néustu 2 3.000
2 Pigem ei ndustu 19 47 500
3 Pigem ndustun 17 42500
4 Kindlasti ndustun 2 5.000
Vastuseid kokku 40 100.000

platseebot 1 Uldse ei néustu 23 33.824
2 Pigem ei ndustu 3l 45 588
3 Pigem néustun 13 19.118
4 Kindlasti ndustun 1 1.471
Vastuseid kokku 68 100.000

Lisa 12.4'Tagasiside kiisimustikus ndustumine véitega “Tundsin, et tinu nootroopikumide

tarvitamisele minu uni paranes.”

Olen veendunud, et

tarvifasin gurin Tundsin, et tinu nootroopikumide

tarvitamisele minu uni paranes. Sagedus Protsent

kiigus...

nootroopikumi 1 Uldse ei ndustu 11 27500
2 Pigem ei ndustu 16 40.000
3 Pigem nustun 9 22.500
4 Kindlasti ndustun 4 10.000
WVastuseid kokku 40 100.000

platseebot 1 Uldse ei ndustu 29 42 647
2 Pigem el ndustu 28 41.176
3 Pigem néustun 10 14.706
4 Kindlasti néustun 1 1471

Vastuseid koklku 68 100.000
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Lisa 12.5 Tagasiside kiisimustikus ndustumine véitega “Olen voimalusel huvitatud jatkama

nende nootroopikumide tarvitamist.”

Olen veendunud, et

tarvitasin wurin Olen voimalusel huvitatud jitkama nende

nootroopikumide tarvitamist. Sagedus  Frofsent

kiigus...

nootroopikumi 1 Uldse ei ndustu 3 7.300
2 Pigem el ndustu 7 17.500
3 Pigem ndustun 16 40.000
4 Kindlasti néustun 14 35.000
Vastuseid kokku 40 100.000

platseebot 1 Uldse ei ndustu 7 10.294
2 Pigem ei ndustu 18 26471
3 Pigem ndustun 30 44118
4 Kindlasti ndustun 13 19.118

Vastuseid koklu 68 100.000
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