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wykaz skrOTOW | IEGE

WYKAZ UZYTYCH SKROTOW

ADI acceptable daily intake - dopuszczalne dzienne spozycie

CYP1A2 gen kodujacy enzym odpowiedzialny za metabolizm kofeiny

EFSA European Food Safety Authority - Europejska Agencja ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci

HDL high-density lipoprotein - dobry cholesterol

HR heart rate — t¢tno

LDL low-density lipoprotein - cholesterol frakcji lipoprotein o malej gestosci

Ph miara stezenia jonéw wodorowych (H+) w roztworze

RR respiratory rate - ci$nienie t¢tnicze

WHO World Health Organization - Swiatowa Organizacja Zdrowia
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NAPOJE ENERGETYCZNE,
SKLEAD I ICH DZIALANIE NA ORGANIZM CZL.OWIEKA

Dbanie 0 zdrowie powinno by¢ jednym z priorytetow.
To skarb, ktory warto pielegnowad i chronié.
O wartosci zdrowia najwigcej wiedzq te osoby, ktorym doskwiera jego brak...

Dbanie o siebie to nie tylko troska o teraZniejszosé, ale te; inwestycja w przyszlosé.

Napoje energetyczne sg w obecnych czasach dostgpne niemal wszedzie. Tigera czy
RedBulla mozna bowiem znalezé w kazdym mniejszym lub wigkszym sklepie
spozywczym, monopolowym, a nawet w miejscach, ktore nie sa kojarzone ze sprzedaza
Zywnosci.

Wedtug danych z 2015 roku popularnos$¢ napoi energetycznych ciagle rosnie, a ich
sprzedaz w ciggu najblizszych lat bedzie nawet o kilkanascie procent wyzsza. Najwigksze
spozycie napoi energetyzujacych obserwuje si¢ u dzieci 1 mtodziezy, czyli w grupie
najbardziej narazonej na ich szkodliwe dziatanie. Ogromna obecnos¢ ,,energetykOw” na
rynku oraz ciggle pojawiajace si¢ nowe smaki sprawiaja, Ze si¢gaja po nie nawet
kilkulatkowie [1].

Dane Europejskiej Agencji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA, European Food
Safety Authority) z 2013 roku pokazuja, ze 68% ankiectowanych w wieku 10-18 lat
regularnie spozywa napoje energetyczne, a grupie wiekowej 3-10 lat jest to az 18% [2].
Badania przeprowadzone w 16. krajach Unii Europejskiej wskazuja, ze spozycie waha si¢
od 48% w Grecji do 82% w Republice Czeskiej wsrod nastolatkow. U dzieci do 10. lat
konsumpcja oscyluje od 6% na Wegrzech do 40% w Czechach [3].

Napoje energetyczne swoja popularnos$¢ zyskaly podczas drugiej wojny $wiatowe;.
W latach 40. XX wieku japonska firma farmaceutyczna (Taisho Pharmacueticals
Company) rozpoczeta produkcje tauryny. Poczatkowo byly one przeznaczone dla
marynarzy, w celu zmniejszenia ich zmgczenia podczas zmian nocnych. W latach 60. tych
firma wyprodukowata pierwszy napoj energetycznych — Lipovitamin D [4].

Spopularyzowanie napoi pobudzajacych w Europie nastapitlo w 1987 roku w Austrii za
sprawg wprowadzenia do sprzedazy RedBulla przez Dietricha Mateschitza [4].

W obecnych czasach sg one tak rozpowszechnione, ze istnieje ponad 500. firm
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zajmujacych sie ich produkcja. Ich kupno jest mozliwe we wszystkich krajach Unii
Europejskiej. Niektore z nich wprowadzity jednak pewne restrykcje dotyczace sprzedazy
wyzej wymienionych napoi. We Francji i Wloszech wprowadzenie na rynek nowego
napoju wymaga uzyskania pozwolenia Ministerstwa Zdrowia. Na Wegrzech w 2012 roku
wprowadzono podatek zdrowotny obejmujacy napoje energetyczne. W krajach
skandynawskich sa one sprzedawane jedynie w aptekach, przy czym w Szwecji
obowigzuje zakaz sprzedazy napojow dzieciom. W Austrii i Belgii traktowane s one jako
srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia. Natomiast w Niemczech 1 do konca 2023
roku w Polsce byly uznawane za zwykle napoje i dostep do nich nie byl niczym
ograniczony [4].

Napoje energetyczne pobudzaja organizm do dziatania, dodaja energii, pomagaja
walczy¢ z oznakami zmeczenia, niwelujag senno$¢ oraz utrzymujg organizm w takim
stanie, aby mogt wykona¢ jak najwigkszy wysitek. Przeznaczone sg dla osob, ktore
z rdznych przyczyn musza przez dtugi czas pozostawaé w petnej gotowosci psychicznej
lub fizycznej. W celu uzyskania wyzej wspomnianego efektu pobudzajagcego do napoi
energetycznych dodawane sg rozne sktadniki. Gtownym z nich jest kofeina. Jest to
naturalna substancja wystgpujaca w ziarnach kawy, lisciach herbaty, czekoladzie,
napojach typu coca-cola. Wykorzystywana jest w produkcji lekow stosowanych podczas
przezigbien oraz $rodkow przeciwbdlowych [5]. Jej zawartos¢ w 100ml napoju wynosi
okoto 30-36mg, co w przeliczeniu daje okoto 80mg w 250ml puszce. W pordéwnaniu
z filizankg kawy (80-120mg) oraz herbaty (60mg) jej zawarto§¢ w ,.energetyku” nie
wydaje si¢ duza, ale nalezy pamigtac, ze w napojach tych obecne sg takze inne sktadniki,
ktore wzmacniajg jej dziatanie. Kofeina wchtania si¢ do krwioobiegu zaraz po spozyciu
1 zaczyna by¢ aktywna farmakologicznie po okoto 6-8 minutach. Jej maksymalne stgzenie
w osoczu wystepuje po 45 minutach, a okres pottrwania trwa od 4 do kilku godzin.
Dawka dobowa wynosi 400mg. Wielu ludzi nie majac §wiadomosci ile kofeiny znajduje
si¢ w kawie, herbacie czy energetykach przyjmuje jej zdecydowanie za duzo, co nie jest
obojetne dla zdrowia. Wedlug zalecen EFSA dzienne spozycie kofeiny u kobiet w ciazy
nie powinno przekracza¢ 200mg, a u dzieci i nastolatkow 3mg na kg/mc [6,7].

Kolejnym sktadnikiem napojéw energetycznych jest guarana. Jej ziarna zawieraja
cztery razy wiecej kofeiny niz kawa (okoto 40mg kofeiny na 1 gram guarany). Jest
uzyskiwana z nasion ro$liny (Paullinia Cupana), ktora naturalnie wystgpuje w catym
dorzeczu Amazonki w Ameryce Potudniowej. ,,Kofeina z guarany wykazuje dziatanie

podobne do kofeiny syntetycznej, gdyz jej wchtanianie odbywa sie wolniej, ze wzgledu na
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obecnos¢ zwigzkow ograniczajgcych jej rozpuszczalnos¢ w przewodzie pokarmowym” [8].
W zwiazku z tym ma dzialanie pobudzajace, redukuje zmeczenie i poprawia wydolnosé¢
psychiczng oraz fizyczng organizmu. Posiada rowniez wlasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwbakteryjne [9].

W sktad napoi energetycznych wchodzi rowniez tauryna. Jest ona aminokwasem
endogennym wytwarzanym z cysteiny i metioniny. Obecna jest takze w zywnoS$ci
pochodzenia zwierzecego. Tauryna jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Powoduje obnizenie cis$nienia t¢tniczego krwi. Obniza stezenie lipidow we
krwi, zmniejszajac tym samym ryzyko wystapienia miazdzycy. ,,Bierze udzial
w tworzeniu kwasow tluszczowych, modulowaniu stezenia jonéw Ca®*, jest takze
zaangazowana w procesy osmoregulacyjne oraz stabilizacje bton komorkowych. Wykazuje
rowniez  dzialanie  antyoksydacyjne  oraz  peini  funkcje  neuroprzekaznika
i neuromodulatora” [10]. Zadaniem tauryny wystepujacej w napojach energetycznych jest
zwigkszenie pobudzajacego oddziatywania kofeiny. Nie stanowi w nich gléwnego zrodta
energetycznego. Zwigksza wytrzymato$¢ podczas aktywnosci fizycznej. W puszcze
napoju energetycznego (500ml) znajduje si¢ jej okoto 400 mg. Jest to znacznie mniejsza
ilo§¢ niz ta, ktéra wystgpuje naturalnie w organizmie. Optymalna dzienna dawka to
3. gramy, cho¢ maksymalnie mozemy przyja¢ do 6. gram. Ma niska toksycznos$¢, ale nie
nalezy mieszac jej z alkoholem [11].

Glownym zrodlem energii w ,,energetykach™ zaraz obok kofeiny jest cukier. Jest on
substancja fatwo dostgpna i1 szybko podnosi poziom glukozy we krwi, ktora jest
wykorzystywana przez komorki ciata do roéznych procesow metabolicznych.
Weglowodany wystepuja w wigkszosci produktéw zywnosciowych. Poprzez swoje
wlasciwosci stodzace cukry maskujg gorzki smak kofeiny w napojach energetyzujacych,
sprawiajac ze sg one czesciej wybierane niz kawa w mlodszych grupach wiekowych.
Srednio w 100ml takiego napoju znajduje si¢ okoto 11. gram cukru. Pamieta¢ nalezy, ze
spozywanie duzej ilosci przetworzonego, stodzonego jedzenia i napojow nie jest obojetne
dla organizmu. Zwigkszone jest wowczas ryzyko rozwoju cukrzycy, insulinoopornosci,
otyto$ci, prochnicy zebdw czy nawet nowotwordw. Przyspieszaja takze procesy starzenia
si¢ skory. Szacuje si¢, ze statystyczny Polak spozywa kazdego dnia okolo 465g
weglowodanow, z czego az 108. gram stanowi sacharoza. W przeciggu ostatnich 50 lat
spozycie cukrow na catym $wiecie wzrosto niemal trzykrotnie. Z uwagi na mozliwos¢
rozwoju wielu chorob, ktére w wiekszosci pojawiaja si¢ juz w dorostym zyciu, tak wazne

jest edukowanie mtodych ludzi na temat wpltywu stodzonej zywnosci na organizm

15



NAPOJE ENERGETYCZNE, SKLAD I11CH DZIALANIE NA ORGANIZM CZLOWIEKA |GG

1 mozliwych konsekwencji takich wyborow w przysztosci [12]. Ogromne ilosci cukrow
zawartych w napojach sprawiaja, ze nalezy je uwzgledni¢ jako Zrédlo weglowodanow
w diecie. Tak duza popularno$¢ stodzonych napoi, przetworzonego, gotowego jedzenia
oraz stodkich przekasek stwarza ryzyko przekroczenia dziennej dawki spozycia cukrow.
Od lat siedemdziesiatych XX wieku zaczg¢to stosowa¢ zamienniki sacharozy. Ze wzgledu
na lepsze wilasciwosci fizyczne (stodko$¢, mniejsza sklonnos$¢ do krystalizowania si¢)
oraz nizsza cen¢ przystapiono do uzywania syropu glukozowo-fruktozowego jako $rodka
stodzacego. Nie jest on jednak zdrowszy od tradycyjnego cukru, jego konsumpcja
rowniez moze wywotywaé szereg chordb [13]. Ponadto wykazano w badaniach na
szczurach, ze niekontrolowany dostep do syropu oraz do sacharozy sprawit, ze otylos§¢
w wigkszym stopniu rozwinela si¢ u szczurdw spozywajacych syrop glukozowo-
fruktozowy [14].

W dobie szczuplej sylwetki firmy zaczety produkowaé napoje ,,zero”. Nie zawieraja
one cukru, ale nie znaczy to, ze nie s3 stodkie. Napoje zawierajace sztuczne stodziki,
w wigkszo$ci sg nie do odroznienia z napojami stodzonymi cukrem, a praktycznie nie
zawierajg kalorii. Najbardziej rozpowszechnionym stodzikiem jest aspartam. Jego
maksymalna dzienna dawka — ADI (acceptable daily intake) wynosi 40 mg/kg m.c. Jest
zrédtem fenyloalaniny, dlatego nie powinny go przyjmowaé osoby chore na
fenyloketonurie. Ogrzewanie 1 dtugie przechowywanie produktow zawierajacych
aspartam powoduje powstawanie diketopiperazyny o dzialaniu toksycznym [14].

Wedlug badan przeprowadzonych na szczurach w 2005 roku przyjmowanie tego
stodzika zwigksza stgzenie wapnia w plucach, $ledzionie, nadnerczach, mézgu, sercu
1 krwi natomiast zmniejsza w zotadku, jadrach 1 nerkach [14].

W innych badaniach wykonywanych przez Centrum Leczenia Raka w Bolonii
wykazano, ze aspartam w zalezno$ci od dawki zwigksza ryzyko zachorowania na
biataczki i chloniaki. Winny jest temu metanol, ktory powstaje w procesie hydrolizy
aspartamu w organizmie cztowieka i przeksztatca si¢ w rakotworczy formaldehyd [14].

Inng substancja stodzaca wykorzystywang w napojach typu ,,zero” jest sacharyna. Ma
ona gorzki posmak, ale jest nawet do 500. razy stodsza od sacharozy. Jest wydalana
z organizmu Ww niezmienionej formie. W wielu produktach spozywczych jest
wykorzystywany Acesulfam K. Nie przeksztatca si¢ w niebezpieczne zwigzki w wysokich
temperaturach a jego ADI wynosi 15 mg/kg m.c. Nie kumuluje si¢ w organizmie i prawie
w catosci jest wydalany z moczem w niezmienionej formie. Wraz ze spopularyzowaniem

zamiennikow cukru zaczeto obserwowaé wigkszg ilo$¢ 0sob z nadwagg lub otyloscia.
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Wykonane do$§wiadczenia wykazaty, ze stodki smak wzmacnia apetyt, niezaleznie czy
pochodzi z naturalnego cukru czy z jego substytutu [14].

Oprocz wyzej wymienionych sktadnikow w napojach energetycznych mozemy
znalez¢ miedzy innymi zen-szen, majacy dziatanie pobudzajace, witaminy, dwutlenek
wegla, barwniki oraz konserwanty. Kazda firma produkujaca napoje energetyczne posiada
swoja recepturg, dlatego niemozliwe jest odnalezienie dwoch ,,energetykéw” réznych firm
o takim samym sktadzie jakosciowym i ilo§ciowym. Producenci czesto, aby zachgcic
konsumentéw do kupna ich produktu zaznaczaja na opakowaniu, ze ich napdj jest bogaty
w witaminy. W wigkszo$ci jednak dodatek witamin jest stanowczo zbyt duzy. Objetosé
100. ml zaspokaja od 20% do nawet 143% dziennego zapotrzebowania. Nalezy
podkresli¢, ze w sprzedazy znajduja si¢ puszki zawierajagce od 250 do 500ml tego ptynu.
Stwarza to ryzyko przedawkowania. Witamina B6 jest niezbedna w produkcji kwasoéw
nukleinowych, hemu oraz lipidéow. Przy spozyciu ponad 500mg na dobe mozemy
zaobserwowac jej toksyczne dzialanie. ,, Objawy, ktore temu towarzyszq to miedzy innymi
neuropatia obwodowa z zaburzeniami czucia o typie , skarpetek i rekawiczek”, ataksja

czuciowa i ostre zaburzenia wibracji oraz czucia glebokiego” [15].
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Napoje energetyczne pojawity si¢ w Polsce w latach 90. XX wieku 1 od tego czasu ich
popularno$¢ ciagle rosnie. Poczatkowo byly polecane osobom narazonym na
dlugotrwajacy wysitek fizyczny lub psychiczny, ale z biegiem czasu i ch¢ci uzyskania
wigkszej sprzedazy firmy produkujgce napoje zaczely propagowaé je wsrod mtodziezy.
W reklamach coraz czg$ciej mozemy zobaczy¢ aktywnych, pewnych siebie nastolatkow,
ktorzy po wypiciu napoju nie okazujg oznak zmeczenia. Miodzi ludzie, w tym rowniez
dzieci sg podatni na sugestie, ktore zobaczyli w telewizji, Internecie czy na plakatach.
Sprawia to, ze czesciej siegaja po napoje energetyczne nie myslac o ewentualnych
skutkach zdrowotnych [16].

Glownym zadaniem napoju energetycznego jest pobudzenie organizmu do dzialania
i zwigckszenie jego efektywnosci w warunkach duzego zmeczenia. Na opakowaniach
takich napoi czgsto widnieje informacja, ze sa one przeznaczone dla kierowcow,
studentéw, menadzerow w trakcie wzmozonego wysitku fizycznego 1 psychicznego.
Wypicie napoju zmniejsza sennos¢, poprawia koncentracj¢ oraz niweluje zmgczenie.
Powoduje to, wigksze spozycie wirod studentdw i ucznidw podczas przygotowan do sesji
lub egzaminow. Niesie to za sobg duze ryzyko uzaleznienia nastolatkow w pozniejszym
wieku. Utrwalenie takiego zachowania w mlodosci moze wigzaé si¢ ze zwigkszong
konsumpcjg napoi w czasie studiow i pracy zawodowej [17].

W dzisiejszych czasach plan zaje¢ mtodych ludzi jest bardzo przetadowany. Czgsto
zdarza si¢, ze nie majg czasu, aby si¢ dobrze wyspaé. Do p6zna spedzaja czas w szkole
lub na uczelni. Nierzadko ucz¢szcezaja rowniez na dodatkowe korepetycje, inne zajgcia lub
chodza do pracy. Che¢ podotaniu wszystkim zadaniom sktania ich do si¢gnigcia po napoj
energetyczny, poniewaz maja wrazenie, ze tylko dzieki temu begda zdolni do wykonania
wczesniej zaplanowanych rzeczy [18,19].

Nie tylko uczniowie 1 studenci sa narazeni na nadmierne spozywanie napoi
energetyzujacych. W przypadku mlodych dorostych, ktorzy dopiero co skonczyli edukacje
1 podjeli si¢ pracy zawodowej moze by¢ bardzo trudnym polaczenie jej z Zyciem
prywatnym. Wigkszo$¢ z nich mimo, ze ukonczyta szkole badz studia zmuszona jest do
ciggltego doksztalcania si¢ by utrzymacé stanowisko. Bardzo czgsto zakladajg rowniez
w tym czasie swoje rodziny, pobieraja si¢, decyduja si¢ na dziecko. Taki nattok
obowiagzkow powoduje, ze zaczynaja siegac po napoje, ktore pomoga im w zredukowaniu

objawdw zmgczenia. Sa po nich bardziej skoncentrowani, skupieni, maja wigcej energii.
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Dzigki nim s3 w stanie wykonywa¢ swoje obowiazki efektywniej i szybciej. Oszczedzaja
w ten sposob czas, ktory moga spozytkowac jak tylko chca. Wigkszo$¢ ludzi na $wiecie
rozpoczyna dzien od filizanki kawy, ktéora ma ich pobudzi¢, doda¢ energii aby mogli
produktywnie spedzi¢ caty dzien. Niestety bedac juz w pracy poziom kofeiny we krwi
stopniowo si¢ zmniejsza, a pracownicy zaczynaja odczuwac pierwsze oznaki zmeczenia.
Nie kazdy ma mozliwo$¢ dotadowania swoich ,baterii” w sposob naturalny, jak na
przyktad zjedzenia cieptego positku, zrelaksowania si¢ na §wiezym powietrzu lub chociaz
spokojnego spedzenia paru minut bez zadnych rozpraszaczy. Najtatwiejszym i najbardziej
dostepnym sposobem poradzenia sobie w tej sytuacji jest wypicie napoju energetycznego,
ktory w kroétkiej chwili jest w stanie doda¢ energii i pozby¢ si¢ uczucia zmeczenia [20].

Ponownie warto podkresli¢, ze napoje energetyczne sa duzym zagrozeniem dla catego
spoteczenstwa. Jednorazowe wypicie napoju nie powinno przynies¢ negatywnych
skutkow zdrowotnych, ale regularne spozywanie moze doprowadzi¢ do wielu chorob.
Sportowcy, jak i osoby tylko cze$ciowo zwigzane ze sportem s na to narazeni w jeszcze
wickszym stopniu. Przyjeto sie, ze prowadzg oni zdrowy styl zycia, majg zbilansowang
diet¢, doskonale dbaja o swoje zdrowie po to by osiggac jak najlepsze wyniki. Okazuje
si¢, ze rowniez 1 oni siggaja po napoje w celu zwigkszenia energii, prowadzenia
efektywniejszych treningdw, a tym samym szybszego uzyskania pozadanych efektow.
W przeprowadzonych wsrdd pitkarzy badaniach dowiedziono, ze ponad potowa z nich
regularnie spozywa napoje energetyczne [21,22]. Podobnie sprawa wyglada u oséb
trenujacych sitowo. Propagowane w Stanach Zjednoczonych napoje, szybko staty si¢
elementem kultury i czym$ nieodzownym podczas ¢wiczen fizycznych. Kwestig czasu
byto to kiedy takie podejscie w stosunku do ,.energetykéw” trafi na rynek europejski.
Firmy zaczety czerpa¢ inspiracje ze Swiata zachodniego i obecnie coraz cz¢sciej] mozemy
zauwazy¢ osobe trenujaca popijajaca napoje z dodatkiem kofeiny. Mimo $wiadomosci
o szkodliwosci takich napoi wérdd sportowcoéw czesciej siegaja oni po nie niz ludzie
o umiarkowanej badz niskiej aktywnosci fizycznej. Majac to na uwadze mozemy odnies¢
wrazenie, ze stajg si¢ one powoli znakiem rozpoznawczym osoby regularnie trenujace;.
Sportowcy stosuja je w celu poprawy wydolno$ci organizmu podczas intensywnych
treningdw 1 przyzwyczajaja tym samym swoje ciato do systematycznego przyjmowania
zwiekszonych dawek kofeiny [23].

W spopularyzowaniu napojow energetycznych ws$rdod mtodziezy 1 dzieci duze
znaczenie ma marketing stosowany przez producentéw. Imprezy muzyczne oraz

wszelakiego rodzaju wydarzenia sportowe zaczely by¢ sponsorowane przez firmy
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produkujace napoje energetyczne. Wigkszo$¢ uczestnikéw takich spotkan to ludzie
mtodzi, dopiero co wkraczajacy w dorostos¢, podatni na manipulacj¢. Marketingowcy
doskonale wiedza kiedy i w jakie grupy odbiorcow kierowaé swoje reklamy, tak aby
przyniosly one oczekiwane efekty. Miodzi ludzie czgsto nie zdaja sobie sprawy jak
niebezpieczne same w sobie mogg by¢ takie napoje. Zdarza si¢, ze na imprezach tacza je
z alkoholem nieswiadomie zwigkszajac ich toksycznos¢ [24].

Waznym aspektem napoju jest jego smak. Duze znaczenie ma on gtéwnie dla dzieci,
dla ktorych czym smaczniejszy 1 stodszy napdj tym lepszy. Najmiodsi konsumenci
traktuja go jako napdj orzezwiajacy z dodatkowa funkcja pobudzajaca organizm.
Producenci nie pozostaja temu obojetni i kazdego roku wprowadzaja kilka nowych
smakow. Wsrod osob dorostych walory smakowe réwniez stanowig jedng z gtownych

przyczyn wyboru ,,energetyka” [25].
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PROBLEMY ZDROWOTNE
WYNIKAJACE Z PICIA NAPOI POBUDZAJACYCH

Jednym z gltownych czynnikow negatywnego wpltywu napoi energetycznych na
zdrowie jest zawarta w nich kofeina. Szybko si¢ ona wchtania z przewodu pokarmowego,
a jej maksymalne st¢zenie we krwi jest osiggane okoto 45. minut po spozyciu. Wraz
z krwig dociera ona do wszystkich komoérek organizmu. Przenika réwniez przez bariere
krew-moézg, a u kobiet w cigzy poprzez tozysko dostajgc sie do ptodu i ptynu
owodniowego. Takze w mleku produkowanym w okresie laktacji oraz spermie m¢zczyzn
stwierdza si¢ jej obecnos$¢. U osob dorostych kofeina metabolizowana jest w wigkszoS$ci
w watrobie, a w okolo 5% w postaci niezmienionej wydalana jest z moczem. Dzialanie
kofeiny polega na blokowaniu receptorow adenozyny, ,,co przejawia si¢ zwigkszaniem
wydzielania katecholamin: adrenaliny, dopaminy i serotoniny. Skutkiem tego jest
pobudzenie osrodkowego uktadu nerwowego, przyspieszenie pracy serca 1 rozszerzenie
naczyn krwionosnych” [26].

Zastanawiajgc si¢ nad negatywnym wptywem napojow pobudzajacych na organizm
czlowieka nie nalezy zapomina¢ o duzych iloSciach cukru, ktory jest w nich zawarty.
Weglowodany, takie jak glukoza, fruktoza czy sacharoza wystepuja w duzej ilosci
produktéw zywnosciowych, nie tylko w napojach energetycznych. Dzieki zawartosci
cukru sg bardziej atrakcyjne i smaczniejsze. Moze on jednak uzaleznia¢. Stodki smak
powoduje, ze w moézgu produkowane sg endorfiny, zwane potocznie hormonami
szczg$cia. Spadek ich stezenia bedzie oznaczaé obnizenie nastroju, a aby tego uniknaé
siegniemy po kolejng dawke stodyczy [27].

Duza popularno$¢ napoi energetycznych sprawila, ze coraz wigcej miodych,
niedo$§wiadczonych ludzi zaczyna po nie sigga¢ nie tylko aby si¢ pobudzi¢ lecz takze
w celu zaspokojenia pragnienia, mimo iz nie maja one jednak wlasciwosci
nawadniajacych, a ze wzgledu na obecno$¢ kofeiny dziataja moczopednie. Wielu myli je
Z napojami izotonicznymi przeznaczonymi dla oséb uprawiajacych sport, ktore faktycznie
nawadniajg i dostarczaja utracone z potem elektrolity.

Wedhug Instytutu Zywnos$ci i Zywienia dobowa dawka kofeiny dla osoby dorostej
wynosi 300 mg, a przedawkowanie wystepuje po spozyciu 500 mg, woéwczas mogg
pojawi¢ si¢ negatywne skutki. W przypadku dzieci dawka kofeiny, przy ktorej
obserwujemy szkodliwe objawy to 3mg/kg m.c./dobe, czyli w przypadku dziecka

wazacego S0kg jest to 150mg. Z uwagi, na to ze napdj jest stodki zacheca to dzieci do ich
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spozywania. Regularnie pojawiaja si¢ nowe smaki, a najbardziej popularny ,,Monster”
w jednej puszce zawiera 180mg kofeiny, co stanowi zbyt duza dawke w przypadku
najmiodszych [28].

Ze wzgledu na wspomniane juz wczesniej zwigkszone wydzielanie katecholamin,
glownie adrenaliny i1 dopaminy, kofeina jest odpowiedzialna za wzrost cis$nienia
tetniczego krwi i tgtna, co moze prowadzi¢ do wielu chorob w tym zawatu serca i udaru
moézgu. Blokowanie receptorow adenozyny powoduje wzrost jej stezenia w osoczu, coO
zwicksza obwodowy opoOr naczyniowy 1 wydzielanie reniny poprzez stymulacje
chemoreceptoréw w ukladzie krwiono$nym. Dzieki temu obserwuje si¢ podwyzszone
warto$ci HR 1 RR po spozyciu napoi energetycznych. Kofeina zwigksza rowniez stezenie
cholesterolu catkowitego, frakcji LDL, hemocysteiny oraz obniza st¢zenie frakcji HDL,
co moze nasila¢ objawy wystepujacych juz chordb sercowo-naczyniowych. Nie zaleca si¢
spozywania napojow zawierajacych kofeing u kobiet cigzarnych. Juz okoto 8. tygodnia
cigzy stezenie kofeiny we krwi matki i ptodu zostaje wyréwnane. ,, Wsrod negatywnych
skutkow duzego spozycia kofeiny przez kobiete cigzarng wymienia sie przede wszystkim
zwigkszone ryzyko matej masy wurodzeniowej noworodka, poronienia i porodu
przedwczesnego "[31].

Zwigkszone spozycie kofeiny przez dzieci moze wigza¢ si¢ z rozdraznieniem
1 wahaniami nastroju. Mtodziez w trakcie dorastania i budowania masy kostnej jest
szczegOlnie narazona na negatywne skutki kofeiny. Wptywa ona bowiem na gospodarke
wapniowa, co ze zmniejszong podaza wapnia z pozywienia moze utrudni¢ uzyskanie
wlasciwej gestosci kosci. Kofeina utrudnia réwniez zasypianie, nie tylko w przypadku
dzieci, ale 1 dorostych. Moze by¢ przyczyng bezsennos$ci [26,28,29].

W napojach energetyzujacych mozna rowniez znalez¢ tauryne, w przeciwienstwie do
kofeiny jest ona korzystna dla organizmu przyjmowana w odpowiednich dawkach.
W przypadku przedawkowania mogg wystapi¢ bole brzucha, wymioty i odwodnienie.
Tauryna jest aminokwasem endogennym, ktory jest syntezowany z metioniny 1 cysteiny
lub przyjmowanym z zywnos$cig. Jej obecno$¢ jest konieczna do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Jest neuroprzekaznikiem, bierze udzial w procesie lipolizy,
a takze przyspiesza detoksykacje organizmu. Jej niedobér moze powodowac dysfunkcje
siatkowki oka oraz trudnosci w funkcjonowaniu uktadu rozrodczego i immunologicznego.
Wykazuje dziatanie antagonistyczne z kwasem fy-aminomastowym oraz przyspiesza
metabolizm neuronéw i komoérek gleju, co zwigksza funkcje poznawcze. Potwierdzono,

ze tauryna poprawia samopoczucie, a takze ma dziatanie uspokajajace i przeciw-
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drgawkowe, ale tylko w odpowiedniej dobowej dawce, ktora w napojach energetycznych
jest czesto przekraczana [30].

Picie slodzonych napoi energetyzujacych niesie za soba wiele konsekwencji
zdrowotnych. Jednym z gléwnych sktadnikow, ktory w najwigkszym stopniu zagraza
naszemu zdrowiu jest cukier. W 100 ml takiego napoju znajduje si¢ go okoto 10-12gram.
Regularne picie ,,energetykéw” moze ostabi¢ szkliwo naszych zgboéw oraz doprowadzié
do rozwoju prochnicy. Po spozyciu napoju w jamie ustnej obniza si¢ pH. Kwasny odczyn
sliny w polaczeniu z duzym stezeniem cukru przyczynia si¢ do rozwoju choréb zebow
I powstawania w nich ubytkow [31,32].

Wykazano rowniez, ze cukier i kofeina poprzez dzialanie synergistyczne wywoluja
znaczny wzrost poziomu glukozy we krwi, co pobudza trzustke do zwigkszenia ilo$ci
wydzielanej insuliny. Utrzymywanie zbyt wysokiego poziomu glikemii przez dtuzszy
czas moze spowodowac zaburzania gospodarki hormonalnej i doprowadzi¢ do rozwoju
otytosci i insulinoopornosci. Zmniejszenie wrazliwosci tkanek na insuling powoduje, ze
trzustka zaczyna produkowa¢ wigcej hormonu, aby poradzi¢ sobie z hiperglikemig.
Przedhuzanie si¢ takiego stanu oraz brak zmian w odzywianiu moze skutkowa¢ rozwojem
cukrzycy, ktora jest gtowng przyczyna chordb uktadu krazenia. Sacharoza stymuluje
réwniez uklad wspotczulny, zwigksza wydzielanie reniny, czgsto$¢ akcji serca, retencje
sodu 1 opdr naczyniowy, co prowadzi do podniesienia ci$nienia krwi [33,34].

Mtodzi ludzie w wigkszosci nie zdajg sobie sprawy jak niebezpieczne moga by¢
napoje energetyczne. Choroby przewlekle, ktore moga by¢ wynikiem ich przyjmowania
w miodym wieku najczeséciej pojawiaja si¢ po uptywie wielu lat. Cukrzyca i nadci$nienie
wystepuja zwykle u ludzi starszych, dlatego mtodziez mimo, ze wie jakie moga by¢
konsekwencje takiego zachowania wcigz sigga po napoje energetyczne wierzac, ze sg oni
jeszcze zbyt mtodzi na rozwoj tak powaznych schorzen. Skonczenie z ,,energetykami” nie
rozwigzuje problemu. Jesli organizm regularnie otrzymywat zwigkszong dawke kofeiny
1 cukru to zmiany, do ktoérych doszto w tym czasie mogg doprowadzi¢ do problemow
zdrowotnych w przysztosci [35,36].

Nawyki takie mogg szkodzi¢ nawet bezposrednio po wypiciu napoju. Najczestszymi
skutkami spozywania napojow energetycznych sa bole glowy, bezsennos$¢ i rozdraznienie.
Duze dawki kofeiny powoduja czesto trudne do opanowania drzenia rak 1 rozszerzenie
zrenic. W niektérych przypadkach dochodzi nawet do wymiotow [37,38].

Jak juz wcze$niej wspomniano kofeina ma dziatanie moczopedne. Pogarsza to

funkcjonowanie nerek, ktére musza woéwczas wykonaé wigksza prace by pozostawié

23



PROBLEMY ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z PICIA NAPOI POBUDZAJACYCH [

odpowiednig ilos¢ wody w organizmie. Kofeina oprocz probleméw z ukladem krazenia
moze prowadzi¢ réwniez do rozwoju depresji, objawow lekowych a nawet urojen
1 halucynacji. Jest to reakcja organizmu na zwigkszony poziom kortyzolu we krwi, ktory
jest produkowany w nadmiernych ilosciach pod wpltywem dziatania kofeiny. Moze to
powodowaé wystgpowanie omamoOw oraz innych zaburzen psychicznych. Kofeina
blokujac receptory adenozyny wplywa takze na dopaming co moze wywolywac psychozy

u 0s6b zdrowych oraz nasila¢ je u 0séb ze schizofrenig [37,38].
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Ogromne rozpowszechnienie napojow energetyzujacych we wspotczesnych czasach
sprawito, ze coraz czegsciej mozemy spotkac si¢ z taczeniem ich z alkoholem, badz innymi
substancjami odurzajacymi.

Naukowcy badajacy te zjawisko zauwazyli, ze osoby naduzywajace jednej substancji
psychoaktywnej sg narazone na uzaleznienie si¢ rowniez od innych srodkéw o podobnych
wlasciwosciach. Mozna si¢ tego doszuka¢ najczesciej w przypadku uzaleznienia od
alkoholu, podczas ktérego znaczacy odsetek osob regularnie pali papierosy. Popularno$¢
»energetykow” przyczynita si¢ do nowego trendu tworzenia ich mieszanek z alkoholem.
Takie polaczenia sg zwigzane z ,,wigkszq sktonnoscig do poszukiwania nowych doznan
i wzmozong reaktywnosciq systemu dopaminergicznego zwiqgzanego z ukladem
nagrody”[39]. Alkohol moduluje dziatanie napojow energetycznych na organizm, co
odkrywa przed mtodymi ludZzmi nowe do$wiadczenia. Mtodziez wkraczajagca w $wiat
dorostosci nierzadko wykazuje zachowania ryzykowne. Dojrzewanie wigze si¢ czgsto
z okresem buntu co wraz z checig zaimponowania znajomym moze by¢ przyczyng
siggania po alkohol, papierosy oraz tworzenie mieszanek energetyczno-alkoholowych
[39].

Powielanie takiego stylu zycia moze prowadzi¢ do prob szukania intensywniejszych
doznan z bardziej niebezpiecznymi substancjami.

Laczenie alkoholu z napojami energetycznymi zostalo spopularyzowane w barach
1 klubach nocnych. Barmani przygotowujac drinki mtodym osobom, coraz cze¢sciej siggaja
po Red Bulla 1 wodke lub inny wysokoprocentowy alkohol. Mieszanki takie pozwalaja
klientom na dtuzsze zachowanie energii przy jednoczesnym rozluznieniu pod wptywem
dziatania alkoholu. Wtlasciciele klubow nocnych, mimo Ze moga by¢ S$wiadomi
konsekwencji zdrowotnych owego zachowania, nie probuja odwies¢ od tego miodych
ludzi, a w nawet zachg¢caja ich do zamawiania wigkszej ilosci takich drinkéw. Naktaniaja
ich do tego wysokie zyski finansowe, poniewaz klientela moze bawi¢ si¢ dluzej 1 wydac
w barze wigcej pieniedzy [40].

W  Stanach Zjednoczonych w sklepach spozywczych mozna kupi¢ napoje
energetyczne z dodatkiem alkoholu, w ktorych w 300. ml napoju znajdujg si¢ nawet
dwie standardowe porcje etanolu. W Polsce na sklepowych potkach takze coraz czgsciej
pojawiaja si¢ napoje energetyczne o smaku alkoholowym, ktére jednak nie zawieraja go

w skltadzie. Mimo wszystko moze to zachgci¢ mtodych ludzi do tworzenia takich
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mieszanek samodzielnie. ,, Wediug milodziezy tqczenie alkoholu z energetykami stanowi
norme towarzyskq, sprzyjajgcqg nawigzywaniu nowych znajomosci”’[40].

Napoje energetyczne spozywane wraz z alkoholem powoduja powazne konsekwencje
zdrowotne, czego mtode osoby moge by¢ nieswiadome. Kofeina przez swoje dziatanie
pobudzajace maskuje uspokajajace wlasciwosci alkoholu, co daje uczucie bycia trzezwym
1 sprawia ze alkohol czgsto jest przyjmowany w nadmiarze. Zwigksza wigc to ryzyko
zatrucia oraz rozwoju uzaleznienia. ,,U osob korzystajqcych z tychze mieszanek wystepuje
trzykrotnie wyzsze prawdopodobienstwo intoksykacji alkoholowej i czterokrotnie wyzsze
ryzyko prowadzenia pojazdow po alkoholu wynikajgce z blednej oceny swojej trzezwosci”
[40]. Powoduje to wzrost ryzyka spowodowania wypadku drogowego, a takze stania si¢
sprawca lub ofiarg naduzy¢ seksualnych [40].

Napoje energetyczne s3 uznawane przez adolescentow jako legalne $rodki
psychoaktywne. Ich duza, niemal nieograniczona dostgpno$¢ powoduje, ze mlodziez nie
zastanawia si¢ nad skutkami ich zazywania. Czegsto wigze si¢ to z réwnoczesnym
przyjmowaniem alkoholu, narkotykow Ilub paleniem papierosow. Takie kombinacje
powoduja wigksze spozycie wczesniej wspomnianych substancji, co jest przyczyng
nasilenia negatywnych skutkow zdrowotnych wystgpujacych po ekspozycji komorek ciata
na czynniki szkodliwe. Osoby regularnie spozywajace mieszanki napoi energetycznych
z innymi Srodkami psychoaktywnymi sa wielokrotnie bardziej narazone na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, lacznie z naglym zatrzymaniem krazenia. Moga
prowadzi¢ one takze do rozwoju problemé6w neurologicznych. Stwierdzono bowiem
przypadki pojawienia si¢ napadow drgawkowych opornych na leczenie po zazyciu tego
rodzaju mieszanek [40,41,42].

Niestety mitodziez nie zawsze jest $wiadoma, jakie substancje znajduja si¢
w napojach 1 jak oddzialuja one na organizm. Informacje takie rzadko sa bowiem
umieszczane na opakowaniach. [40,41,42].

W tym miejscu warto takze podkresli¢, ze problem zazywania narkotykow i dopalaczy
jest w obecnych czasach niezwykle istotny. Coraz wigcej miodych ludzi probuje
eksperymentowa¢ z owymi substancjami. Badania przeprowadzone w Stanach
Zjednoczonych dowiodty, ze picie napoi energetycznych drastycznie zwigksza ryzyko
siegnigcia po nielegalne $rodki odurzajace. Udowodniono, ze osoby regularnie
spozywajace ,.energetyki” maja wigksze sktonnosci do zazywania narkotykow niz osoby
niepijace takich napoi. Jest to zwigzane z faktem, ze naduzywanie kofeiny powoduje

wigkszg potrzebg przezywania nowych doznan [43].
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Jak juz wczesniej wspomniano napoje energetyczne zmniejszaja sedacyjny efekt
dziatania alkoholu. Nie inaczej ma si¢ to w przypadku narkotykow o dziataniu
uspokajajagcym. Z uwagi na kofein¢ osoby zazywajace narkotyki odczuwaja mniejszy
efekt ich dziatania wiec przyjmuja ich wiecej co w przypadku opioidéw moze skutkowac
nawet depresja oddechowa i1 $miercig. Narkotyki pobudzajace polaczone z napojami
energetycznymi daja wigksze wrazenie zmystowe. Moga pojawi¢ si¢ halucynacje, omamy,
zaburzenia pracy serca i innych narzadow. Skutkiem tego moze by¢ cigzka niewydolno$¢
wielonarzagdowa, a u oso6b z zaburzong §wiadomos$cig pod wplywem brawury i mylnego
rozumowania czesto dochodzi do samookaleczen lub innych wypadkéw konczacych
w niektorych przypadkach §miertelnie [44].

Rozwo6j medycyny i farmakologii sprawil, ze niemal kazda osoba przynajmniej raz
w zyciu przyjmowata leki lub suplementy diety. Warto podkresli¢, ze kofeina zawarta
w napojach energetycznych moze wywotywaé z nimi interakcje. Wazne jest wigc aby by¢
tego $wiadomym. Warto skonsultowac si¢ z lekarzem jak bezpiecznie przyjmowaé dany
lek lub chociazby przeczyta¢ ulotke zalaczong do opakowania. Lekow jest duzo, maja
rozne dziatania i kazdy moze wykazywac inne dziatanie pod wptywem duzych dawek
kofeiny. Farmaceutyki wptywajace na aktywno$¢ genu CYPIA2 , ktory jest
odpowiedzialny za metabolizm kofeiny w organizmie wymagaja kontrolowania
przyjmowanych dawek po wypiciu kawy badz innego napoju bogatego w kofeing. Leki
antyarytmiczne redukuja wydzielanie kofeiny z organizmu nawet do 50%. Wyrazna
interakcja wystepuje rowniez z antybiotykami chinolonowymi. Antykoncepcja stosowana
doustnie wydtuza okres pottrwania kofeiny, dlatego lekarz powinien uprzedzi¢ kobiety je
stosujace przed nadmiernym piciem kawy. Nie zaleca si¢ tez Iaczenia napoi
energetycznych jako zrddta kofeiny z lekami przeciwdepresyjnymi, przeciwlgkowymi
oraz przeciwpadaczkowymi. ,,Kofeina spozywana z tymi lekami moze zwigkszaé stezenie
niemetabolizowanych lekow psychiatrycznych do potencjalnie toksycznych poziomow
zarowno w osoczu, jak i w surowicy i roznych tkankach ciata ’[45].

Cze$¢ studentdbw w celu zmniejszenia zmgczenia sigga po metylofenidat lub
d-amfetaming majace dziatanie pobudzajace. Ich polaczenie z napojami energetycznymi
moze skutkowaé przyspieszeniem t¢tna, wzrostem temperatury ciala a nawet $miercia.
Niektore leki przyjmowane razem z kawa moga wykazywa¢ zmniejszone lub zwigkszone
dzialanie terapeutyczne. Dla przyktadu leki przeciwpsychotyczne w potaczeniu z kofeing

ulegaja wytraceniu i zmniejsza si¢ ich wchtanianie w jelitach [45,46].

27



UZALEZNIENIE OD NAPOI ENERGETYCZNYCH _

UZALEZNIENIE OD NAPOI ENERGETYCZNYCH

W ciagu ostatnich lat znaczaco wzrosto spozycie napojow gazowanych, wsrdd
ktorych nie brakuje wsrdd tych zawierajacych kofeing. Mimo wielu badan ukazujacych jej
negatywny wpltyw na zdrowie od ponad trzech dekad konsumpcja napojow
energetycznych ciggle ro$nie. Najbardziej narazong na uzaleznienie grupa sa dzieci,
nastolatkowie oraz mtodzi dorosli. Sg to grupy szczegoélnie wrazliwe na dziatanie kofeiny.
Ich organizm caty czas si¢ rozwija, a przyjmowanie nadmiernej ilosci tej substancji moze
zaburza¢ prawidtowe dziatanie uktadu krwiono$nego i nerwowego [47].

Warte podkreslenia jest to, ze kofeina jako substancja pobudzajaca, zmniejszajaca
senno$¢ 1 uczucie zmeczenia jest popularnie stosowana na calym $wiecie. Mozna ja
znalez¢ w wielu popularnych napojach. Méwigc o kofeinie na mysl przychodzi gidwnie
kawa, ale nie mozna zapomina¢, ze w mniejszych ilo$ciach znajduje si¢ ona réwniez
w herbacie, coca-coli, kakao oraz czekoladzie. Duze dawki kofeiny, zblizone a niekiedy
nawet wicksze niz w przypadku kawy znajdujg si¢ w popularnych wsrdéd nastolatkow
napojach energetycznych. Do siggania po ,,energetyki” zacheca ich pobudzajace dziatanie,
szeroka dostgpnos¢ oraz duzy wybor smakow. Kawa posiada charakterystyczny, gorzki
smak, ktory moze nie przypada¢ do gustu wszystkim konsumentom. Stodkie, owocowe
smaki napojow energetycznych duzo bardziej przemawiajg do miodych klientow. Chcac
szybko pozyska¢ energie, przywréci¢ sobie sity do dziatania wolg wybra¢ napoj, ktory
bedzie im smakowat [47].

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) regularne spozywanie kofeiny moze
przyczynia¢ si¢ do rozwoju uzaleznienia. Dzienne spozycie tej substancji u miodziezy
1 mtodych dorostych wzrosto niemal dwukrotnie w ciggu ostatnich lat. Nie wywotuje ona
zachowan agresywnych ani spotecznie nieakceptowalnych dlatego regularne jej
przyjmowanie nie jest pi¢tnowane tak jak w przypadku alkoholu, papierosow czy
narkotykoéw. Wsrod ludzi dorostych codzienne picie nawet kilku filizanek kawy jest
catkowicie normalne. Dzieci obserwujacy rodzicéw pijacych kawe w celu ,,rozbudzenia
si¢” beda powiela¢ ten typ zachowania. Problemem jest to, Zze organizm mtodej osoby nie
jest przygotowany na tak duze dawki kofeiny. Napoje energetyczne czesto zawieraja jej
o wiele wiecej, a ze wzgledu na dobry smak zwykle nie konczy si¢ na jednej puszce.
Kofeina to nie jedyne niebezpieczenstwo, ktore zawiera napoj energetyczny. Znajduje si¢
w nim ogromna ilo$¢ cukru, predysponujacego do rozwoju cukrzycy, a takze guarana,

ktora takze jest bogata w kofeing. Dzieci i mtodzi ludzie wkraczajacy w $wiat dorostosci
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zazwyczaj nie s3 odpowiednio poinformowani o ryzyku zwigzanym z przyjmowaniem
zbyt duzych dawek kofeiny i cukru, a nawet jezeli sa §wiadomi negatywnych skutkow
swoich wyboréw nie przyktadaja do tego duzej wagi, poniewaz rozwdj choroby zwykle
trwa wiele lat. Wazne jest aby propagowac¢ zdrowy styl zycia juz od najmtodszych lat, co
bedzie przeciwdziata¢ rozwojowi probleméw zdrowotnych w pozniejszych latach [48].

Uzaleznienie od kofeiny, w tym takze od napoi energetycznych, nazywane jest
kofeinizmem. Uwaza si¢, ze rozwija si¢ podczas regularnego przyjmowania okoto 500-
600mg kofeiny dziennie. Codzienne uzywanie wysokich dawek kofeiny powoduje
rozwinigcie si¢ tolerancji organizmu, co skutkuje potrzeba przyjmowania wigkszych ilosci
tej substancji. Nierzadko prowadzi to do rozwoju uzaleznienia, cigzkiego do
przezwycigzenie. ,, Objawy kofeinizmu dotykajg roznych sfer organizmu ludzkiego —
somatycznej, psychicznej i behawioralnej ’[49].

W aspekcie psychicznym moga pojawi¢ si¢ nerwowos¢, nadmierne pobudzenie,
drazliwos¢, problemy ze snem i bezsenno$¢. Problemy sfery somatycznej i behawioralnej
mogg objawia¢ si¢ bolami glowy, drzeniem migs$ni, niemiarowym rytmem serca,
zwigkszeniem czestosci akcji serca oraz diurezy, a takze wymiotami lub biegunkg. Zbyt
wysokie stezenie kofeiny w organizmie powoduje, Zze nerki nie sa w stanie wydali¢ catej
jej ilosci. Przeksztatca si¢ ona w kwas moczowy, ktdry jest przyczyng powstania kamieni
nerkowych lub krysztalkow w stawach. Powoduja one wystepowanie obrzekow lub
rozwoj artretyzmu. Smiertelna dawka kofeiny wynosi 10g, ktore znajduja sie w okoto
120. puszkach ,,energetyka” [49,50].

Symptomy uzaleznienia nie wystepuja u kazdego. W niektorych przypadkach osoba
naduzywajaca napoi energetycznych nie odczuwa zadnych negatywnych skutkow tego
stanu [49,50].

Czasami objawy pojawiaja si¢ dopiero po odstawieniu kofeiny. Juz nawet po 20
godzinach od zaprzestania przyjmowania substancji moga pojawi¢ si¢ nasilone bole
glowy, drazliwos$¢, bolesno$¢ miesni, duze zmegczenie 1 senno$¢ oraz zaczerwienienie
twarzy. Czgsto$¢ wystgpowania zespotu abstynencyjnego waha si¢ od 10 do nawet 100%.
Podobnie jak w przypadku uzaleznienia od alkoholu objawy zaprzestania przyjmowania
kofeiny moga by¢ na tyle bardzo intensywne, ze osoby tego do$wiadczajace mimo
$swiadomos$ci na temat negatywnych skutkéw zdrowotnych ponownie si¢gaja po napdj
kofeinowy [49,50].

Zakonczenie natogu kofeinowego nie jest latwym zadaniem. Tak jak w przypadku

innych uzaleznien jest to dtugotrwaty proces, w ciggu ktérego jest mozliwos¢ pojawienia
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si¢ gltodu kofeinowego. Z tego powodu nalezy stopniowo rezygnowaé z produktow
zawierajacych kofeing. Nie jest konieczne catkowite zaprzestanie spozywania kofeiny,
zwlaszcza z jej naturalnych zrodet jak kawa, herbata czy kakao. Warto jednak ograniczy¢
jej ilos¢ w celu zadbania o wlasne zdrowie, w szczego6lnosci prewencji choréb uktadu
krazenia. W przypadku napoi energetycznych ich spozywanie nie jest wskazane
w zadnych ilosciach. Pomimo zawartosci duzych dawek kofeiny zawiera rowniez cukier,
inne substancje slodzace, a takze inne sktadniki, ktore moga wplywac na stan zdrowia

[49,50].
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ZALOZENIA I CEL PRACY

Pod pojeciem energetyki rozumie si¢ napoje energetyczne (ang. energy drink)

majace dziatanie pobudzajace, najczeséciej kofeing, tauryne 1 guarang oraz dodatki.

Na rynku dostepne sg takze rozpuszczajace sie na jezyku energy shots oraz energy

sheets. Ich zadaniem jest [51]:

dostarczenia energii po krétkotrwatym i bardzo intensywnym wysitku fizycznym,
pobudzenie organizmu do aktywnosci,

polepszenie nastroju,

poprawa koncentraciji,

przeciwdziatanie zmeczeniu,

przyspieszenie metabolizmu,

zwiekszenie wydolnosci.

Najczgsciej zglaszanymi dziataniami niepozadanymi po spozyciu napojow

energetyzujacych sa [51]:

palpitacje serca lub tachykardia,

wzrost ci$nienia tetniczego krwi,

rozdraznienie, niepokdj, napady leku,

bezsennos$¢, skrocenie czasu snu i pogorszenie jego jakosci, co prowadzi do
przemeczenia i1 ostabiania organizmu,

zatrucie organizmu,

zawroty glowy,

nudnos$ci, wymioty,

zaburzenia koordynacji ruchowej,

zaburzenia procesu tworzenia kosci u dzieci 1 mtodziezy (kofeina negatywnie wplywa
na gospodarke wapniowq),

zaburzenia rozwoju uktadu nerwowego u dzieci i mtodziezy,

problemy zotadkowe,

bol w klatce piersiowej,

odwodnienie, gdy energetyki sa spozywane podczas intensywnego wysitku fizycznego
w gorgcym srodowisku. Ma to zwiazek z tym, ze kofeina pobudza wydalanie moczu,
niszczenie szkliwa, ze wzgledu na wysoka zawartos¢ cukru przy jednoczesnym niskim

pH,
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e nadwagi, otytosci, zaburzen i chordb, takich jak insulinooporno$é czy cukrzyca, za co
odpowiada spozywanie duzej ilo$ci kalorii w postaci weglowodanoéw prostych
Energetyki cechuja si¢ wysokim poziomem cukru, z czego wynika ich kalorycznosé¢

na poziomie 50 kcal na 100 ml.

O ile osoby doroste 1 zdrowe nie powinny jedynie spozywac ich zbyt czesto, sigganie
po napoje energetyczne jest niedopuszczalne w przypadku dzieci i mlodziezy, a takze
0sOb zmagajacy si¢ z chorobami sercowo-naczyniowymi, schorzeniami nerek, watroby,
uktadu nerwowego, cukrzyca, migrenami czy nadczynnoscig tarczycy.

Napoje tego typu nie powinny by¢ spozywane roéwniez przez kobiety w ciazy

1 karmigce piersia.

CEL PRACY

Zbadanie poziomu wiedzy milodych ludzi na temat wplywu napojow
energetycznych na zdrowie oraz preferowanych przez nich zachowan zdrowotnych

I umiejscowienia kontroli zdrowia.

PYTANIA BADAWCZE

1. Jaki jest poziom wiedzy miodych ludzi na temat wplywu napojéw energetycznych na
zdrowie?

2. Jakie zachowania zdrowotne preferuja mtodzi ludzie?

3. Jakie umiejscowienie kontroli zdrowia preferujg mtodzi ludzie?

4. Czy zachowania zdrowotne i umiejscowienie kontroli zdrowia moze mie¢ wptyw na

stan wiedzy temat wptywu napojow energetycznych na zdrowie?

HIPOTEZY BADAWCZE

1. Poziom wiedzy mtodych ludzi na temat wptywu napojow energetycznych na zdrowie
jest niski.

2. Miodzi ludzie wykazujg niski poziom zachowan zdrowotnych w zakresie
prawidlowego zZywienia, profilaktyki, praktyk zdrowotnych 1 pozytywnego
nastawienia psychicznego.
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3. Badani najczgéciej uwazali, ze to przypadek jest odpowiedzialny za ich zdrowie.
4. Preferowane zachowania zdrowotne i umiejscowienie kontroli zdrowia maja wptyw na

poziom wiedzy na temat napojow energetycznych.
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MATERIAL I METODYKA BADAN

Na prowadzenie badan wuzyskano zgode Komisji Bioetycznej UMB -
APK.002.475.2023. Badanie byto przeprowadzone metodg sondazu diagnostycznego, za
pomocg rozpowszechniona za pomocg platformy internetowej, z uzyciem:

e autorskiej ankiety (2 czesSci — 28 pytan)

e Standaryzowanego Inwentarza Zachowan Zdrowotnych (IZZ) zawierajacego
24 stwierdzenia opisujace roznego rodzaju zachowania zwigzane ze zdrowiem
(nawyki zywieniowe, zachowania profilaktyczne, pozytywne nastawienia
psychiczne, praktyki zdrowotne). Pozwala na ustalenie ogdlnego wskaznika nasilenia
zachowan zdrowotnych oraz stopnia nasilenia czterech kategorii tych zachowan:
prawidlowe zZywienie (uwzgledniajace gléwnie rodzaj spozywanej zywnosci),
zachowania profilaktyczne (dotyczace przestrzegania zalecen zdrowotnych
I uzyskiwania informacji na temat zdrowia i choroby), praktyki zdrowotne (codzienne
nawyki dotyczace snu i1 wypoczynku oraz aktywnos$ci fizycznej), pozytywne
nastawienie psychiczne (unikanie silnych emocji, streséw, sytuacji wptywajacych
przygnebiajaco). Prawidiowe nawyki zZywieniowe uwzgledniaja przede wszystkim
rodzaj spozywanej zywno$ci (np. pieczywo pelnoziarniste, warzywa i owoce).
Zachowania profilaktyczne dotycza przestrzegania zalecen zdrowotnych, uzyskiwania
informacji na temat zdrowia i choroby. Praktyki zdrowotne obejmujg codzienne
nawyki dotyczace snu i rekreacji czy aktywnos$ci fizycznej. Pozytywne nastawienia
psychiczne wiaczaja w zakres zachowan zdrowotnych takie czynniki psychologiczne,
jak unikanie zbyt silnych emocji, streséw 1napi¢¢, czy sytuacji wplywajacych
przygnebiajaco. Badany zaznacza jak czesto wykonywatl podane czynnos$ci zwigzane
ze zdrowiem, oceniajac kazde z wymienionych w inwentarzu zachowan na skali
pigciostopniowej: 1- prawie nigdy, 2- rzadko, 3- od czasu do czasu, 4- czgsto,
5- prawie zawsze. Ze wzgledu na mozliwo$¢ okresowego preferowania pewnych
rodzajow zachowan zdrowotnych przyjeto, ze w ocenie nalezy bra¢ pod uwagg ostatni
rok. Zaznaczone przez badanego wartosci liczbowe zlicza si¢ celem uzyskania
w granicach od 24 do 120 punktéw. Im wyzszy wynik uzyskiwat badany, tym wigksze
bylo nasilenie deklarowanych przez niego zachowan zdrowotnych. Ogolny
wskaznik, po przeksztalceniu na jednostki standaryzowane w oparciu o ponizsza

tabele podlegal interpretacji stosownie do wilasciwosci charakteryzujacych skale
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stenowa. Wyniki w granicach: 1 - 4 stena przyjeto traktowad, jako wyniki niskie;
7-10 stena - jako wysokie, a 5 i 6 stena - jako przecigtne. Ponadto oddzielnie oblicza
si¢ nasilenie czterech kategorii zachowan zdrowotnych - wskaznikiem jest $rednia
liczba punktéw w kazdej kategorii, tzn. suma punktéw podzielona przez
6 [52],

Standaryzowanej Wielowymiarowej Skali Umiejscowienia Kontroli Zdrowia (MHLC)
- MHLC jest rozwini¢ta wersja wczesniejszej, jednowymiarowe]j skali autoréw ze
School of Nursing, Vanderbilt University (Wallston i in., 1976; Wallston. Wallston
i DeVellis, 1978), ktora stabo wyjasniata zachowania zdrowotne i byla krytykowana
przede wszystkim ze wzglgdu na jednowymiarowe ujecie. Nowa wersja skali
nawigzuje do wujecia Levensona (1974), ktory przeciwstawil wewngtrzne
umiejscowienie kontroli zewnetrznemu, za$ to ostatnie zréznicowal na wptyw innych
1 wplyw przypadku czy losu. Zawiera 18 stwierdzen dotyczacych zgeneralizowanych
oczekiwan w trzech wymiarach umiejscowienia kontroli zdrowia: wewngtrznym
(przekonanie, ze kontrola nad wtasnym zdrowiem zalezy ode mnie samego); wplywu
innych (przekonanie, ze stan wlasnego zdrowia jest skutkiem oddzialywania innych,
glownie personelu medycznego) i przypadku (stan zdrowia uzalezniony jest od
przypadku lub innych czynnikow zewngetrznych). Badany musi odpowiada¢ zgodnie
z wlasnymi przekonaniami i wyraza swoj stosunek do przedstawionych stwierdzen na
szesciostopniowej skali: od zdecydowanie nie zgadzam  sie (1 punkt) do
zdecydowanie zgadzam sie (6 punktow). Zakres wynikéw dla kazdej ze skal obejmuje
przedziat od 6 do 36 punktow. Im wyzszy wynik, tym silniejsze przekonanie, ze dany
czynnik ma wplyw na stan zdrowia. W badaniach grupowych autorzy proponuja
dokonanie klasyfikacji wynikow, przyjmujac mediang¢ za granic¢ podzialu wynikow
na wysokie i niskie w kazdym z trzech wymiarow. Otrzymuje si¢ wtedy kombinacje
osiem typow mozliwych powigzan - silny wewnetrzny, silny zewngtrzny,
pomniejszajacy wplyw innych, powiekszajacy wptyw innych, pomniejszajacy wplyw
przypadku, powickszajacy wplyw przypadku, niezréznicowany-silny,

niezréznicowany-staby [52].
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CHARAKTERYSTYKA BADANEJ GRUPY

W badaniu przeprowadzonym metodg sondazu diagnostycznego rozpowszechnionego
na platformie internetowej wzigto udziat 117 osob. Wsrdd wszystkich badanych 87,2%
stanowity kobiety (N=102), a 12,8% mezczyzni (N=15). Wyniki obrazuje Tabela 1.

Tabela 1. Struktura plci ankietowanych.

Ilo$¢ osob Wartos¢ procentowa

Kobieta

Mezczyzna

Wedhug odpowiedzi uzyskanych w przeprowadzonej ankiecie wynika, ze 70,9%
respondentow (N=83) mieszka w miescie, a pozostate 29,1% (N=34) na wsi. Wyniki

obrazuje Tabela 2.

Tabela 2. Miejsce zamieszkania ankietowanych.

Miejsce zamieszkania Ilo$¢ osob Warto$¢ procentowa

Miasto

Wies

Dzigki rozpowszechnieniu ankiety przez strong internctowg mozliwe bylo
uzyskanie odpowiedzi od os6b zamieszkujacych kazda czgs¢ Polski.

Na podstawie wynikéw ankiety ustalono, ze najwigcej ankietowanych 27 oséb
(23,1%) pochodzito z potudnia Polski, 20 0séb (17,1%) z poéinocno-wschodniej czesci
kraju, 15 oséb (12,8%) z centrum Polski, 14 0s6b (12%) z czeSci potnocnej, 10 osob
(8,5%) z zachodniej czgsci kraju, po 9 0sob (7,7%) z Polski wschodniej i potudniowo-
zachodniej i 8 osob (6,8%) w czgsci ponocno-zachodniej. Najmniej ankietowanych
zamieszkuje potudniowo-wschodnig cze¢$¢ Polski i jest to 5 0s6b(4,3%).

Wyniki obrazuje Rycina 1.
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Rycina 1. Struktura zamieszkania ankietowanych wedtug regionéw Polski.

Respondenci byli w wieku od 15 do 55 lat, w tym 26 osob podato, ze ma 24 lata, co
stanowito najczestszg odpowiedz. Analizujac nizej przedstawione dane (Rycina 2) mozna
stwierdzi¢, ze 80,4% ankietowanych (94 osoéb) jest w wieku od 20 do 27 lat. Uznaé
nalezy, ze ankiet¢ wypehity gtdéwnie mtodzi dorosli. Oséb w wieku 15-19 lat bylo 5, co
stanowito 4,3% wszystkich badanych, a 18 osob (15,3%) w wieku 28-55 lat. Wyniki

obrazuje Rycina 2.
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Rycina 2. Struktura wieku respondentow.

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych zadeklarowata, iz posiada wyksztatcenie

wyzsze — 62 osoby (53%) lub $rednie — 51 0sob (43,6%). Wyksztalcenie podstawowe
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miaty 3 osoby (2,6%), a 1 osoba (0,8%) sposrod wszystkich ankietowanych posiadata

wyksztalcenie zawodowe. Wyniki zobrazowano w Tabeli 3.

Tabela 3. Wyksztalcenie badanej populacji osob.

Wyksztalcenie Ilo$¢ oséb Warto$¢ procentowa

Wyizsze

Srednie

Podstawowe

Zawodowe

W odpowiedzi na pytanie o ilo$¢ godzin snu w ciggu doby badane osoby podaly, ze
jest to od 5 do 10 godzin dziennie. W badanej grupie osoby $rednio przeznaczaty na sen 7.
godzin. Odpowiedz taka uzyskano od 34 (29%) oséb. Najwiecej o0sob podato, ze
przesypia 6. godzin. W grupie tej znajdowato si¢ 37 (31,7%) respondentow. Trzecig
najczesciej podawang odpowiedzia byto 8. godzin. Zadeklarowalo ja 31 (26,5%)
badanych. Wynika z tego, ze 87,2% ankietowanych przesypiato dziennie od 6 do 8
godzin. Z kolei 8 oséb (6,8%) oswiadczyto, ze ich sen trwa 9 godzin, a odpowiedz 51 10
godzin podaty po 4 osoby (3%). Wyniki obrazuje Tabela 4.

Badanych zapytano takze o dzienng liczbe godzin nauki, pracy zawodowej badz innej
aktywnos$ci. Odpowiedzi uzyskane od ankietowanych jednoznacznie wskazuja, ze osoby
te na wyzej podane czynnosci przeznaczaja od 5 do 16 godzin kazdego dnia. Wigkszos¢ z
nich spedza aktywnie 8. godzin dziennie. Takg odpowiedZ podato 30 (25,6%) osob. Drugg
najczesciej podawang odpowiedzig byto 12 godzin. Odpowiedziato tak 25 (21,4%) osob.
Z kolei 20 (17,1%) os6b oswiadczylto, ze sg aktywne 10 godzin, kolejne 15 (12,9%) osob
zadeklarowato, Zze na ten cel przeznacza codziennie 6 godzin, a 7 (6%) osob
odpowiedziato, ze pracuje 9 godzin. Najmniejszg ilo§¢ spedzonych aktywnie godzin
podalo 8 (6,8%) osob. O$wiadczyli oni, Ze na aktywno$¢ w ciagu dnia przeznaczaja 5
godzin. Analizujagc wyniki ankiety dowiedziono, ze najmniej ankietowanych spedzalo
aktywnie najwigkszg podang ilo$¢ godzin. Otoz po 6 (5,1%) badanych pracowato 14 i 16
godzin dziennie. Patrzac calo$ciowo na rezultaty sondazu mozna przypuszczaé, ze
wigkszo$¢ badanych pracowata w systemie osmio- lub dwunastogodzinnym. Wyniki

obrazuje Tabela 5.
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Tabela 4. Srednia ilo$¢ godzin snu ankietowanych.

Ilos¢ godzin snu Ilos¢ osob Wartos¢ procentowa

Tabela 5. Srednia ilo§¢ godzin w ciagu dnia spedzonych aktywnie przez ankietowanych.

Liczba godzin spedzonych aktywnie Ilos¢ oséb Warto$¢ procentowa

5 godzin 8 6,8%

6 godzin 15 12,9%

8 godzin 30 25,6%

9 godzin 7 6%

10 godzin 20 17,1%

12 godzin 25 21,4%

14 godzin 6 5,1%

16 godzin 6 5,1%

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (101 — 86% os6b) zadeklarowata, ze przynajmniej
raz w zyciu wypila napdj energetyczny. Pozostatych 16 oséb (14%) nigdy w zyciu nie
siegne¢to po napoj pobudzajacy. Wyniki obrazuje Rycina 3.
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14%

86%

m tak = nie

Rycina 3. Deklaracja spozywania napojow energetycznych.

Dalsza czg$¢ pracy oparta bedzie na odpowiedziach osob, ktore odpowiedziaty

twierdzaco na to pytanie o stosowanie napojow energetycznych, czyli grupy 101 osob.
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WYNIKI

Wyniki uzyskane z przeprowadzonej ankiety

Ankietowanych, ktorzy twierdzaco odpowiedzieli na poprzednie pytanie dotyczace
tego czy kiedykolwiek pili napoje energetyczne, zapytano o to po jakie napoje najczgsciej
siegaja. Respondenci w tym pytaniu mogli udzieli¢ kilku odpowiedzi. Niektorzy z nich
podali, ze regularnie spozywaja 2 lub 3 marki napoi. Uzyskane dane wskazuja, ze
najbardziej popularnym napojem ws$rdd ankietowanych byt ,Red Bull”. Az 52,5%
wszystkich o0sob zaznaczylo taka odpowiedz. Jest to napdj, ktory jest szeroko
reklamowany w telewizji i Internecie. W zwigzku z tym moze by¢ to przyczyna, ze mtodzi
ludzie siegaja najczesciej po niego. Druga najczesciej podawang odpowiedzig byt
,,Black”, az 50,5% ankietowanych przyznato, ze jest to ich najczeSciej wybierany napdj.
Trzecim najpopularniejszym energetykiem zostat ,Monster”, ktorego wybrato 41,6%
respondentéw. Zaraz za nim znalazl si¢ réwnie popularny ,, Tiger”, ktory zostal wybrany
przez 38,6% badanych. Nieco mniejszg popularnoscig odznaczaty si¢ ,,.Be Power”
i ,,Burn”. Kazdy, z tych ,,energetykéw” zostat wybrany przez 9,9% wszystkich oséb.
8,9% ankietowanych podato, Ze si¢gga rowniez po inne napoje energetyczne. Wsrod nich
wyr6zni¢ mozna takie napoje jak: Dzik, Frugo, Rockstar, LevelUp, KongStrong, Energy
Light Drink i GigaWatt. Kazdy z tych energetykow zostal wybrany po 1 razie. To jak

ksztaltowaly si¢ odpowiedzi na to pytanie obrazuje Rycina 4.

10 (9,9%)

10(9,90%)

39 (38,6%)

42(41,6%)

Rycina 4. Napoje energetyczne, ktore byly najczesciej wybierane przez ankietowanych.
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Ankietowanych zapytano o czgstotliwo$s¢ spozywania napoi energetycznych.
Wigkszos¢ odpowiedziata, ze po napoje takie sigga bardzo rzadko. Odpowiedz taka
uzyskano od 49,5% osob, biorgcych udzial w badaniu. Z kolei 15,8% wszystkich
ankietowanych zadeklarowato, ze po ,,energetyki” si¢gato kilka razy w miesigcu, a 18,8%
0sOb oswiadczyto, ze napoje energetyczne pije raz w tygodniu. Kilka razy w tygodniu
spozywato je 12,9% respondentow, a codziennie - 3% badanych.

Wyniki obrazuje Tabela 6.

Tabela 6. Czg¢stotliwos$¢ spozywania napoi energetycznych.

Czestotliwos¢ Hos¢ osob Wartos¢ procentowa

Codziennie

Kilka razy w tygodniu

Raz w tygodniu

Kilka razy w miesiacu

Bardzo rzadko

W kolejnym pytaniu ankietowani odpowiedzieli ile standardowych puszek napoi
energetycznych zdarza im si¢ wypi¢ w ciagu jednego dnia. W badaniu przyjeto, ze objgtosce
standardowej puszki zawiera 250 ml. Zdecydowana wigkszos¢ (72% badanych)
zadeklarowata, ze wypija jedynie jedng puszke, zas§ 25% respondentow spozywato
2 puszki napoju. Nalezy przy tym pamig¢taé, ze standardowg objetoscig byto 250 ml, co
oznacza, ze respondenci mogli przyjmowa¢ 1 puszke 500 ml napoju (np. Monster,
RockStar, niektore rodzaje Black’a). Jedynie 3% ankietowanych oznajmito, ze zdarzato im
si¢ wypi¢ 3 lub wigcej puszek napoi energetycznych dziennie.

Wyniki obrazuje Rycina 5.

W kolejnym pytaniu ankietowani mieli okresli¢ czy uwazaja, Ze napoje energetyczne
wplywaja negatywnie na zdrowie. Az 61% os6b odpowiedziato twierdzaco na to pytanie.
34% respondentow byto zdania, ze pojawienie si¢ negatywnych skutkéw zdrowotnych
picia napoi energetycznych jest zalezne od iloSci ich spozycia. Tylko 3% wszystkich
ankietowanych sadzilo, Zze picie ,.energetykow” nie wplywa negatywnie na organizm

czlowieka, a 2% badanych nie miato zdania na ten temat. Wyniki obrazuje Tabela 7.
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3%

m 1 puszka 2 puszki = 3 puszkiiwiecej

Rycina 5. Deklaracja ilosci puszek napoi energetycznych spozywanych przez
ankietowanym w ciggu jednego dnia.

Tabela 7. Opinie badanych na temat negatywnego wplywu napoi energetycznych na
zdrowie.
Czy napoje energetyczne Ilo$¢ osob Warto$¢ procentowa

wplywaja negatywnie na

zdrowie?

Tak

W zaleznosci od iloSci

Nie

Nie mam zdania

Ankietowani byli zapytani rowniez o to, czy wedlug nich od napoi energetycznych
mozna si¢ uzalezni¢. 85% badanych stanowczo odpowiedzialo, ze tak, 9% os6b uwazato,
ze do rozwoju uzaleznienia przyczynia si¢ ilo§¢ wypijanych napoi pobudzajacych, a
jedynie 6% respondentow twierdzilo, ze napoje nie powoduja uzaleznienia. Wyniki
obrazuje Tabela 8.

Wyniki badania wskazuja, ze az 62,4% ankietowanych nie zwracato uwagi na sktad
jakosciowy i ilociowy wypijanych napoi. Tylko 37,6% wszystkich 0sob byto §wiadomych

co znajduje si¢ w spozywanych napojach energetycznych. Wyniki obrazuje Rycina 6.
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Tabela 8. Opnie na temat mozliwos$ci uzaleznienia si¢ od napoi energetycznych.

Czy od napoi Ilos¢ osob Warto$¢é procentowa
energetycznych mozna si¢
uzalezni¢?

Tak

W zaleznosci od iloSci

Nie

Nie mam zdania

38%

62%

mtak ®mnie =m

Rycina 6. Deklaracja zwracania uwagi na sktad napoi energetycznych.

Ankietowanych zapytano co wedtug nich sprzyja sieganiu po napoje energetyczne. Na
pytanie mozna bylo poda¢ kilka odpowiedzi. Wigkszo$¢ ankietowanych (61,4%)
odpowiedziata, ze napoje energetyczne pija ze wzgledu na pojawianie si¢ oznak
zmgcezenia i senno$ci. Druga najczeSciej wybierang odpowiedzig (55,5%) byta cheé
zwigkszenia energii. Kolejnymi powodami siggania po napoje energetyczne byta
intensywna nauka oraz przyjemno$¢ uzyskana podczas ich picia. Przyczyny te podaty po
39,6% badanych. Po 8,9% uzyskaly warianty takie jak: przygotowanie do wysitku
fizycznego i przyzwyczajenie. Blisko 10% ankietowanych wskazuje na to, ze rowniez
planowany wysitek psychiczny moze prowadzi¢ do picia napoi pobudzajacych. 1 osoba
(1%) podata inng odpowiedz. Wedlug niej alkohol jest przyczyna spozywania
»energetykow”. Wyniki obrazuje Rycina 7.
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Rycina 7. Powody si¢gania po napoje energetyczne.

Ankietowanych spozywajacych regularnie napoje energetyczne =zapytano, czy
zauwazyli u siebie negatywne skutki ich picia. Az 50,5% wszystkich badanych
odpowiedzialo, ze nie zaobserwowalo zadnych probleméw zwigzanych z przyjmowaniem
napoi pobudzajacych. Blisko 25% respondentéw potwierdzito wystapienie konsekwencji
zdrowotnych. 16,8% wszystkich bioragcych udziat w sondazu os6b odpowiedzialo, Ze
skutki uboczne pojawiajg si¢ u nich jedynie czasami. Pozostatych 7,9% o0s6b uznata, ze

trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Wyniki obrazuje Rycina 8.

7,90%

tak = czasami = nie trudno powiedziec

Rycina 8. Obserwowanie przez ankietowanych negatywnych sutkow ubocznych picia
napoi energetycznych

Sposroéd wszystkich ankietowanych 46 (39,3%) osob odpowiedziato, ze wystgpily

u nich negatywne skutki uboczne spozywania napojow energetycznych (odpowiedzi tak,
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czasami, trudno powiedzie¢ w poprzednim pytaniu). Respondentéw zapytano, jakiego
rodzaju problemy u nich wystgpity. Mogli oni poda¢ wigcej niz jedng odpowiedz na za
podane pytanie. Uzyskane wyniki ksztattowaly si¢ nastgpujaco: tachykardia wystapita
u 73,9% ankietowanych, 45,7% oséb zaobserwowalo u siebie drzenie rak, u 41,3% osob
pojawita si¢ bezsennos¢, 28,3% respondentow skarzyta si¢ na rozdraznienie, u 21,7%
badanych nastapity zawroty gtowy, 17,4% osob cierpiato na problem zotadkowe, a 19,6%
badanych na bole glowy. 6,5% ankietowanych doswiadczyto innych zaburzen, do ktoérych
zaliczy¢ mozna stany lekowe i zaburzenia elektrolitowe spowodowane wyptukaniem

magnezu z organizmu. Wyniki obrazuje Rycina 9.

Rycina 9. Negatywne skutki uboczne obserwowane przez badanych po wypiciu napoju
energetycznego.

Nagte odstawienie napojow energetycznych moze wigzac si¢ z wystgpieniem zespotu
odstawiennego. Ankietowanych zapytano, czy zauwazyli u siebie pojawienie si¢ tego
zjawiska. Az 77,4% wszystkich badanych nie do$wiadczylo u siebie oznak owego
zespohu. Blisko 10% o0sob potwierdzito, ze doznali negatywnych skutkéw zaprzestania
spozywania napoi energetycznych, a 12,9% respondentdéw uznato, ze trudno
dopowiedzie¢ im jednoznacznie na to pytanie. Wyniki obrazuje Rycina 10.

Ankietowanych  ktorzy  zadeklarowali  wystgpienie  objawow  zespotu
odstawiennego zapytano o0 ich rodzaj. Bylo to pytanie wielokrotnego wyboru.
U najwigkszej ilosci osob wystgpito ogdlne zmeczenie (75% uzyskanych odpowiedzi).
Rzadziej pojawialy si¢ drazliwos$¢ i bol glowy. Obie te przypadtosci dotknely 31,3%
badanych. 37,5% os6b zauwazyto u siebie spadek koncentracji, a 25% respondentéw

skarzylo si¢ na spadek nastroju. Wyniki obrazuje Rycina 11.
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12,90% 10%

77%

tak = nie trudno powiedziec

Rycina 10. Wystapienie u badanych zespotu odstawiennego po zaprzestaniu picia napoi
energetycznych

Rycina 11. Objawy wystepujace u badanych po zrezygnowaniu ze spozywania napoi
energetycznych.

Respondenci w kolejnym pytaniu mieli odpowiedzie¢ na pytanie czym wedlug nich
jest kofeina? Odpowiedz prawidlowa podato az 95% badanych, ktorzy nie mieli zadnych
watpliwosci, ze kofeina jest naturalng substancja pobudzajaca osrodkowy uktad nerwowy.
Z kolei 2,9% oso6b odpowiedzialo, ze jest ona silnym $rodkiem przeciwbolowym
zaliczanym do opioidow, zas. 2,1% badanych bylo zdania, Ze jest hormonem
wytwarzanym przez ludzkie ciato. Wyniki obrazuje Tabela 9.

64,4% ankietowanych bylo zdania, ze kofeina negatywnie wptywa na zdrowie

cztowieka. Wedlug 24,8% o0sob nie miata ona istotnego wptywu na funkcjonowanie
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organizmu, a 10,8% badanych miata problem z jednoznaczna odpowiedzig. Wyniki
przedstawiono na Rycinie 12.

Tabela 9. Wiedza badanych na temat tego, czym jest kofeina.

Czym jest kofeina? Ilos¢ osob Wartos$¢ procentowa

Naturalna substancja, ktora

pobudza OUN

Silny srodek przeciwbélowy, opioidy [

Hormon wytwarzany przez ludzkie

cialo

10,80%

25%

64%

tak = nie trudno powiedziec

Rycina 12. Opinie na temat negatywnego wptywu nikotyny na zdrowie.

250 ml puszka napoju energetycznego zawiera 80 mg kofeiny. Odpowiedz takg podato
jedynie 17,7% ankietowanych. Potowa badanych osob nie wiedziata ile kofeiny znajduje
si¢ w jednej puszce. Z kolei 13,7% respondentéw uwazato, ze znajduje sig jest jej 120mg,
a 12,7% ankietowanych byto zdania, ze w puszce jest 20mg kofeiny i 5,9% o0sob - ze
50mg. Wyniki obrazuje Rycina 13.

Nadmiar kofeiny oraz inne substancje zawarte w napojach energetyzujacych moga

wplywaé negatywnie na organizm czlowieka. Ankietowanych zapytano, czy dziataja one
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niekorzystnie na niektore z organdw, takie jak: serce, watroba, mozg, zotadek, nerki

1 ptuca. Wszystkie wyniki podano w tabeli 10.

13%

50%
17,70%

13,70%

20 mg 50mg =80mg =120mg = niewiem

Rycina 13. Wiedza na temat zawartosci kofeiny w 250ml puszce napoju energetycznego.

Tabela 10. Opinie o wplywie substancji zawartych w napojach energetyzujacych wybrane
narzady.
Narzad Tak Nie Nie wiem

96 (95%) 2 (2,1%) 3 (2,9%)
82 (81,2%) 7 (6,9%) 12 (11,9%)
75 (74,3%) 11 (10,9%) 15 (14,8%)
86 (85,1%) 5 (5%) 10 (9,9%)
71 (70,3%) 11 (10,9%) 19 (18,8%)
19 (18,8%) 57 (56,4%) 25 (24,8%)

Jednym z glownych sktadnikow napojow energetyzujacych zaraz obok kofeiny jest

cukier. Badani mieli za zadanie odpowiedzie¢ ile gram tej substancji znajduje si¢ w 100
ml stodzonego cukrem napoju. Prawie 40% ankietowanych nie wiedziato ile cukru
zawarte jest w takiej objetosci napoju energetyzujacego, a 26,7% oséb podalo, Ze jest to

12-16 gram. Prawidlowa odpowiedz jaka jest 9-11 gram wskazalo 25,7% respondentow.
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Wedtug 6% badanych cukru w 100 ml napoju pobudzajacego jest od 5 do 8 gram, a 2%
0sob uwazato, ze od 0 do 4 gram. Wyniki obrazuje Rycina 14.

2% 6%

26,70%

= 0-4g -~ 5-8¢ w9-11g = 12-16g = nie wiem

Rycina 14. Wiedza na temat ilosci graméow cukru znajdujacych sie w 100 ml napoju
energetyzujacego

Ankietowanych zapytano réwniez o to czy uwazaja, ze cukier zawarty w napojach
pobudzajacych negatywnie wptywa na kondycje organizmu. Prawie wszyscy ankietowani
byli zgodni, Zze jest on niekorzystny dla zdrowia czlowieka. Jedynie 2% badanych
twierdzito, ze nie przyczynia si¢ on do pogorszenia funkcjonowania organizmu, za$ 3%

ankietowanych miato problem z deklaracjg w tej kwestii. Wyniki obrazuje Rycina 15.

2% 3%

95%

=tak  nie = niewiem

Rycina 15. Opinie o negatywnym wptywie cukru zawartego w napojach energetycznych
negatywnie na kondycje organizmu
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Cukier moze przyczyniaé si¢ do rozwoju cukrzycy, nadwagi i otylosci. Ankietowanych
zapytano, czy uwazaja oni, ze faktycznie moze powodowac¢ wyzej wspomniane choroby.
Az 94% badanych byto zdania, ze tak jest. Jedynie po 3% os6b wskazato odpowiedz

negujaca lub nie ma zdania na ten temat. Wyniki obrazuje Rycina 16.

3% 3%

—

94%

=tak  nie = niewiem

Rycina 16. Opnie respondentow o wptywie cukru na rozwéj nadwagi, otytosci i cukrzycy.

W obecnych czasach na sklepowych potkach mozna znalez¢ napoje ,,zero”, ktore sa
stodzone stodzikami. Badani odpowiedzieli, ktore z nich wybieraja czesciej. Wyniki
ksztattowaty si¢ nastepujaco: az 41% oséb wybierato napoje ,,zero cukru”, a po napoje
standardowe z cukrem siggato 26% ankietowanych. 33% respondentéw odpowiedziato, ze
czasami wybieraja napoje zero, a czasami napoje normalnie stodzone. Wyniki obrazuje

Rycina 17.

41%

= slodzone cukrem slodzone slodzikami = roznie z tym bywa

Rycina 17. Deklaracja czestosci wyboru napojow stodzonych cukrem lub stodzikami.
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Ankietowani odpowiedzieli na pytanie czy uwazaja, ze napoje stodzone sztucznymi
stodzikami s3 zdrowsze od napoi stodzonych cukrem. Ponad potowa badanych
odpowiedziala, ze nie, wedlug 32,4% osOb napoje ,zero” sa zdrowsze, a 15,7%

respondentow nie miato zdania na ten temat. Wyniki obrazuje Rycina 18.

16%

32%

52%

Rycina 18. Czy uwazasz, ze napoje stodzone stodzikami sg zdrowsze niz napoje stodzone
cukrem?

Analiza zachowan zdrowotnych ankietowanych — Inwentarz Zachowan

Zdrowotnych (122)

W tej czgscei pracy przeanalizowano wyniki uzyskane przy zastosowaniu Inwentarza
Zachowan Zdrowotnych (IZZ) a dotyczace preferowanych zachowan zdrowotnych wsrod
ankietowanych.

W badanej grupie spozywajacych napoje energetyzujagce (N = 101 osob) s$redni
poziom nasilenia zachowan zdrowotnych wyniost 77,6+14,7 pkt., co S$wiadczy iz
respondenci prezentuja przecigtny poziom nasilenia zachowan zdrowotnych. Wyniki
obrazuje Tabela 11.

Ogo6lny wskaznik przeksztalcono na jednostki standaryzowane w oparciu o wytyczne
autora skali i okazalo sig, ze Srednio badani uzyskali 5 stena, co potwierdza wynik
przecigtny.

Inwentarz pozwala takze oceni¢ preferencje badanych w 4 kategoriach nasilenia

zachowan zdrowotnych dotyczacych: nawykow zywieniowych (6 pytan), zachowan
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profilaktycznych (6 pytan), praktyk zdrowotnych (6 pytan) oraz pozytywnego nastawienia
psychicznego (6 pytan).

Tabela 11. Nasilenie zachowan zdrowotnych wsrdd ankietowanych — wynik og6lny.

Nasilenie Srednia Mediana Minimum Maksimum SD+
zachowan
zdrowotnych

(pk)

Skala punktowa

Skala stenowa

2,01

W ponizszych tabelach 12, 13,14 i 15 przedstawiono wyniki testu, w oparciu na
podzial na podane wyzej kategorie. Analiza wszystkich wynikow wykazala, zZe
ankietowani we wszystkich kategoriach wykazywali przecigtne nasilenie zachowan
zdrowotnych, w tym najmniejsze w kategorii nawyki zywieniowe, a najwicksze w

kategoriach pozytywne nastawienie i praktyki zdrowotne.

Tabela 12. Nasilenie zachowan zdrowotnych ankietowanych w kategorii nawyki
zywieniowe

Kategoria: [\ Srednia Mediana Minimum Maksimum SD+

Nawyki

Zywieniowe

Tabela 13. Nasilenie zachowan zdrowotnych ankietowanych w kategorii zachowania
profilaktyczne
Kategoria: N Srednia Mediana Minimum  Maksimum  SD+

Zachowania

profilaktyczne
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Tabela 14. Nasilenie zachowan zdrowotnych ankietowanych w Kkategorii pozytywne
nastawienie

Kategoria: Srednia Mediana Minimum Maksimum SD+

Pozytywne

nastawienie

Tabela 15. Nasilenie zachowan zdrowotnych ankietowanych w kategorii praktyki
zdrowotne

Kategoria: Srednia Mediana Minimum Maksimum SD+

Praktyki

zdrowotne

Analiza Standaryzowanej Wielowymiarowej Skali Umiejscowienia Kontroli Zdrowia
(MHLC) wsrod ankietowanych

Ankietowanych poddano takze analizie zachowan zdrowotnych wedhug
Standaryzowanej Wielowymiarowej Skali Umiejscowienia Kontroli Zdrowia (MHLC).
Skala daje mozliwos$¢ przeciwstawienia wewnetrznego umiejscowienia kontroli zdrowia
do zewnetrznego, ktére mozna zréznicowaé na wptyw innych osob lub przypadku.

Wyniki przedstawiono ponizej w tabelach 16,17 i 18. Wyniki opisowe opracowano wg
wytycznych podanych przez autoréw ankiety, gdzie gléwnych kryterium podziatu byta
mediana uzyskanych wynikow.

Okazato si¢, iz u badanych dominowalo wewngtrzne umiejscowienie kontroli
zdrowia sprzyjajace zachowaniom prozdrowotnym, a wigc podejmowaniu aktywnosci
fizycznej, ograniczaniu palenia tytoniu i picia alkoholu, kontrolowaniu wagi itp.
Najmniejsza wage przywigzywali ankietowani do wplywu innych na ich kontrolg
zdrowia.

Doktadna analiza wynikow pozwolita na zréznicowanie u badanych ponizszych
typy mozliwych powigzan wg skali MHLC. Okazalo sie, ze w grupie spozywajacych
napoje energetyzujace dominowat typ niezréznicowany staby. Wystgpowal on u 30 osob

(29,7% ankietowanych). Kolejnym typem zachowan, ktory byt praktykowany przez 21
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(20,8%) o0sob byt typ silnie wewnetrzny. 17 osob (16,8%) charakteryzowato sie¢
pomniejszajacym wptywem przypadku. Odpowiedzi 15 osob (14,8%) wskazato, ze ich
typ zachowan jest niezroéznicowanie silny. U 12 (11,9%) osob zaobserwowano
pomniejszajacy wplyw innych na powyzsze, a jedynie u 2 (2%) osdb - powiekszajacy
wptyw innych. Trzy osoby (3%) wykazywaty si¢ powigkszajacym typem przypadku, a 1
osoba (1%) typem silnie zewnetrznym. Otrzymane wyniki umieszczono w tabeli 19.

Tabela 16. Skal MHCL — wewnetrzne umiejscowienie kontroli zdrowia (W).
Moje zdrowie  Srednia  Mediana  Minimum Maksi- SD+ Wynik opisowy
zalezy ode mum
mnie (pkt) Niezréznicowany
- silny

Tabela 17. Skla MHCL — wp innych na umiejscowienie kontroli zdrowia (1).

Moje zdrowie Srednia Mediana Minimum  Maksimum  SD+ Wynik opisowy
zalezy od

innych (pkt) Niezr6znicowany

— staby

Tabela 18. Skala MHCL — przypadku na umiejscowienie kontroli zdrowia (P
Moje zdrowie  Srednia Mediana Minimum = Maksimum SD+  Wynik opisowy
zalezy od
przypadku Niezréznicowany —
(pkt) staby

Tabela 19. Typy powiazan skali MHLC u badanych.

Moje zdrowie zalezy od przypadku Liczba osob

(pkt)
typ silny wewnetrzny Wysokie | Niskie | Niskie 21

typ silny zewnetrzny Niskie | Wysokie | Wysokie 1
typ pomniejszajacy wplyw innych Wysokie Niskie Wysokie 12
typ powiekszajacy wplyw innych Niskie | Wysokie | Niskie 2
typ pomr;lrig/snggicuy R Wysokie | Wysokie | Niskie 17
typ powi¢kszajacy wplyw przypadku EEENFYRT Niskie | Wysokie 3
typ niezréznicowany-silny Wysokie | Wysokie | Wysokie 15
typ niezréznicowany-staby Niskie Niskie Niskie 30
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ZaleznoS$ci statystyczne pomiedzy 1ZZ | MHLC a wybranymi problemami

dotyczacymi spozywania napojow energetycznych

Wyniki zebrane z przeprowadzonej ankiety pozwolity na wykonanie analizy
statystycznej i wyliczenie warto$ci wspotczynnika p.

Podczas badania sprawdzono, czy wyniki uzyskane w skali 1ZZ (poszczegodlne
preferowane zachowania zdrowotne) oraz MHLC (poszczegdlne preferowane wymiary
umiejscowienia kontroli zdrowia) majg istotny statystycznie wptyw na wybrane
,problemy” zwigzane z uzywaniem napojow energetycznych (Tabela 20).

W celu zrealizowania analizy wykonano test t-Studenta. Za poziom istotnosci ustalono
a=0,05, przy czym:

o  Wspotczynnik p>0,05 — brak istotnosci statystycznej,

o  Wspotczynnik p<0,05 — istnieje zalezno$¢ statystyczna.

Ponizsza tabela, zawiera wszystkie wyliczone podczas analiz warto$ci wspoétczynnika
p dla podanych skal i ,,problemow”.

W niemal wszystkich aspektach wspotczynnik p>0,05, co wskazuje na brak istotnosci
statystycznej. Istotnos$¢ statystyczng udowodniono jedynie w 4 przypadkach:

e preferowane zachowania zdrowotne (1ZZ) mialy istotny statystycznie wptyw na
zwracanie uwagi na sktad napoi energetycznych,

e preferowane zachowania zdrowotne (1ZZ) mialy istotny statystycznie wptyw na
wiedze na temat tego, ile gram kofeiny znajduje si¢ w 250militrowej puszce napoju
energetycznego,

o preferowane zachowania zdrowotne (1ZZ) miaty istotny statystycznie wptyw na
opini¢, ze napoje energetyczne ,zero cukru” sg zdrowsze od tych stodzonych
zwyktym cukrem,

e wewngetrzne umiejscowienie kontroli zdrowia (MHLC) miato wptyw na opinig, ze
regularne spozywanie stodzonych cukrem napojow energetyzujacych moze przyczynié
si¢ do rozwoju nadwagi, otytosci i cukrzycy.

Wszystkie analizowane problemy oraz doktadne wartosci wspotczynnikow p

uzyskanych w przeprowadzonych testach umieszczono w Tabeli 20.
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Tabela 20. Warto$ci wspotczynnika p dla przeprowadzonych analiz

Zaleznos¢ statystyczna (p)

Problem MHCL
1ZZ
W I P
Czesto$¢ spozywania napojow 0,5607 0,3770 0,3986 0,2482
energetycznych
Ilo$¢ napoi energ etycznych 0,6008 0,5544 0,6315 0,8858
wypijanych w ciggu dnia
Opini¢ Ze napoje energetyczne 0,2399 0,4647 0,2130 0,7262
wplywaja negatywnie na zdrowie
Opinie, Ze od napojow 0,6764 0,9949 0,5486 0,3936
energetycznych mozna si¢ uzalezni¢
Zwracanie uwagi na sklad napoi 0,010 0,1970 0,1014 0,3614
energetycznych
Pow6d spozywania napojow 0,4630 0,6422 0,4227 0,3872
energetycznych
Zauwazenie u siebie skutkow 0,5190 0,9320 0,8263 0,7648
uboczne picia napoi
energetyzujacych
Prawidlowa wiedze na temat tego co 0,8988 0,5628 0,2178 0,2021
to jest kofeina
Opinie, czy kofeina ma negatywny 0,1994 0,1714 0,4821 0,9923
wplyw na prace serca
Wiedze na temat ile gram kofeiny jest 0,0453 0,3130 0,3931 0,8607

zawarte w standardowej puszce
(250ml) napoju energetyzujacego
Wiedze ile gram cukru znajduje si¢ w 0Bkl 0,9558 0,5298 0,4709
100ml standardowego (stodzonego
cukrem) napoju energetycznego?
Opinie czy cukier zawarty w 0,5590 0,1177 0,8943 0,3011
napojach energetycznych negatywnie
wplywa na kondycje organizmu
Wybér czestszy napojow 0,1441 0,2279 0,9591 0,5443
energetycznych zawierajacych cukier
CZy napojow ,,zero cukru”

Opinii, ze regularne spozywanie 0,8770 0,0309 0,3208 0,5516
stodzonych cukrem napojow
energetyzujacych moze przyczynié
si¢ do rozwoju nadwagi/otylosci oraz
cukrzycy

Opinii, Ze spoZywanie napojow 0,0133 0,6981 0,9356 0,9198
energetycznych ,,zero cukru” jest
zdrowsze
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WERYFIKACJA HIPOTEZ

Hipoteza 1 - Poziom wiedzy miodych ludzi na temat wplywu napojow
energetycznych na zdrowie jest niski .

Potwierdzona

Hipoteza 2 - Mtodzi ludzie wykazujg niski poziom zachowan zdrowotnych w zakresie
prawidlowego zywienia, profilaktyki, praktyk zdrowotnych 1 pozytywnego
nastawienia psychicznego.

Nie potwierdzona

Hipoteza 3- Badani najczes$ciej uwazali, ze to przypadek jest odpowiedzialny za ich
zdrowie.

Nie potwierdzona
Hipoteza 4 - Preferowane zachowania zdrowotne i umiejscowienie kontroli zdrowia

maja wplyw na poziom wiedzy na temat napojoOw energetycznych.

Czesciowo potwierdzona
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DYSKUSJA

Napoje energetyczne z roku na rok cieszg si¢ coraz wigksza popularno$cia wsrod
miodych ludzi, w tym dzieci. Producenci zapewniaja, ze dzicki nim mozliwe bedzie
zachowanie energii i bycie w peti sit przez dlugie godziny. W zwigzku z tym
zapracowani lub uczacy si¢ miodzi ludzie tak czesto po nie siegaja. Z kolei
rozpowszechnienie napoi wsrdd dzieci wiaze si¢ glownie z ich walorami smakowymi
[25].

Z danych opublikowanych przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
(EFSA) [53] wynika, iz po napoje energetyczne sigga 67% nastolatkow (12-20 lat),
w tym 16% dos$¢ czgsto 1 wigeej chtopcow niz dziewczynek. Stwierdzono takze, ze dzieci
w wieku 3-10 lat wypijaja Srednio 0,491 napoju energetycznego tygodniowo, a CO
5. dziecko w wieku 6-10 lat spozyto nap6j energetyczny minimum raz w roku. Az 56%
dzieci deklarowato wypicie jednej szklanki tygodniowo, 24% - 2. szklanki oraz 7% -
ponad 4. szklanek tygodniowo, przy czym u mlodziezy te wartosci sg jeszcze znacznie
wyzsze [53]. Szacuje si¢, ze w USA az 31% nastolatkow w wieku od 12-17 lat uzywa
napojow energetyzujacych, a w grupie ludzi miodych w wieku 18-24 lat, do ich
spozywania przyznaje si¢ 34% populacji [25].

W ciagu kazdego roku wypuszczane sg nowe kombinacje smakowe energetykow, co
ewidentnie sprzyja rozwojowi uzaleznienia w gronie najmlodszych konsumentow [25].

Obecna praca miata na celu zbadanie poziomu wiedzy mtodych ludzi na temat
wplywu wspomnianych wczesniej napojow na zdrowie. Ponad 80% aktualnie badanych
os6b bylo w wieku miedzy 20 a 27 lat. Jest to grupa ludzi dopiero co wkraczajacych
w dorostos¢, na ktorych czeka wiele nowych wyzwan 1 zmian zyciowych. W okresie tym
czgsto zaczynaja studia, badz pierwsza pracg, co wigze si¢ z ogromnym stresem
1 wzmozonym wysitkiem psychicznym oraz fizycznym. Z badaniach wtasnych wynika, ze
na nauke, prace zawodowa, badz inng aktywno$ci respondenci z badania wiasnego
przeznaczali od 5 do 16 godzin kazdego dnia. Aktywnie 8. godzin dziennie spedzato
25,6% osob. Z kolei analiza wypowiedzi miodziezy w wieku od 18 do 26 lat
odnoszacych si¢ do wlasnych zainteresowan i pasji z badania Dabrowskiej [54]
wykazata, ze 57% stanowily osoby wskazujace na muzyke; 51,4% - film; po 30% -
psychologi¢ 1 fotografie, za§ 29,3% - rysunek/malarstwo. Sport jako pasje traktowato
28% badanych, taniec — 16,4%, a teatr -15,7%. Pozostate kategorie pasji to przyroda,
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historia, literatura, motoryzacja, moda, gotowanie, gry wideo, podroze [54]. Warto
podkresli¢, iz  czas poswigcany na rozwijanie swoich pasji, W polaczeniu
z wspomnianymi juz wczesniej godzinami spgdzanymi na pracy, znaczaco wplywa na
dlugos¢ snu badanych. Jego niedobor powoduje senno$¢, zmegczenie i brak energii
nastepnego dnia, co wedlug badan wlasnych jest gtownym powodem siggania po napoje
energetyczne [20].

Badania przeprowadzone przez Lelonek i wsp. [4] wsrod pracujgcych studentow
todzkich uczelni wskazuja, ze najczgstszym powodem siggania po napoje energetyczne
byla intensywna nauka. Zaraz za nig znalazly si¢ cheé pozbycia si¢ uczucia sennosci
1 zwigkszenia energii. Wyniki otrzymane podczas analizy badan wlasnych oraz
wynikajace z badan Lelonek i wsp. [4] uwidaczniajg ogromny problem mtodych ludzi
z prowadzeniem zbyt intensywnego trybu zycia, duzej ilosci nauki 1 pracy oraz brakiem
czasu na odpoczynek. Skutkuje to przewleklym zmeczeniem 1 wiaze si¢ ze zwigkszonym
spozywaniem napojow bogatych w kofeing. Najczestszym wyborem, zarowno w badaniu
Lelonek I WSP. [4], jak i w autorskiej analizie byt RedBull i Black. Ich popularnosé¢
wynika glownie z dobrze przemyslanego marketingu i reklam oddziatujacych na miode
pokolenie konsumentow.

Problem nadmiaru obowigzkéw dotyka w obecnych czasach coraz wigkszej ilosci
osoOb, dlatego wazne jest aby zasugerowac im inne rozwigzania radzenia sobie z tym niz
sieganie po napoje energetyczne. Jak wynika z badania Pawlas i wsp. [37], sposrod 1263
studentow (w wieku 18-28 lat) jedynie 16,0% zadeklarowato, ze nie spozywa napojow
energetycznych. Ponad potowa badanych (50,7%) konsumowata napoje energetyczne
okazjonalnie; 17,5% studentow - kilka razy w miesigcu, 10,9% - kilka razy w tygodniu;
2,4% — raz dziennie i 2,5% - kilka razy dziennie [37]. Pocieszajacym aspektem jest to, ze
w badaniach wlasnych blisko potowa ankietowanych przyznata, ze napoje pobudzajace
pije bardzo rzadko, bowiem jedynie 3% respondentéw siggato po nie codziennie. Klocek
i wsp. [55] wykazali, ze napoje energetyczne w ciggu tygodnia spozywalo 30%
ankietowanych. W Polsce najwigksze spozycie (68%) obserwowane jest wsrdd mtodziezy
(10-18 lat), w szczegolnosci (735) w podgrupie wiekowej 15-18 lat. Wérdd dorostych (18-
65 lat) rozpowszechnienie spozycia to 30%, w tym do 53% wsrdd ,,mtodych dorostych”
(18-29 lat [56]. W USA przeprowadzono ankiete w grupie 496 studentoéw w wieku 21,5
+ 3,7 lat 1 okazalo si¢, ze 51% zglosito spozycie co najmniej jednego napoju
energetycznego w ciggu ostatniego miesigca [57] a wsrod niemieckich nastolatkow - 53%

probowato napojow energetycznych i 26% spozywato je regularnie [58].
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Wedlug danych z obserwacji Michoty-Katulskiej [59] 30% badanych spozywato
napoje energetyczne raz na kwartal, co stanowito najczestsza odpowiedz. Podobnie jak
w badaniu autorskim tylko 3% ankietowanych kazdego dnia wypijato co najmniej jedna
puszke napoju.

W badaniu Pawlas i wsp. [37] studenci najczes$ciej korzystali z napojow
energetyzujacych w czasie sesji (okres zwigkszonej nauki) - 52,2%, rzadziej przy okazji
spotkan towarzyskich - 16,1%, czy wysitku fizycznym - 8,8%. Jednakze az 22,3%
badanych nie wigzat zwigkszonego spozycia napojéw energetycznych z konkretng
okolicznos$cig. Stwierdzono takze, ze spora grupa studentow (47,6%) deklarujacych
spozywanie tego rodzaju napojow podczas imprez i spotkan towarzyskich kierowatla si¢
wylacznie ich dobrym potaczeniem z alkoholem [37]. Odmiennie bylo w obecnym
badaniu, poniewaz 61,4% studentdw napoje energetyczne pito ze wzgledu na pojawianie
si¢ oznak zmeczenia i sennosci, za§ 55,5% by zwigkszy¢ energi¢. Jedynie jedna osoba
uwazata, ze alkohol jest przyczyng spozywania ,,energetykow”.

Mtodzi ludzie w wiekszosci sg $Swiadomi tego, iz napoje takie sg szkodliwe dla
zdrowia. W badaniach wlasnych az 62% osob byto tego zdania, a 34% uwazalo, ze
negatywne skutki zdrowotne zaleza od ilosci wypijanych puszek napoju. Z kolei analiza
wynikow z badania Michoty-Katulskiej [59] pokazata, ze jedynie 5% konsumentéw
negowalo negatywne dzialanie napojow energetycznych na zdrowie. Pozostata czg$¢ oséb
twierdzila, ze energetyki przyjmowane regularnie szkodliwie wplywaja na ludzki
organizm [59]. Pamigetaé trzeba, ze ryzyko dla zdrowia stwarzajg nie tylko same sktadniki
ptyndw, ale takze proporcje w jakich sg zestawione. W zwigzku z tym nie powinny by¢
podawane dzieciom ponizej 16. roku zycia. Niestety dodatkowym zagrozeniem jest fakt,
ze mtodzi ludzie oprocz tego by zwickszy¢ swoja aktywnos$¢ czy utrzymaé koncentracje,
siegaja po napoje energetyczne aby po prostu zaspokoi¢ pragnienie lub niestety takze jako
dodatek do alkoholu [37].

W badaniu Pawlas 1 wsp. [37] u 54,7% studentdéw spozywajacych napoje
energetyczne zadeklarowato przynajmniej jednokrotne wystapienie skutkow ubocznych.
Odmiennie stwierdzono w badaniu wlasnym, gdzie 24,8% respondentow potwierdzito
wystapienie jakichkolwiek konsekwencji zdrowotnych, a u 16,8% skutki uboczne
pojawiaty si¢ jedynie czasami.

W literaturze [37,38] podkre$la si¢, ze przyjmowanie zbyt duzych dawek kofeiny
najczesciej objawia si¢ przyspieszong czynnoscig pracy serca. We wspomnianym badaniu

Pawlas 1 wsp. [37] studenci skarzyli si¢ gtdéwnie na uczucie kotatania serca (63,3%),
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zaburzen snu (45,3%), drzenia rak (41,2%) i bolu brzucha (38,8%). Podobnie wykazano
takze w badaniu wlasnym - tachykardia dotyczyla 73,9% ankietowanych, drzenie rak
- u45,7% osoéb, a 17,4% oso6b cierpialo na problem zoladkowe.

W pracy postanowiono oceni¢ takze poziom wiedzy badanych osob na temat napoi
energetycznych. W tym celu zapytano studentow np. czy wiedzg ile gram cukru i kofeiny
znajduje si¢ w standardowej 250ml puszcze napoju, czy zwracaja uwage na sktad napoi
1 czy czytaja etykiety. W tym miejscy warto przypomnie¢, ze kanadyjskie rekomendacje
zalecaja, aby dziennie spozycie kofeiny nie przekraczato 2,5 mg/kg masy ciata u dzieci
ponizej 12. roku zycia [60]. Ma to istotne znaczenie, poniewaz kofeina ma udowodnione
dziatanie uzalezniajace, jak np. kofeina [61,62]. Zbadano, ze zawarto$¢ energetyka 10
minut po spozyciu dostaje si¢ do krwiobiegu; po 45. minutach po spozyciu — dostaje si¢
energii, jest si¢ pobudzonym, skupionym, pelnym energii i mocy; w godzine¢ po spozyciu -
poziom cukru i kofeiny zaczyna spada¢ i czuje si¢ odplyw energii, pojawia si¢
zmeczenie, brak energii i rozdraznienie. Uwaza si¢, ze zmeczenie odczuwane godzing po
wypiciu energetyka jest wigksze w poroOwnaniu z tym przed wypiciem napoju
energetyzujacego. Po 12. godzinach po spozyciu napoju organizm pozbywa si¢ kofeiny,
a po 12-24 godzinach - nastgpuja objawy odstawienia. Pojawia si¢ bol glowy,
rozdraznienie i stany lekowe. Szacuje si¢, ze po 7-12 dniach picia codziennie chociaz
jednej puszki napoju energetyzujgcego, organizm przyzwyczaja si¢ do substancji [63].
Z badania Pawlas i wsp. [37] wynika, ze 9,2% badanych zauwazyta u siebie objawy
syndromu odstawiennego po zaprzestaniu spozywania napojoOw energetycznych.
Podobnie w obecnym badaniu 9,7% doznalo negatywnych skutkow zaprzestania
spozywania napoi energetycznych, a 85% bylo przekonanych, ze od energetykow mozna
si¢ uzaleznic.

Wyniki obecnego badania jednoznacznie pokazuja, ze wiedza mtodych ludzi na temat
napojoéw energetyzujacych jest stanowczo zbyt niska. Jedynie 17,7% osob wiedziato, ze
puszka napoju zawiera 80mg kofeiny, a ponad 80% respondentow podato zlg odpowiedz.
W pytaniu o zawarto$¢ cukru, az 75% badanych odpowiedziato biednie. Powszechnie
wiadomo, ze cukier i kofeina moga by¢ czynnikami ryzyka rozwoju wielu chorob, migedzy
innymi cukrzycy i probleméw sercowo-naczyniowych. W zwigzku z tym tak bardzo
niepokojace jest to, ze tak wielu mlodych ludzi nie wie nawet jak duze dawki tych
substancji przyjmuje. Podkresli¢ jednak nalezy, ze nie znajduja si¢ one tylko w napojach
energetycznych, ale rowniez w stodyczach, kawie, herbacie i wielu innych produktach

spozywanych regularnie. Klocek i wsp. [55] wykazali, ze najczgéciej wybieranymi przez

60



pyskusiA I

studentow napojami zawierajacymi kofeine byly: kawa rozpuszczalna (35%) i kawa
parzona (26%).

Badania wtasne pokazaty, ze zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych wiedziala na
jakie narzady wplywaja napoje energetyczne. Niemal wszyscy byli zgodni, ze
przyczyniaja si¢ one do zaburzen funkcjonowania serca, watroby i1 zotadka. Ponad 70%
ankietowanych prawidlowo uwazalo, ze oddziatuja one na mézg i nerki, a jedynie 19%
bylo zdania, ze ingeruja w prace ptuc. Mimo tej wiedzy, nastolatkowie, dzieci oraz mtodzi
dorosli nie przestajg sigga¢ po napoje pobudzajace. Wskazuje na to ich coraz to wigksza
dostepnos¢ w sklepach spozywczych, na stacjach benzynowych, w automatach
znajdujacych si¢ na uczelniach, w szpitalach. Mozemy znalez¢ je praktycznie wszg¢dzie.
Dopiero od 1 stycznia 2024 roku zakazana zostala sprzedaz napojéw energetycznych
dzieciom i miodziezy do 18. roku zycia (nowelizacja ustawy o zdrowiu publicznym z 17
sierpnia 2023 roku). W ustawie zdefiniowano, Ze jest to napdj bedacy S$rodkiem
spozywczym, ujety w Polskiej Klasyfikacji Wyrobow i Ustug, w ktorego ,,sktadzie
znajduje si¢ kofeina w proporcji przewyzszajacej 150 mg/l lub tauryna, z wylaczeniem
substancji wyst¢pujgcych w nich naturalnie™ [64]. Istotnym  aspektem  obecnych
badan bylo stwierdzenie jakie zachowania zdrowotne dominujg wsrod badanych. Badania
przeprowadzone w 2016 roku w grupie 105. studentow pielegniarstwa z wykorzystaniem
kwestionariusza 1ZZ wykazaty, ze w kazdej grupie zachowan zdrowotnych S$rednia
wynikow wynosita okoto 3,50 dla nawykoéw zywieniowych, zachowan profilaktycznych i
pozytywnego nastawienia psychicznego. Nieco nizsza byla w przypadku praktyk
zdrowotnych i wynosita 3,22 [65]. Podobne wyniki uzyskata Lewko i wsp. [66] badajac
zachowania zdrowotne studentow pielggniarstwa. Srednia wynikow byla najwigksza
w grupie zachowan obejmujacych pozytywne nastawienie psychiczne (3,31), nizsza
w prawidtowych nawykach zywieniowych (3,21), zachowaniach profilaktycznych (3,16)
a najnizsza w praktykach zdrowotnych (3,00) [66]. Rowniez w badaniach przepro-
wadzonych przez Michalskiego i wsp. [67] wsrdd uczniow szkot ponadgimnazjalnych to
wla$nie w kategorii pozytywne nastawienie wystepowato najwieksze nasilenie zachowan
zdrowotnych. Nieco mniejszym nasileniem wykazywaly si¢ praktyki  zdrowotne
i prawidtowe nawyki zywieniowe, a najmniejszym zachowania profilaktyczne. Przeciwnie
wykazano w badaniach wtasnych, gdzie prawidlowe nawyki zywieniowe wyrdznialy si¢
najmniejszym nasileniem, a nieco cze$ciej pojawiaty si¢ zachowania profilaktyczne.
Nalezy zwroci¢ uwage, ze w badaniach autorskich wszystkie kategorie zdrowotne

1 ogdlny wynik preferowanych zachowan zdrowotnych w skali stenowej cechowaty si¢
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przecietnym nasileniem, z kolei w analizie Michalskiego [67] - niskim nasileniem.
Niniejszy wynik mozna tlumaczy¢ tym, Ze osoby poddawane analizie w badaniu
autorskim byly nieco starsze od ankietowanych z badania Michalskiego [67] i z racji tego
mogly by¢ bardziej $wiadome dbania o wtasne zdrowie, niz osoby w wieku nastoletnim.
Poparciem dla wysunig¢tego wniosku, ze to wtasnie wiek wplywa na nasilenie zachowan
zdrowotnych dowodza badania przeprowadzone przez Koztowska i wsp. [68]. W ich
badaniu wziely udziat osoby doroste w wieku od 17 do 87 lat przebywajace na oddziatach
chirurgicznych. Wyniki sg niemal tozsame z wynikami badan wtasnych. Najwigkszym
nasileniem zachowan zdrowotnych charakteryzowato si¢ pozytywne nastawienie,
a najmniejszym prawidlowe nawyki zywieniowe. Skala stenowa rowniez wskazywata na
przecigtne nasilenie zachowan zdrowotnych w badanej grupie. Wyniki te prawdopodobnie
swiadcza, ze osoby doroste zaczynaja bardziej dba¢ o swoje zdrowie fizyczne
1 psychiczne oraz cze$ciej umawiajg si¢ na wizyty u lekarza i innych specjalistow niz
osoby mtode, u ktorych znacznie rzadziej pojawiajg si¢ problemy ze zdrowiem.

Warto w tym miejscu podkresli¢, ze w wyborze zachowan zdrowotnych duzg role
odgrywa umiejscowienie kontroli zdrowia, czyli przekonanie o mozliwosci wptywania na
stan wlasnego zdrowia oraz jego poprawe. Uwaza si¢, ze wewngtrzne umiejscowienie
kontroli zdrowia warunkuje wigksza odpowiedzialno$¢ za wiasne zdrowie poprzez
stymulowanie i wyzwalanie zachowan prozdrowotnych. Z kolei przypisywanie gtéwnego
wplywu na zdrowie cztowieka innym osobom lub przypadkowi to czesta przyczyna braku
poczucia odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie [52]. Badania odnos$nie umiejscowienia
kontroli zdrowia jednoznacznie wskazuja, ze respondenci z badania wlasnego twierdzili,
ze to od nich zalezy jak bedzie wygladala ich sytuacja zdrowotna. W znacznie mniejszym
stopniu uwazali, ze na ich zdrowie majg wplyw inne osoby, badz ze zalezy ono od
przypadku. Wynik ten sugeruje, ze stawiaja oni wilasne zdrowie wysoko w hierarchii
wazno$ci, jednak nie zmienia to ich stosunku do picia napoi energetyzujacych. Podobne
wyniki uzyskata Mendrycka [69] w analizie zachowan w srodowisku pielegniarskim. Inne
badania prowadzone przez Smolen i wsp. [70] wérdod miodziezy akademickiej rowniez
zwracaja uwage, ze wewngtrzne umiejscowienie kontroli zdrowia jest najwazniejsze.
Zgodny z wczesniejszymi wynikami jest takze artykut Malinowskiej-Lipien [71], ktora
przeprowadzala badania w szkotach licealnych i stwierdzita, ze niezaleznie od wieku
1 poziomu wyksztatcenia ludzie wierza, ze to glownie oni sg odpowiedzialni za swoje
zdrowie, a wptyw innych i role przypadku stawiaja znaczaco nizej [71]. Podobnie u 194.

studentow z badania Smolen i wsp. [71] dominowalo wewngtrzne umiejscowienie
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kontroli zdrowia, a wptyw innych i przypadku na zdrowie wystepowal w mniejszym
nasileniu.

Reasumujac mozna stwierdzié, ze wspotczesny §wiat caly czas si¢ zmienia, co zmusza
mtodych ludzi do szybkiej aklimatyzacji w nowych warunkach. Wkraczanie w $wiat
dorostosci o wiele bardziej rozni si¢ teraz niz kiedy to nasi rodzice dorastali. W obecnych
czasach coraz mniej mtodych dorostych mieszka z rodzicami. Wielu z nich wyprowadzito
si¢ z rodzinnych miast w poszukiwaniu lepszych perspektyw zawodowych lub
rozpoczecia studidow wyzszych. Zmiany te przeorganizowaly catkowicie ich zycie,
bowiem z bycia beztroskim nastolatkiem, majacym wiele wolnego czasu, stali si¢ nagle
studentem/pracownikiem, ktoremu cigzko jest znalez¢ czas na odpoczynek. Sytuacja taka
predysponuje ich do spozywania napojow wysokokofeinowych, w celu wyzwalania
energii do dalszego dziatania. Wazne jest jednak aby uzmystowi¢ miodym dorostym, ze
mozna inaczej radzi¢ sobie w takich sytuacjach i ostrzega¢ ich przed niebezpieczenstwem

spozywania napoi energetycznych.
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WNIOSKI

. Wigkszos$¢ ankietowanych odpowiedziata, ze po napoje energetyczne sigga bardzo
rzadko, najczesciej po ,,Red Bull”.

. Pomimo 1z wigkszo$§¢ badanych uwazata, ze napoje energetyczne wplywaja
negatywnie na zdrowie i mozna si¢ od nich uzalezni¢, to generalnie poziom wiedzy na
temat wptywu napojow energetycznych na zdrowie byt niski.

. Wiekszo$¢ respondentow po napoje energetyczne siggata ze wzgledu na pojawianie sig
oznak zmeczenia 1 sennosci oraz twierdzita, ze nie zaobserwowala zadnych
problemow zwigzanych z ich przyjmowaniem i nie doswiadczylo u siebie oznak
zespolu odstawiennego.

. Respondenci prezentowali przecigtny poziom nasilenia zachowan zdrowotnych,
w tym najmniejsze w kategorii nawyki zywieniowe, a najwigcksze w kategoriach
pozytywne nastawienie i praktyki zdrowotne.

U badanych dominowalo wewngtrzne umiejscowienie kontroli zdrowia Sprzyjajace
zachowaniom prozdrowotnym, najmniejsza wage przywiazywali do wptywu innych
na ich kontrole zdrowia, a w grupie spozywajacych napoje energetyzujace dominowat
typ niezroznicowany staby.

. Preferowane zachowania zdrowotne (IZZ) mialy istotny statystycznie wplyw na
zwracanie uwagi na sklad napoi energetycznych, na wiedz¢ na temat tego, ile gram
kofeiny znajduje si¢ w 250militrowe] puszce napoju energetycznego, na opini¢, ze
napoje energetyczne ,,zero cukru” sg zdrowsze od tych stodzonych zwyktym cukrem,
a wewnetrzne umiejscowienie kontroli zdrowia (MHLC) - na opini¢, ze regularne
spozywanie stodzonych cukrem napojow energetyzujacych moze przyczyni¢ si¢ do

rozwoju nadwagi, otytosci i cukrzycy.
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Nalezy zwigkszy¢ §wiadomos¢ nie tylko studentow, ale takze dzieci, mtodziezy, ich
rodzicow/opiekundéw oraz kadry pedagogicznej odnosnie  dlugoterminowych skutkéw
spozywania napojow energetycznych takich jak np. nadmierna agregacja ptytek krwi,
pogorszenie funkcji $rodbtonka, zmniejszenie wrazliwosci tkanek na insuling, co
w konsekwencji moze prowadzi¢ do zwigkszonego ryzyka wystapienia nadci$nienia

tetniczego, otytosci, cukrzycy typu 2 oraz incydentdéw sercowo-naczyniowych.

W edukacji powinno uwzgledni¢ si¢ takze informacje o dzialaniach niepozadanych
jakie niesie za sobg spozywanie napojow energetycznych, w tym takze z alkoholem i lekami,
np. przeciwzakrzepowymi, przeciwcukrzycowymi, uspokajajacymi, przeciwdepresyjnymi,

Z lekami ziotowymi, w tym takze dostepnymi bez recepty (np. przeciwbdlowymi)
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