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A — przygotowanie projektu badania, B — zbieranie danych, C — analiza statystyczna, D — interpretacja danych,
E — przygotowanie maszynopisu, F — opracowanie pismiennictwa, G — pozyskanie funduszy

Wstep. Napdj energetyzujacy jest to gazowany nap6j bezalkoholowy, ktéry ma mie¢ dziatanie leczni-
cze u osob cierpiacych na brak energii i uczucie zmeczenia. Obecnie staje sie coraz bardziej popularny, szczegélnie
wéréd oséb w wieku 20-30 lat.

Cel pracy. Ocena rozpowszechnienia spozycia napojéw energetyzujacych i skutkéw ubocznych ich stosowania.
Materiat i metody. W pracy wykorzystano badanie ankietowe przeprowadzone wsréd 300 studentéw uczelni wyz-
szych w Lublinie. Grupa badana sktadata sie z 72% kobiet i z 28% mezczyzn. Srednia wieku wynosita 22 lata. Ankieta
zawierata 18 pytan zamknietych.

Wyniki. Najczesciej spozywanym napojem energetyzujacym jest nap6j o skfadzie: tauryna (400 mg/100 ml), kofeina
(32 mg/100 ml), ryboflawina, witaminy (niacyna, kwas pantotenowy, wit. Be, wit. B1,). W gféwnej mierze wybierany jest
z powodu niskiej ceny i zaufania do marki. Najwieksza grupa studentow (34%) stosuje go w czasie sesji egzaminacyjnej,
ze wzgledu na poprawe koncentracji i wydfuzenie czasu pracy. W czasie spozywania tych napojéw 39% osob zaob-
serwowato wystapienie u siebie negatywnych objawéw (13% — kofatanie serca, 12% — bezsenno$¢, 8% — boéle brzucha
i 6% — drzenie miesni). Ankietowani w 29% przyznali, ze facza spozycie napojéw energetyzujacych z alkoholem.
Whioski. 1. Wiekszos¢ ankietowanych nie zauwaza negatywnych skutkéw stosowania napojéw energetyzujacych.
2. Najczesciej zgtaszanym objawem ubocznym jest kofatanie serca i bezsennos¢. 3. Ankietowani czesto tacza spozy-
cie napojéw energetyzujacych z alkoholem, co prowadzi do: wymiotéw, ztudnego uczucia trzezwosci i wzmozonego
dziatania alkoholu oraz pobudzenia psychoruchowego.

Stowa kluczowe: napéj energetyzujacy, kofeina, pobudzenie, mtodziez, alkohol.

Background. Energy drink is a soft drink used to increase energy. At first it was designed to have thera-
peutical effect on people suffering from lack of energy and feeling of tiredness. Nowadays it continues to gain popu-
larity, especially among people aged 20-30.

Objectives. The aim of this survey was evaluation of prevalence of energy drinks consumption and side effects of
their usage.

Material and methods. In this research 300 students of Lublin universities were surveyed. The group consisted of
72% of women and 28% of men. Average age was 22 years. The survey contained 18 closed questions.

Results. The most often consumed energy drink is energy drink consisting of: taurine (400 mg/100 ml), coffeine
(32 mg/100 ml), riboflavin, vitamins (niacin, pantothenic acid, vit. Bg, vit. By,). The main reason of choosing this
energy drink is low price and trust for the trademark. The biggest group of students (34%) consume this energy drink
during exam session to improve concentration and lengthening working time. During energy drinks consumption 39% of
people observed negative side effects (13% — heart pounding, 12% — insomnia, 8% — abdominal pain and, 6% — trem-
bling). 29% of the respondents acknowledged that they combine the consumption of energy drinks with alcohol.
Conclusions. 1. The majority of respondents do not observe negative side effects of energy drinks consumption.
2. The most often reported side effect is heart pounding and insomnia. 3. The respondents often mix energy drinks
with alcohol which leads to: vomiting, illusory feeling of sobriety, increased effect of alcohol consumption and psy-
chomotor agitation.

Key words: energy drink, coffeine, psychomotor agitation, youth, alcohol.
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Wstep

Styl zycia studentéw jest waznym zagadnieniem
w profilaktyce i promocji zdrowia. Fakt rozpoczecia
nauki w innym Srodowisku, zwiazana z tym zmia-
na miejsca zamieszkania, a takze znalezienie sie
w nowej grupie roéwiesniczej moga spowodowac,
ze dotychczasowe zachowania zdrowotne, ksztat-
towane w gléwnej mierze przez rodzicéw, ulegna
drastycznym zmianom. Potwierdzeniem tej tezy
jest rozpoczecie stosowania napojow energetyzu-
jacych przede wszystkim w okresie studiéw. Mto-
dziez szczegdlnie duzo dowiaduije si¢ o nich z me-
diéw, ktére informuja, ze jest to napdj podnoszacy
sity witalne, dodajacy energii, pozwalajacy podo-
ta¢ sytuacjom wymagajacym szczegélnego wysitku
energetycznego. Najwczedniejsze wzmianki o tych
produktach siegaja 1900 r. Jednym z pierwszych
najbardziej znanych napojéw energetyzujacych byt
napdj o nazwie Lipovitan — D. Zostat on wyprodu-
kowany w Japonii w 1960 r. przez Taisho Pharma-
ceuticals. Zawierat zestaw niezbednych witamin,
takich jak: witaminy By, By, B, jak rowniez taury-
ne. Poczatkowo miat mie¢ dziatanie lecznicze dla
os6b cierpiacych na brak energii i uczucie zme-
czenia. Pozniej zaczat rozpowszechnia¢ sie takze
w Europie, gdzie wzbogacono jego sktad o dodat-
kowe substancje pobudzajace, takie jak kofeine.
Obecnie staje sie coraz bardziej popularny, szcze-
goblnie wéréd os6b w wieku 20-30 lat.

W skfad dzisiejszych napojow energetyzuja-
cych wchodzi: tauryna (400-420 mg/100 ml), ko-
feina (ok. 30-35 mg/100 ml), witaminy (niacyna,
kwas pantotenowy, witamina B, ryboflawina i wi-
tamina B;,), woda, cukier, regulatory kwasowosci
(kwas cytrynowy i cytrynian sodu), dwutlenek we-
gla. Niektore zawieraja tez: inozytol, glukurono-
lakton, L-karnityne, teobromine, ekstrakty guarany
i kwas askorbinowy. Napoje te sg niemalze pozba-
wione tluszczu i biatka. Ich wartos¢ energetyczna
waha sie od 4 (napoje w wersji light) do 61 kalorii
na 100 ml.

Cel pracy

Celem pracy byta ocena rozpowszechnienia
spozycia napojoéw energetyzujacych i skutkow
ubocznych ich stosowania.

Materiat i metody

W pracy wykorzystano badanie ankietowe
przeprowadzone wsréd studentéw Uniwersytetu
Medycznego, Katolickiego Uniwersytetu Lubelskie-
go oraz Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej,
czyli trzech najwiekszych, a przez to najbardziej
reprezentatywnych uczelni wyzszych w Lublinie.

Respondenci byli w przewazajacej czesci studen-
tami drugiego (32%) i trzeciego (37%) roku. Bada-
niem objeto 300 os6b. Crupa studentéw sktadata
sie z 72% kobiet i z 28% mezczyzn. Srednia wieku
wynosita 22 lata.

W badaniach zastosowano metode sondazu
diagnostycznego, wykorzystujac kwestionariusz an-
kiety. Skfadat sie on z 18 pytan zamknietych. Zebra-
ne informacje byty anonimowe. Badania przepro-
wadzono w pazdzierniku 2010 r. W opracowaniu
statystycznym wynikéw badari wyliczono odsetki,
ktére przedstawiono za pomoca wykresow.

Wyniki

Zebrane wyniki dowodza, ze najczesciej spozy-
wanym napojem energetyzujacym (40%) jest napoj
o skfadzie: tauryna (400 mg/100 ml), kofeina (32
mg/100 ml), ryboflawina, witaminy (niacyna, kwas
pantotenowy, wit. Bg, wit. By2), woda, cukier, regu-
latory kwasowosci: kwas cytrynowy i cytrynian so-
du, dwutlenek wegla, aromat, inozytol, barwnik:
karmel amoniakalno-siarczynowy (E 150d). Wybie-
rany jest najczesciej z powodu niskiej ceny i zaufa-
nia do marki (ryc. 1). W gléwnej mierze stosowa-
ny jest w czasie sesji egzaminacyjnej (34%) i kolo-
kwium (26% badanych) (ryc. 2).
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Rycina 1. Kryteria wyboru napoju energetyzujacego
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Rycina 2. Miejsca i okolicznosci najczestszego stosowa-
nia napojow energetyzujacych
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Dziatanie napojoéw energetyzujacych ankieto-
wani ocenili jako niezdrowe (37%), ale skuteczne
(ok. 26%) (ryc. 3). Ponadto 78% studentéw twier-
dzi, ze interesuje sie sktadem napojéw energetyzu-
jacych. Czestoé¢ ich spozywania jest do$¢ wysoka,
az 62% badanych przyznaje, ze spozywa tego typu
napoje. W dodatku przynajmniej potowa z prze-
badanych 0s6b z czestoscig wieksza niz kilka razy
W miesiacu.

Wielu respondentéw stosuje napoje energety-
zujace ze wzgledu na poprawe koncentracji i wy-
dtuzenie czasu pracy, jednakze az 36% badanych
nie jest pewna co do pozytywnych skutkéw ich
dziatania (tab. 4). Stosowanie tego rodzaju na-
pojow nie pozostaje obojetne dla naszego zdro-
wia, szczegblnie wtedy, kiedy ich naduzywamy.
W czasie stosowania tych napojéw 39% oséb za-
obserwowato wystapienie u siebie negatywnych
objawow (13% — kotatanie serca, 12% — bezsen-
no$¢, 8% — boéle brzucha i 6% — drzenie miesni).
Ankietowani w 29% przyznali, ze spozywaja na-
poje energetyzujace facznie z alkoholem. Jest to
bardzo niebezpieczne dla ich zdrowia, gdyz obja-
wia sie: wymiotami, ztudnym uczuciem trzezwo-
éci, pobudzeniem psychoruchowym, jak i wzmo-
zong agresjq.

Dyskusja

Zmiany stylu zycia zwiazane z podjeciem nauki
na studiach, szczegélnie poza miejscem zamieszka-
nia, sktaniaja mtodych ludzi do siegania po napoje
energetyzujace. Zawartos¢ kofeiny w 100 ml na-
poju energetyzujacego wynosi od 30-55 mg [1, 2].
Dzienne spozycie kofeiny miesci sie w granicach
3—7 mg/kg m.c. (200 mg/osobe/dzien), w gtownej
mierze zalezy to od zwyczajoéw zywieniowych pa-
nujacych na danym terenie [3]. Dlatego wypija-
jac wiecej niz dwie puszki tego napoju dziennie,
zwiekszamy poziom kofeiny w naszym organizmie,
co moze doprowadzi¢ do wielu negatywnych ob-
jawow. W zwiazku z tym 39% ankietowanych za-
obserwowato wystapienie skutkéw ubocznych ich
stosowania, takich jak: kofatanie serca, bezsen-
no$¢, bol brzucha, drzenie miesni, mimo to nie za-
stanawiaja sie oni nad przysztymi konsekwencjami
naduzywania tego rodzaju napojéw. Spozywanie
niewielkich i umiarkowanych dawek kofeiny pobu-

Rycina 3. Ocena dziatania
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Rycina 4. Skutki uboczne stosowania napojow energe-
tyzujacych

dza aktywnos¢ psychoruchowa i zmniejsza uczucie
zmeczenia. Przy wysokich dawkach obserwuje sie
jednak nadmierne zdenerwowanie, rozdraznienie
i bezsennosé [4].

O koniecznosci podejmowania dziatah propa-
gujacych zaprzestanie lub zmniejszenie spozycia
napojoéw energetyzujacych przez mtodziez Swiad-
cza dane donoszace o wystepowaniu uzaleznienia
od tych napojéw. Przykladem tego jest opis przy-
padku przedstawiony w jednej z polskich prac na-
ukowych, gdzie u mezczyzny w wieku 20 lat, po
krotkim okresie uzywania energy drinks, wystapi-
to petne uzaleznienie z objawami abstynencyjny-
mi. Dodatkowo u pacjenta po wypiciu tego napoju
z alkoholem wystapita ostra psychoza z omamami
wzrokowymi [5]. Warto zwréci¢ uwage, ze okoto
pofowa mtodych Amerykanéw taczy alkohol z na-
pojami energetyzujacymi w celu wydtuzenia cza-
su imprezowania. Jest to bardzo niebezpieczne dla
ich zdrowia, gdyz objawia sie: wymiotami, ztud-
nym uczuciem trzezwosci, pobudzeniem psycho-
ruchowym, jak i wzmozona agresja. Miedzynaro-
dowe badania wykazuja, ze to niebezpieczne zja-
wisko staje sie coraz bardziej popularne na catym
Swiecie [6]. Ponadto wykazano, ze osoby spozywa-
jace napoje energetyczne co najmniej raz w tygo-
dniu stanowia grupe o znaczaco zwiekszonym ry-
zyku uzaleznienia od alkoholu [7]. Ta zaleznos¢ jest
szczeg6lnie wazna i powinna by¢ brana pod uwage
w profilaktyce uzaleznien.
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W dostepnym pismiennictwie znajduja sie pu-
blikacje dotyczace poruszanej przez nas proble-
matyki. Podobng prace ankietowa przeprowadzi-
li studenci z East Carolina University z USA. Ich
wyniki byty bardzo zblizone do przedstawionych
w niniejszej pracy. Z gtéwnych objawéw ubocz-
nych zaobserwowali béle glowy — 22%, kotatania
serca — 19%. Poza tym 54% badanych taczy spozy-
cie energy drinks z alkoholem. Ankieterzy z ame-
rykanskiego uniwersytetu, podobnie jak polscy
studenci, korzystaja z napojéw energetyzujacych,
by wydtuzy¢ czas pracy (67%) i zwiekszy¢ poziom
energii (65%) [8].

PiSmiennictwo

Whioski

1. Wiegkszos$¢ ankietowanych nie zauwaza nega-
tywnych skutkéw stosowania napojow energe-
tyzujacych.

2. Najczesciej zgtaszanym objawem ubocznym
jest kofatanie serca i bezsennos¢.

3. Ankietowani czesto facza spozycie napoju ener-
getyzujacego z alkoholem, co prowadzi do: wy-
miotéw, ztudnego uczucia trzezwosci i wzmo-
zonego dziatania alkoholu oraz pobudzenia
psychoruchowego.
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