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Ocena konsumpc;ji produktow zawierajgcych kofeine wsrod
mtodziezy akademickiej i licealnej

Assessment of consumption of caffeine-containing products among university students and

secondary school pupils

GABRIELA WANAT, JOANNA WOZNIAK-HOLECKA

Wydziat Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Wstep. Kofeina wystepuje w produktach spozywczych w formie naturalnej
lub jest produkowana syntetycznie i dodawana miedzy innymi do napojow
energetycznych. Zwiekszone zainteresowanie produktami zawierajgcymi
kofeine wigze sie zmodg i efektem zwiekszenia koncentracji po ich spozyciu.
Produkty zawierajgce kofeine spozywane sg w kazdym wieku, a ze wzgledu
na nieograniczong dostepno3¢ i dziatanie pobudzajace, produkty te ciesza
sie duzg popularnoscig zwtaszcza wirdd dzieci i mtodziezy.

Cel. Ocena konsumpgji produktéw oraz ilosci spozywanej kofeiny w3réd
mtodziezy.

Materiat i metody. Badaniem objeto 200 uczniéw i studentéw. Badania
zostaly przeprowadzone na podstawie kwestionariusza, sktadajgcego sie
z pytan dotyczacych ilosci i czestosci spozywania kawy, herbaty, wyrobdéw
czekoladowych, napojéw energetycznych i gazowanych typu Cola. Grupe
badang analizowano z uwzglednieniem podziatu na wiek i ptec.

Wyniki. Szacunkowa ocena konsumpcji kofeiny wiréd mtodziezy pokazata,
ze ilos¢ kofeiny uznana za bezpieczng dla organizmu (maksimum 300 mg na
dobe), zostata przekroczona u niewielkiego procenta badanych. Znamiennie
wiecej kofeiny spozywajg studenci w poréwnaniu do licealistéw (p<0,05)
i licealistek (p<0,05).

Whioski. Gtoéwne Zrodta kofeiny w jadtospisie mtodych oséb, to produkty
naturalne (kawa, herbata, wyroby czekoladowe). Napoje energetyczne
i napoje typu Cola nie dominujg w strukturze spozycia. Niskie ich spozycie
moze wynika¢ z narastajgcej dopiero popularnosci tego rodzajow
napojow. Spozycie kofeiny wirdd badanej mtodziezy nie przekracza normy
bezpiecznej dla zdrowia, co moze wskazywac na umiejetnos¢ kontrolowania
ilosci spozywanej kofeiny tak, by nie wywotywata negatywnych objawoéw.

Stowa kluczowe: kofeina, mtodziez, napoje energetyczne

Introduction. Caffeine is present in food products in its natural form or
is synthetically produced and added to, among others, energy drinks.
A growing interest in food products containing caffeine is a result of modern
trends and of the effect of increased alertness after its intake. Caffeine
products are consumed by all age groups, and due to their unlimited
availability and a stimulating effect they are widely popular especially
among children and young people.

Aim. The assessment of product consumption and the amount of caffeine
consumed among young people.

Material and methods. 200 university students and secondary school
pupils took part in the study. The research was carried out on the basis of
a questionnaire, including questions concerning the amount and frequency
of consumed coffee, tea, chocolate products, energy drinks and fizzy drinks
of Cola type. The group was analyzed by age and gender.

Results. An approximate assessment of caffeine consumption among young
people has shown that the caffeine amount recommended as safe for the
organism (maximum 300 mg per 24 hours), was exceeded by a small
percent of the respondents. Typically, more caffeine is consumed by older
men (students) as compared with their younger friends (secondary school
pupils; p<0,05) and their female peers (p<0,05).

Conclusions. 1. Main caffeine sources in young people’s menus are natural
products (coffee, tea, chocolate products). 2. Energy drinks and Cola-type
drinks do not dominate in the consumption structure. Their low intake
may result from the only recently increasing popularity of these kinds of
drinks. 3. Caffeine consumption among the respondents does not exceed
the recommended health standards, which may indicate the young people’s
ability to control the amount of consumed caffeine, so it would not cause
negative symptoms.
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Wstep

Kofeina jest alkaloidem ro$linnym, ktéry natu-
ralnie wystepuje w ziarnach kawy (0,3-2,5% suchej
masy), liSciach herbaty (1-5% suchej masy), orzesz-
kach cola (2% suchej masy), lisciach Herba mate
(0,3-1,5% suchej masy), ziarnach kakaowca (0,3%

suchejmasy) oraz nasionach krzewu guarany Paullinia
cupana (4-8% suchej masy nasion). W przyrodzie
jest substancja ochronng, a najwigksze jej stezenie
stwierdza si¢ w fazie rozwoju mtodej rosliny [1,2].
Wspétcezesnie naturalna kofeina spozywana jest jako
uzywka w postaci naparéw lub ekstraktoéw kawy, her-
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baty lub kakao (tab. I). Najwiecej kofeiny zawieraja
licie herbaty (teina): herbata zielona zawiera rednio
1-2% kofeiny, a czarna ok. 2-4%. Zawarto$¢ kofeiny
w naparze herbacianym zalezy od sposobu pakowa-
nia herbaty oraz czasu ekstrakeji [ 2,3]. Ilos¢ kofeiny
w kawie zalezna jest od gatunku kawy oraz sposobu
przyrzadzenia. Wchlanianie, a posrednio dzialanie
kofeiny na organizm, jest uzaleznione od obecnosci
w produktach naturalnych garbnikéw. W czasie przy-
rzadzania naparu alkaloid taczy si¢ z polifenolami,
ktére utrudniaja wchlanianie kofeiny. Kawa zawiera
niewielkie ilosci garbnikéw w poréwnaniu do her-
baty, dlatego kofeina wchtaniana jest w przewodzie
pokarmowym w wigkszych ilo$ciach i dziatanie kawy
jest silniejsze [4]. Roslina z gatunku Paullinia cupana
(Guarana) réwniez posiada zdolnos¢ syntezy kofeiny
(1g guarany — 40 mg kofeiny). Kofeina z guarany
wchtania si¢ wolniej z przewodu pokarmowego,
dlatego jej stymulujace dzialanie na organizm utrzy-
muje si¢ dtuzej (do 6 godzin). Guarane ze wzgledu
na zawarto$¢ kofeiny dodaje si¢ do herbat, sokow
owocowych, produktéow energetycznych, produktow
przeznaczonych do odchudzania [2].

Ziarna kakaowca po fermentacji sg uzywane do
produkcji masy kakaowej, ktora jest Zrodtem kofeiny
w jednorodnym produkcie (kakao w proszku, czeko-
lady). Kofeina z czekolady wchtania si¢ stosunkowo
szybko 1 wywiera wplyw bezposrednio po spozyciu.
Fkstrakt z orzeszkow Cola acuminata, Cola veari Cola
nitida jest uzywany w produkeji bezalkoholwych na-
pojéw gazowanych typu Cola [5].

Kofeina produkowana syntetycznie uzywana jest
w przemysle spozywczym jako dodatek do napojow
energetycznych (32 mg/100ml). Kofeina dodawana
sysntetycznie do produktéw wchlania sie catkowicie
do organizmu [6].

Cel pracy

Ocena konsumpcji produktéw oraz ilosci spozy-
wanej kofeiny wiréd mtodziezy licealnej i akademi-
ckiej. Podczas badan zwrdécono szczegdlng uwage na
ilos¢ 1 rodzaj wybieranych produktéw z uwzglednie-
niem podzialu na pte¢ oraz pory dnia, w ktérych sa
spozywane.

Material i metody

Badania zostaty przeprowadzone na podstawie
autorskiego kwestionariusza, sktadajacego si¢ z pytan
zamknietych i otwartych. Ankiete zostata podzielona
na 7 czeseii metryczke; kazda cze¢s¢ dotyczyta innego
produktu zawierajacego kofeing. Pytania dotyczyty
ilosci i czestosci spozywania kawy, herbaty, wyrobow
czekoladowych, napojow energetycznych i gazowa-

nych typu Cola.

Badanie przeprowadzono wsiréd mlodziezy
mtodszej (liceum, 100 ankietowanych) i starszej (stu-
denci, 100 ankietowanych) na terenie wojew6dztwa
§laskiego i matopolskiego. Grupe badang analizowano
z uwzglednieniem podziatu na wiek i ptec.

Baz¢ danych utworzono przy pomocy arkusza
Excel, a nastepnie eksportowano do programu STA-
TISTICA PL. Dla parametréw ilosciowych obliczono
warto$ci §rednie, odchylenie standardowe oraz zakres
uzyskanych wynikéw. Wyniki pomie¢dzy grupami
poréwnano testem T-Studenta dla zmiennych nie-
potaczonych (rozktady normalne) lub nieparame-
trycznym testem U Manna-Whitneya (rozktady nie
wykazujace cech normalnosci) w zaleznosci od typu
rozktadu. Dla danych jakosciowych obliczono odsetek
wystepowania dla danego zjawiska lub cechy. Wyniki
poréwnano testem x?>. Za istotne statystyczny przyjeto
poziom ufnosci p<0,05 (NS—p>0,05 brak znamien-
nie statystycznej réznicy).

Tabela I. Zawartos¢ kofeiny w produktach spozywczych. Zrodto: Instytut
Zywnosci i Zywienia

Table I. Caffeine content in food products. Source: Food and Nutrition
Institute

Produkt Zawartos¢ kofeiny
Kawa rozpuszczalna (190 ml) 75 mg
Kawa parzona (190 ml) 85 mg
Herbata parzona (190 ml) 50 mg
Napoje energetyzujgce z dodatkiem kofeiny lub 28-87 mg
guarany (250 ml)

Napoje typu cola (zwykte i light)( 250 ml) 8-53mg
Niektore napoje bezalkoholowe (250 ml) 24 mg
Czekolada (w tabliczce 50 g) 5,5-35,5 mg

Wyniki

Produkty zawierajace kofeing najczesciej wska-
zywane przez grupe badana, to: kakao i wyroby
czekoladowe, herbata, napoje gazowane typu cola,
kawa, napoje energetyczne typu Red Bull. Wyroby
czekoladowe wskazywane byly réwnie czesto przez
obie grupy wiekowe. Poréwnujac grupe badanych
kobiet, cze¢sciej produkty z czekoladg spozywaly li-
cealistki niz studentki (p<0,05). Wsréd mezczyzn
spozywanie tych wyrobéw bylo procentowo podobne
w obu grupach wiekowych. Mlodziez licealna najcz¢s-
ciejwskazywala, ze spozywata te produkty codziennie
lub z cze¢stotliwoscig 4-5 razy w tygodniu, a w grupie
studentow 1-3 razy w tygodniu (tab. II).

[lo§¢ spozywanej herbaty na dzien w badanych
grupach wiekowych — to 1-3 lub 6 i wigcej filizanek
herbaty na dzien. Najczes$ciej wybierana byta herbata
czarna i zielona.

Whioskujac ze wskazan w ankiecie, studenci
czesciej pija kawe niz licealisci (p<0,05). Z analizy
spozycia kawy w ciagu dnia, studenci pija kawe 2-3
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Tabela II. Konsumpcja produktéw zawierajacych kofeine. Zrodto: Opracowa-
nie wtasne na podstawie autorskiej ankiety

Table Il. Consumption of caffeine-containing products. Source: Analysis based
on author’s questionnaire

Kakao Napoje

, i wyroby  energetyczne Napoje
Grupa  Pte¢  Kawa Herbaty zekola. typu Red gazowane
dowe Bull typu Cola
Liccum M 20 38 40 17 33
n=40 50,0% 95,0% 100,0% 42,5% 82,5%
K 35 59 60 10 47
n=60 58,3% 983% 100,0% 16,7% 78,3%
Poréwnanie NS NS NS p<0,01 NS
Szkota M 20 24 24 7 23
Wyzsza  n=26 76,9% 92,3%  92,3% 26,9% 88,5%
K 52 71 67 9 46
n=74 70,3% 96,0%  90,5% 12,3% 62,3%
Poréwnanie NS NS NS NS p<0,05
Poréwnanie
M p<0,05 NS NS NS NS
K NS NS p<0,05 NS p<0,05

razy dziennie, a liceali$ci raz dziennie. Studenci
czesciej spozywajg kawe parzong niz ich réwiesniczki
(p<0,05). Studentki czesciej wybieraja kawe rozpusz-
czalng. Licealisci czesciej pija kawe rozpuszczalng.
W grupach badanych kawa spozywana jest gtéwnie
po potudniu i wieczorem (tab. III).

W obu grupach obserwowano wigkszy odsetek
mezczyzn niz kobiet spozywajacych napoje typu
Cola. W grupie studentéw odsetek mezczyzn byt
znamiennie wigkszy niz u kobiet (p<0,05). Wsréd
badanych kobiet odsetek studentek spozywajacych te
napoje byl mniejszy niz w grupie licealistek (p<0,05).
Najwiekszy procent badanych spozywal napoje 1-2
razy dziennie i nie czesciej niz 3 razy w tygodniu. We
wszystkich grupach badanych napoje wypijane byty
najczesciej wieczorem.

Tabela I1l. Spozycie kawy wiréd oséb badanych. Zrédto: Ibidem
Table I11. Consumption of coffee among respondents. Source: Ibidem

W grupie licealistow mezczyZzni znamiennie
czesciej wskazywali na spozywanie napojow energe-
tycznych niz kobiety (p<0,05). W grupie studentow
zaobserwowano mniejszy odsetek osob spozywajacych
ten rodzaj napoju, ale réznica nie byla znamienna
statystycznie. Poréwnujac mezczyzn z obu grup, licea-
lici spozywaja napoje czesciej niz studenci (p<0,05).
Napoje spozywane byly gléwnie popotudniu i w nocy
w obu grupach (tab. IV).

Szacunkowa ilo$¢ kofeiny ze spozywanych pro-
duktéw w ciggu dnia przez mtodziez wynosita od
196,5 do 241,2 mg. Studenci spozywali wigcej kofe-
iny w poréwnaniu do chtopcow z liceum i studentek
(p<0,05) (tab. V).

Omoéwienie

Produkty zawierajace kofeing spozywane sa
w kazdym wieku, a ze wzgledu na nieograniczong do-
stepnos¢ i dziatanie pobudzajace, produkty te ciesza si¢
duzg popularnoscia zwlaszcza wsrod dzieci i mtodzie-
zy [ 7]. Te grupy spoleczne — ze wzgledu na rozwijajace
sie dopiero mechanizmy metabolizowania substancji i
ksztattowanie si¢ uktadu nerwowego — sg najbardziej
podatne na negatywne skutki oddziatywania kofeiny
na organizm. Dzialanie kofeiny na organizm zalezy
od dobowej dawki, stanu organizmu, wrazliwosci
osobniczej oraz nawyku (rytuatu) zwigzanego ze spo-
zywaniem produktow zawierajacych alkaloid [6,7].

Kofeina pobudza o§rodkowy uktad nerwowy oraz
osrodki wegetatywne (oddechowy, naczynio-ruchowy
i nerwu btednego). Pobudzajac receptory adenozyny
zmniejsza subiektywne odczucie ,,zmeczenia”, prze-
dtuzajac wydolnos$¢ umystowa. Zwigksza sprawnosé
myslenia, skraca czas reakcji psychicznych, utatwia
koncentracje i znosi senno$¢. Pobudzajac osrodki
naczynioruchowe zwigksza ukrwienie mig$nia serco-
wego, przyspiesza akcje serca i podwyzsza ci$nienie.

Plec Czas picia kawy

lle razy dziennie?

Jaka kawe pijesz?

Grupa

[lata] 1 2-3 4 i wiecej Parzona Rozpuszczalna Capuccino
Liceum M 28+15 17 0 8 10 2
n=20 1-7 85,0% 15,0% 0,0% 40,0% 50,0% 10,0%
K 2,8+ 1,4 27 1 14 18 2
n=35 05-7 77,1% 20,0% 2,9% 40,0% 51,4% 8,6%
Poréwnanie NS NS NS
Szkota wyzsza M 50+23 9 10 1 12 8 0
n=20 1-12 45,0% 50,0% 5,0% 60,0% 40,0% 0,0%
K 48 + 3,1 22 27 3 13 36 3
n=52 1-16 42,3% 51,9% 5,8% 25,0% 69,2% 5,8%
Poréwnanie NS NS p<0,05
Poréwnanie
M p<0,05 NS
K p<0,05 NS
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Tabela IV. Spozycie napojow energetycznych typu Red Bull. Zrédto: Ibidem
Table V. Consumption of energy drinks, e.g. Red Bull, among respondents.
Source: Ibidem

lle razy dziennie? lle razy w tygodniu?

Pte¢

Grupa

1-2 3-4 wiecej 1-3 4-6 codziennie
Liccum M 15 2 0 16 1 0
n=17 882% 11,8% 0,0% 94,1% 59% 0,0%
K 10 0 0 10 0 0
n=10 100,0% 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 0,0%
Poréwnanie NS NS
Szkota M 7 0 0 7 0 0
Wyzs7a  n=7  100,0% 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 0,0%
K 9 0 0 8 1 0
n=9 100,0% 0,0% 0,0% 889% 11,1% 0,0%
Poréwnanie NS NS
Poréwnanie
M NS NS
K NS NS

Tabela V. Szacunkowe dobowe spozycie kofeiny
Table 111. Estimated 24-hour consumption of coffee. Source: Ibidem

Ilos¢ kofeiny spozywanej w ciggu doby [mg]

Grupa Ptec —
llos¢ <200 200-299 >=300
Liceum M 196,5 + 80,3 20 17 3
n=40 55+ 3835 50,0% 42,5% 7,5%
K 198,8 + 77,8 31 24 5
n=60 62 + 405 51,7% 40,0% 8,3%
Poréwnanie NS NS
Szkota M 241,2 £ 78,5 5 18 3
wyzsza n=26 57 + 378 19,2% 69,2% 11,5%
K 207,1 + 89,7 38 27 9
n=74 55 + 432 51,3% 36,5% 12,2%
Poréwnanie NS p<0,05
Pordwnanie
M p<0,05 p<0,05
K NS NS

Przyspiesza przemiane materii, zwigksza zapotrze-
bowanie na tlen oraz rozszerza oskrzela. Spozycie
dziennej dawki mniejszej niz 300 mg/dobe nie wigze
si¢ z zagrozeniem dla zdrowia. Jednakze przy niskim
spozyciu wapnia (ponizej 800 mg/d) i spozywaniu 2-3
tilizanek kawy dziennie moze powodowacé zwigkszona
utrate masy kostnej [8,9].

U os6b naduzywajacych napojéow z kofeing
(>300 mg/dobe) moze rozwijac si¢ zatrucie przewle-
kle. Objawy charakterystyczne, to: nudnosci, bole gto-
wy, bezsenno$¢, niemozno$¢ skupienia uwagi, drzenie
rak, niemiarowos¢ czynnosci serca. Wigksze dawki
wywoluja poty; czestomocz, wymioty, drgawki, a nawet
owrzodzenia zotadka. Intensywne i cz¢ste pobudza-
nie organizmu skutkuje zachwianiem réwnowagi,
ktora przejawia si¢ nastepowaniem po fazie szczytu
aktywnosci umystowej i fizycznej, faza zmeczenia,
apatii i ostabienia organizmu [10,11]. Ciagly stan

przyspieszania metabolizmu o 10% od normalnego
w wyniku zwigkszonej ilosci kofeiny prowadzi do za-
burzen snu i pamieci. Srednie dawki kofeiny (do 300
mg/d) nie podwyzszaja ci$nienia tetniczego, ale u oséb
uzaleznionych od kofeiny obserwuje si¢ czestsze wy-
stepowanie wzrostu ci$nienia i nadci$nienie tetnicze
w miodszym wieku [8,9].

W Polsce nie przeprowadzono dotychczas badan
na temat ilo$ci spozywanej kofeiny w catej populacji do-
rostych. Nie ma réwniez badan dotyczacych spozycia
substancji wéréd dzieci i mtodziezy. Specjalisci suge-
rujg, ze coraz czesciej dochodzi wéréd mtodych ludzi
do nadmiernej konsumpcji kofeiny w wyniku jedno-
czesnego spozywania réznych produktow, a w efekcie
negatywnego wptywu na funkcjonowanie organizmu
[7]. Wsrdd najezesciej spozywanych produkty zawie-
rajace kofeing (tab. IT) studenci najczg¢$ciej wymieniali
herbate czarng 92,3-96,0% oraz kawe 70,3-76,9%.
Poréwnuja do badan przeprowadzonych na Akademii
Medycznej w Poznaniu zblizony procent studentéw
spozywat herbat¢ czarng (92-96% ankietowanych)
oraz kawe (58-81% ankietowanych) [12,13]. Wedtug
Instytutu Zywnosci i Zywienia za niskie spozycie
kawy przyjmuje si¢ 1-2 filizanek/dzien, umiarkowane
spozycie 3-4 filizanki/dzien, wysokie spozycie kawy 5
i wigcej filizanek/dzien. Niskie i umiarkowane spozy-
cie (1-4 filizanek/dzien) uwaza si¢ za bezpieczne dla
zdrowia [7]. Najwigkszy odsetek badanej mlodziezy
licealna spozywat 1 filizanke/dzien (77-85%), a wérod
mlodziezy akademickiej 2-3 filizanki/dzien (50-52%).
Napdj w ilosci przekraczajacych zalecane umiarko-
wane spozycie spozywalo 2,9 % mezczyzn w grupie
licealnej oraz 5,0-5,8% mezczyzn i kobiet w grupie
akademickiej. W Stanach Zjednoczonych typowy
konsument spozywa 2-4 filizanek/dzien, a $rednie
spozycie to 3,3 filizanki/dzien [ 12 ]. Dostepne badania
przeprowadzone w Polsce w latach 1994-1996 wérod
kobiet mieszkajacych w Szczecinie wykazaty, ze 70%
dorostych kobiet pito 3-4 filizanek kawy codziennie,
19% 1-2 filizanek i 11% 5-6 filizanek dziennie [12].
Wisréd badanych mlodych kobiet: 77,1% licealistek
142,3% studentek spozywalo kawe 1 raz dziennie, 20%
licealistek i 51,9% — 2-3 razy dziennie, 2,9% wsrod
mlodszych i 5,8% wsrdd starszych kobiet spozywato
wiecej niz 4 filizanki kawy dziennie.

Kolejnym bardzo powszechnym i popularnym
wsréd mtodziezy Zroédtem kofeiny sa napoje gazowane
typu Cola. Mlodziez badana spozywata napoje gazo-
wane wieczorem, ale nie cz¢sciej niz 2 razy na dzien
z czestotliwoscig 3 razy w tygodniu. Nie ma norm
zalecanych ilosci napojéw typu cola, ale biorac pod
uwage zawarto$¢ kofeiny (53 mg- 250 ml), tak jak
w przypadku napojéw energetyzujacych, nie nalezy
przekracza¢ 5 puszek na dzien [14,15].



Wanat G i wsp.  Ocena konsumpcji produktéw zawierajgcych kofeine wiréd mtodziezy akademickiej i licealnej

699

Coraz popularniejszym zrédlem kofeiny w co-
dziennej diecie Europejczyka sa napoje energetyczne.
Ze wzgledu na konsekwencje zdrowotne w wyniku
nadmiernej konsumpcji kofeiny nie powinno si¢ spo-
zywaé wiecej niz 5 puszek dziennie (400 mg kofeiny)
[8,9]. Wsréd przebadanej mlodziezy napoje energe-
tyczne wskazywato 16,7-42,5% mlodziezy licealnej
i12,3-26,9% mtodziezy akademickiej. We wszystkich
badanych grupach wigkszo$¢ mtodziezy spozywata
1-2 puszek napojéw dziennie z czgstotliwoscia 1-3
w tygodniu.

Kakao i produkty czekoladowe nie niosg za soba
ryzyka przedawkowania kofeiny ze wzgledu na nie-
wielka ilo$¢ zawartej substacji czynnej. Aczkolwiek
sugerowany jest mozliwy wplyw spozywania czekolady
na bezsenno$¢ u bardziej wrazliwych oséb [ 5]. Wsrod
badanej mtodziezy kakao i wyroby czekoladowe byly
spozywane codziennie.

Szacunkowa ocena konsumpcji kofeiny wérod
mtodziezy pokazala, ze ilo$¢ kofeiny uznana za
bezpieczng dla organizmu (maksimum 300 mg na
dobe), zostala przekroczona u niewielkiego procenta
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